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RESUMO

O futebol € um desporto que esta inserido dentro dos jogos coletivos, é
um desporto de enorme relevancia a nivel mundial, sendo apelidado de desporto
rei. Tendo esta enorme influéncia na sociedade, recaem sobre o mesmo a
transmissao de valores essenciais para uma vida em sociedade sendo cidadéo,
esses mesmos valores tém de ser incutidos desde cedo nos jovens atletas que

praticam a modalidade.

O presente relatério de estagio, vem no seguimento do Mestrado em
Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer do Instituto
Politécnico de Viana do Castelo. Na época 2025/26, desempenhei o papel de
treinador adjunto no Gil Vicente sub15, equipa que competiu na 2° Divisdo
Nacional de Iniciados e no qual estive com maior foco na analise de jogo, bem
como na cooperagao de todos os aspetos desde do planeamento do microciclo,
unidade de treino e todos os aspetos que estdo subjacentes ao planeamento. O
relatorio apresentando engloba varias areas ligadas ao futebol, com maior foco
naquilo que é o trabalhado de um analista de futebol, sustentado pela literatura

cientifica que contempla as varias vertentes do trabalho de analista e do futebol.

O mesmo teve como objetivo transferir os conhecimentos tedricos
(metodologia do treino, fisiologia do exercicio, psicologia desportiva, etc)
adquiridos no 1° ano, bem como da licenciatura prévia ao mestrado, para a
pratica, consolidando os mesmos. A elaboracdo deste relatério também tem
como objetivo apresentar o trabalho realizado ao longo da época, em todas as
suas vertentes e areas de intervencdo. O mesmo esta dividido em 4 partes
principais, revisao da literatura, o enquadramento da pratica profissional, o
enquadramento funcional e a caraterizacao das tarefas a implementar, sendo as
mesmas sustentadas com bases cientificas e o mais pormenorizada possivel.
Na parte da analise do jogo utilizei como instrumento de suporte a plataforma
Once Sport, para fazer os cortes e transmiti-los da forma mais didatica possivel
aos jogadores. Na parte da preparacao fisica, utilizei como suporte a aplicagcao

MyJump, que me ajudou nos processos de avaliagao dos atletas.



Concluindo, este estagio permitiu-me desenvolver como treinador e
pessoa, colocando-me em situagdes que exigiram-me sair da minha zona de
conforto e assim existir uma evolugao maior e mais consistente, trabalhar com
miudos e homens de alto valor humano e profissional, tornou a experiéncia ainda

mais enriquecedora.

Palavras-chave: futebol; treino; analise; treinador.



ABSTRACT

Football is a sport within the category of collective games, carrying enormous
relevance worldwide and being dubbed the "king of sports." Due to this massive
influence on society, it bears the responsibility of transmitting essential values
for civic life in community, values which must be instilled from an early age in
the young athletes practicing the sport.

This internship report follows the Master’s Degree in Sports Training from the
School of Sport and Leisure of the Polytechnic Institute of Viana do Castelo.
During the 2025/26 season, | served as an assistant coach for Gil Vicente U15,
a team competing in the 2nd National Division of Iniciados (U15). My main
focus was on match analysis, as well as cooperating on all aspects ranging
from microcycle planning to training units and all variables underlying the
planning process. The presented report encompasses several areas related to
football, with a greater focus on the work of a football analyst, supported by
scientific literature that addresses the various dimensions of both the analyst's
role and football itself.

The objective was to transfer the theoretical knowledge (training methodology,
exercise physiology, sports psychology, etc.) acquired during the first year of
the Master's, as well as from the previous bachelor's degree, into practice,
thereby consolidating it. The preparation of this report also aims to present the
work carried out throughout the season across all its dimensions and areas of
intervention. It is divided into 4 main parts: literature review, institutional
framework of professional practice, functional framework, and characterization
of the tasks to be implemented, all of which are scientifically supported and as
detailed as possible. In the match analysis section, | used the Once Sport
platform as a supporting tool to code footage and convey it to the players in the
most educational way possible. Regarding physical preparation, | used the
MyJump application to support the athlete assessment processes.

In conclusion, this internship allowed me to develop both as a coach and as a
person, placing me in situations that required me to step out of my comfort
zone, leading to greater and more consistent growth. Working with youngsters
and men of high human and professional value made the experience even

more enriching.



Keywords: soccer; training; analysis; coach.
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LISTA DE ABREVIATURAS

JDC- Jogos Desportivos Coletivos

JR- Jogos Reduzidos

TF- Treino de Forca

TBV- Treino Baseado em Velocidade

RM- Repeticdo Maxima

LVM- Limiar de Velocidade Minima

HIIT- Treino Intervalado de Alta Intensidade
GVFC- Gil Vicente Futebol Clube

IPVC- Instituto Politécnico de Viana do Castelo
ESDL- Escola Superior de Desporto e Lazer
FPF- Federacédo Portuguesa de Futebol
GR- Guarda-Redes

LD- Lateral Direito

DC- Defesa Central

LE- Lateral Esquerdo

MC- Médio Centro

MCO- Médio Centro Ofensivo

ED- Extremo Direito

EE- Extremo Esquerdo

PL- Ponta de Lanca
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1. INTRODUGAO

O presente relatério final de estagio, tem como principal objetivo dar a
conhecer o trabalho que desenvolvi ao longo de toda a época desportiva 2025/26

na equipa técnica U15 do Gil Vicente Futebol Clube.

O mesmo surge no ambito do 2° ano de mestrado em Treino Desportivo,
realizado na modalidade de futebol, cujo o0 mesmo sempre fez parte da minha
vida, numa fase inicial como jogador, mas que desde cedo o papel do treinador
sempre me despertou o interesse de aprender e obter mias conhecimento sobre
0 que é ser um treinador. Tendo em conta que € a area que eu pretendo seguir
ao longo da minha vida profissional, penso que a escolha por esta modalidade
faz todo o sentido para o meu desenvolvimento, tanto a nivel profissional, mas
também no referente a importancia do desenvolvimento das relagées humanas

€ pessoais.

Na época desportiva 2025/2026, desenvolvi varias tarefas, tanto em contexto
de treino como em contexto de jogo, que visaram a consolidacéao,
desenvolvimento e aquisigao de novos conhecimentos e competéncias técnicas,

taticas, humanas e organizacionais.

O estagio foi realizado na equipa U15 do Gil Vicente Futebol Clube a competir

na Il Divisdo Nacional de Iniciados.

Do ponto de vista pessoal, foi de um orgulho enorme desempenhar fungdes
num clube da estrutura do Gil Vicente FC, sendo o mesmo reconhecido tanto a
nivel nacional como internacional, como um dos clubes que proporciona
melhores condicdes aos seus profissionais e um dos maiores clubes de Portugal,
tendo o clube principios bem definidos tanto na estrutura da formagdo como nas

equipas profissionais.

A par do protocolo entre a instituigdo de ensino (ESDL) e a instituicao
desportiva (Gil Vicente Futebol Clube) para o acolhimento de estagiarios, foi
possivel ingressar no projeto e exercer fungbes no clube acima referido. O
mesmo foi apoiado pela orientacédo do professor Antonio Barbosa na instituicao

de ensino e pelo treinador Carlos Lourengo no clube.
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Ao longo da época 2025/2026, foram completados nos U15 175 unidades de
treino, 7 jogos de treino e 29 jogos oficiais. As areas onde tinha total autonomia
dentro da equipa técnica € na parte da preparacao fisica e na parte da analise a
nossa equipa referente ao jogo realizado no fim de semana antecedente a
semana de treino, irei desenvolver de forma mais pormenorizada mais a frente

na contextualizagdo da pratica.

O principal objetivo do estagio, foi transportar todos os conhecimentos
adquiridos ao longo do ciclo de formagéo, principalmente na modalidade de
futebol. Este momento formativo teve a duragao de uma época desportiva de
sensivelmente 10 meses e este relatério consiste no relato da atividade
profissional desenvolvida no dia-a-dia no clube, desde o seu planeamento, a sua

operacionalizagao.

Este relatorio esta dividido em trés partes distintas, a primeira parte trata-se
da revisao da literatura, onde vamos falar de temas gerais e indo desconstruindo
para temas mais especificos, tais como futebol, treino, preparacao fisica e a
analise no futebol. Em seguida vamos falar sobre o enquadramento do estagio
profissional, onde é caraterizada a entidade de acolhimento, a estrutura de
formagdo da mesma, estadio do clube, o centro de treinos e por ultimo, uma
caraterizacao da equipa U15 do Gil Vicente FC, que foi a equipa na qual estive
inserido ao longo de toda a época desportiva. Falar também do plano de
atividades, onde vou falar sobre as tarefas que realizei no ambito do estagio,
tanto em contexto de treino, como em contexto de jogo, o macro ciclo, microciclo

e 0 modelo de jogo que foi o suporte desta equipa, durante a temporada.
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 Futebol

Atualmente, ainda no inicio do 3° milénio, um século e meio depois da
classe britanica o ter separado do Rugby, o Futebol ganhou uma importancia
inesperada mesmo para os mais otimistas. Um conjunto de regras simples
conjugado com a sua natureza expansiva, levou-o a converter-se no
entretenimento preferido e mais popular nos cinco continentes do mundo
(Grinvald, 1999).

Com o passar dos anos, surgiu no futebol um aumento do numero de
competigcdes e jogos durante a temporada, envolvendo jogadores altamente
preparados e especializados, com aptiddes fisicas especificas nos atletas, como
a agilidade, velocidade ou forga (Auré, 2016). O mesmo autor refere ainda, que
para além destas carateristicas individuais, o futebol ndo deixa de ser um
desporto coletivo, que requer uma organizagcdo coletiva eficiente e,
simultaneamente, o desenvolvimento especifico de cada jogador a partir da

perspetiva individual e coletiva, a este nivel, do ponto de vista posicional.

O futebol € um desporto que esta inserido dentro dos jogos coletivos, é
um desporto de enorme relevancia a nivel mundial, sendo apelidado de desporto
rei. Tendo esta enorme influéncia na sociedade, recaem sobre o mesmo a
transmissao de valores essenciais para uma vida em sociedade sendo cidadéo,
esses mesmos valores tém de ser incutidos desde cedo nos jovens atletas que
praticam a modalidade. Independentemente das vitérias e titulos que
pretendemos conquistar, 0 nosso maior contributo na vida dos nossos atletas é
a sua adequada Formacgéo (Lage, 2017). Os jogos coletivos, neste caso o futebol
exige dos atletas uma grande preparacéao, a varios niveis: técnico, tatico, fisico

e psiquico.

Considerando o futebol um jogo desportivo coletivo, possui seis
caracteristicas comuns aos jogos coletivos, nomeadamente, a forma de
participagao dos intervenientes (simultanea ou alternada), a forma de disputa da
bola (luta direta ou indireta), utilizagcdo do espago (comum ou separado), as

trajetérias da bola (troca ou circulagdo da bola) e a natureza do conflito
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(oposicao, cooperagao/ oposi¢cado) ou forma de interagdo dos atletas (Silva,
2007).

O jogo de futebol, para além de se inserir nos jogos desportivos coletivos,
€ também um sistema complexo, evolutivo, aberto e adaptativo as leis de jogo e
a sua evolugao tatica. (Garganta & Gréhaigne, 2007) sugerem considerar o jogo de
futebol como um sistema, visto que evidencia propriedades como, possibilidades
de modificagdo, existéncia de componentes que integram outros sistemas;
processos de decisdo e decisdes e existéncia de um objetivo e unidades de
avaliagao para o sucesso. Uma equipa € um sistema, sendo que as agdes dos
jogadores fazem parte de uma estrutura especifica, seguindo um determinado
modelo e de acordo com determinados principios e regras (Garganta &
Gréhaigne, 2007).

O futebol é um fendmeno complexo que é necessario analisar na sua
globalidade, procurando perceber as interagbes que evidencia, o0s
conhecimentos que promove, como organiza-los, direciona-los e desenvolvé-lo
(P. Silva et al., 2016).

O futebol é classificado como uma atividade de esforco intermitente. As
atividades intermitentes tém como caracteristica a constante mudanga de
intensidade (Neto & Vieira Sarmet Moreira, 2011). Ao longo dos 90 minutos de
jogo, os jogadores executam variadas ag¢des tanto de baixa intensidade como de

alta intensidade.

Com a evolugao da tecnologia no ambito da analise do jogo/treino, pode-
se destacar a possibilidade de observar e estudar o jogador em situagées de
jogo e de treino, permitindo controlar a sua prestacéo desportiva e ajudando a
detetar pontos de melhoria, além da possibilidade de ascender a um nivel mais
apurado de conhecimento do jogo (Costa et al., 2010).

A importancia da observagao emerge porque os treinadores nem sempre
conseguem relembrar os aspetos mais criticos do jogo. Por vezes, até os
eventos que promovem maior impacto no jogo sao esquecidos. Ha muito o jogo

de futebol, passou a ser um desporto profissional, aumentando a sua importancia
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com implicagées na forma como € tratado pela ciéncia, cultura ou comeércio
(Barbosa & Resende, 2022).

2.2 Treino

O treino esta ligado ao envolvimento em atividades que melhoram o
desempenho de um atleta em determinada modalidade e/ou a sua condi¢ao
fisica. A melhor forma de o alcancar sera por meio da utilizacdo e entendimento
dos principios gerais do treino desportivo, nomeadamente, sobrecarga,
reversibilidade, progressao, individualizagdao, periodizacdo e especificidade
(Kasper, 2019).

O treino de futebol € um processo complexo e multidimensional que visa
o desenvolvimento integrado das capacidades fisicas, técnicas, taticas e
psicoldgicas dos jogadores. O treino deve ser planeado e estruturado de forma
sistematica, de modo a preparar os atletas para as exigéncias do jogo
competitivo, promovendo simultaneamente o desenvolvimento individual e
coletivo (Vilar et al., 2012).

O principal objetivo do treino de futebol é otimizar o rendimento
desportivo. Para tal, as unidades de treino procuram desenvolver competéncias
técnicas como o passe, rececio, condugao e remate; capacidades taticas como
0 posicionamento, tomada de decisdo e organizagdo coletiva; e capacidades

fisicas como resisténcia, velocidade, forca e agilidade (Vilar et al., 2012).

As metodologias de treino no futebol evoluiram significativamente,
passando de abordagens analiticas, que isolavam técnicas ou capacidades
fisicas, para métodos integrados, nos quais se desenvolvem simultaneamente

componentes fisicas, técnicas e taticas (Davids, 2012).

O planeamento do treino envolve a periodizacao, ou seja, a organizacao
da carga e intensidade dos exercicios ao longo do tempo. Esta abordagem
permite que os atletas alcancem picos de performance nas competicoes e
reduzam o risco de fadiga ou lesées. A monitorizagao da carga de treino, através
de medidas internas (percecao subjetiva de esforgo, frequéncia cardiaca) e
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externas (distancia percorrida, velocidade, aceleragdes), € essencial para ajustar

os estimulos de treino e otimizar a performance (Bradley et al., 2013).

O treino moderno enfatiza a adaptagao do treino ao contexto competitivo
e as carateristicas individuais dos jogadores. A manipulagdo das variaveis dos
exercicios (numero de jogadores, dimensdes do campo, regras) permite ajustar
as exigéncias fisicas e cognitivas, garantindo que os estimulos de treino sejam

eficazes e especificos (Dellal et al., 2011).

2.2.1 Jogos Reduzidos (Small-Sided Games)

A origem dos jogos reduzidos (JR) fundamenta-se na pratica historica
informal, frequentemente designado como “futebol de rua”, onde a escassez de
espaco e o0 numero reduzido de participantes funcionavam como
constrangimentos naturais que potenciavam a técnica individual. No entanto, a
sua transicdo para o dominio cientifico ocorreu com a necessidade de superar
as limitagées das metodologias tradicionais de treino (analiticas), que isolavam
a execucado técnica do seu contexto real. Esta mudanga de paradigma
impulsionada pela introducdo de modelos como o Teaching Games for
Understanding (TGfU), que propds a modificagdo das regras e do tamanho das
equipas para priorizar a compreensao tatica e a tomada de decisdo sobre a

simples repeticdo mecanica (Stolz & Pill, 2014).

A utilizacao dos JR consolidou-.se como uma ferramenta de treino central
devido a sua natureza multidimensional, integrando simultaneamente exigéncias
fisicas, técnicas e taticas num contexto de elevada validade ecoldgica. Os JR
sao eficazes ndo apenas na melhoria da capacidade aerdbia, mas também no
desenvolvimento de comportamentos taticos e na organizagdo coletiva,
superando as abordagens de treino isoladas. Esta metodologia baseia-se no
principio de que a aprendizagem desportiva emerge da interagao constante entre
o atleta e os constrangimentos da tarefa, promovendo uma adaptagao funcional
que replica a complexidade do jogo real (F. M. Clemente et al., 2021).

A combinacgao dos JR e métodos baseados em corrida pode aumentar a

carga mecanica aguda e os estimulos de corrida de alta intensidade em
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jogadores, quando comparado a intervengdo que utilizem apenas os jogos

reduzidos (F. Clemente & Sarmento, 2021).

Segundo (Vilar et al., 2012), os JR sdo uma estratégia eficaz para
desenvolver competéncias taticas e melhorar a tomada de decisdo dos
jogadores, uma vez que reproduzem as dindmicas do jogo real em contextos

controlados.

A manipulacdo de variaveis como o tamanho do campo, o numero de
jogadores ou as regras do exercicio pode influenciar o comportamento tatico das

equipas e as exigéncias fisicas do treino (Dellal et al., 2011).

Os JR sao amplamente utilizados no treino de futebol como estratégia
metodoldgica para desenvolver simultaneamente as componentes fisicas,
técnicas e taticas dos jogadores. Estes exercicios consistem em versdes
modificadas do jogo formal, caraterizadas por um menor numero de jogadores,
dimensdes reduzidas do campo e regras adaptadas, permitindo aumentar a
frequéncia de agbes técnicas e a participacdo dos jogadores durante o treino
(Hill-Haas et al., 2011).

A literatura cientifica demonstra que os JR podem produzir respostas
fisiolégicas semelhantes ou até superiores as observadas em situagdes de jogo
formal, sendo por isso considerados uma ferramenta eficaz para o

desenvolvimento da capacidade aerdbia e anaerdbia dos futebolistas.

Estes tipos de exercicios permitem atingir intensidades elevadas de
treino, contribuindo para a melhoria da aptidao fisica dos atletas (Hill-Haas et al.,
2011).

Outro aspeto relevante dos JR é a possibilidade de manipular diferentes
variaveis do treino, como o numero de jogadores, o tamanho do campo, a
duracdo do exercicio e as regras do jogo. Estas variaveis influenciam
diretamente as exigéncias fisiolégicas e os comportamentos taticos dos
jogadores. De acordo com (Dellal et al., 2011), alteragdes nas instru¢des
técnicas e nas regras do exercicio podem modificar significativamente as

respostas fisioldgicas e o envolvimento dos jogadores nas agdes de jogo.
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Os JR promovem um maior numero de interagdes entre jogadores,
favorecendo o desenvolvimento da tomada de decis&o e da compreenséo tatica
do jogo. Este tipo de treino permite recriar situagdes semelhantes as do contexto
competitivo, contribuindo para o desenvolvimento das competéncias coletivas e

da organizag&o da equipa (Xu et al., 2021).

Os JR podem ser utilizados para desenvolver simultaneamente
capacidades fisicas e habilidades técnicas, uma vez que os jogadores realizam
um maior numero de passes, remates, conducdes de bola e duelos em

comparagao com exercicios analiticos tradicionais (Owen et al., 2011).
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2.3 Preparacao Fisica

A preparacado fisica € definida como um processo sistematico de
desenvolvimento das capacidades motoras com o objetivo de otimizar o
desempenho desportivo. Este processo baseia-se em principios cientificos do

treino e na adaptacgao bioldgica ao esfor¢o (Bompa & Buzzichelli, 2019).

As principais capacidades fisicas incluem forga, resisténcia, velocidade e
flexibilidade, sendo estas interdependentes e determinantes para o rendimento
desportivo, o respetivo desenvolvimento destas capacidades deve respeitar
principios fundamentais como a sobrecarga progressiva, especificidade e
individualizagdo, que orientam a adaptacgao funcional do organismo ao treino
(Bompa & Buzzichelli, 2019).

A organizagcdo do treino é estruturada através da periodizagdo, que
consiste na manipulacdo sistematica do volume e intensidade ao longo do
tempo. Modelos contemporaneos defendem abordagens mais flexiveis, como a
periodizagdo ondulatéria e por blocos, com o objetivo de maximizar adaptagdes

especificas e reduzir o risco de fadiga acumulada (Issurin, 2010).

Em termos fisiolégicos o treino provoca adaptagcdes neuromusculares,
metabdlicas e cardiovasculares, incluindo aumentos na capacidade aerdbia,
eficiéncia energética e produgédo de forga. Estas adaptagcdes sédo altamente
dependentes da natureza do estimulo aplicado, reforgcando a importancia do

controlo da carga de treino (Vetter, 2007).

O futebol é caraterizado por um perfil de esforgo intermitente, onde os
jogadores alternam entre periodos de baixa intensidade (cerca de 70% do tempo
de jogo) e acgdes explosivas de alta intensidade. Estas acgdes, embora
representem uma pequena fracdo do tempo total, sdo as que determinam o
sucesso tatico e o resultado final. O sistema aerdbio fornece a base energética
para a continuidade, enquanto o sistema anaerdbio sustenta os sprints, saltos e
duelos fisicos (Elliott et al., 2007). O desempenho no futebol depende da
capacidade de repetir esfor¢os de alta intensidade com recuperagao incompleta
(Bangsbo et al., 2006).
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A monitorizagdo da carga de treino tornou-se essencial no futebol
moderno. O uso de tecnologias como o GPS e escalas de percegao subjetiva de
esforco permite quantificar a carga externa e interna, contribuindo para a

otimizagcdo do desempenho e prevengéao de lesdes (Jayanthi & Brenner, 2017).

Segundo (McNeill et al., 2020), programas de treino de forga com cargas
elevadas e treino de Pliometria sdo os métodos mais eficazes para melhorar as

acdes explosivas que ocorrem durante o jogo.

Uma parte central da preparagao fisica moderna € a gestado da carga para
evitar a sobrecarga e lesdes. As métricas de GPS e a percecéo subjetiva de

esforco (RPE) sao utilizadas para quantificar o esforgo fisico (Park et al., 2020).
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2.3.1 Avaliacao das Qualidades Fisicas em JDC

A avaliagao das qualidades fisicas constitui a base do processo de treino
desportivo, servindo para diagnosticar o estado de prontiddo do atleta,
monitorizar o progresso e individualizar as cargas de trabalho. Uma bateria de
testes eficaz deve possuir elevada validade e fiabilidade, permitindo distinguir
entre as variacdes reais de rendimento e o erro de medi¢cdo. A avaliagdo nao
deve ser um ato isolado, mas sim um processo continuo que integra dados
laboratoriais e de campo para construir um perfil fisiologico holistico do atleta
(Currell & Jeukendrup, 2008).

A avaliacao das mesmas na sua generalidade é um pré-requisito para a
eficacia de qualquer programa de treino. Este processo permite transformar
observagdes subjetivas em indicadores de performance objetivos, garantindo
que a prescrigao de exercicio é baseada no perfil fisiologico real do individuo. A
avaliacao sistematica permite ao treinador identificar o potencial de adaptacao
de cada atleta, otimizando o tempo de treino e focando os recursos nas areas

de maior necessidade de desenvolvimento (Gabbett, 2016).

O processo de planeamento e programacdo do treino desportivo
encontra-se inerentemente associado a uma logica de individualizagao do treino,
€ a partir da adequacéao do estimulo de treino as necessidades da cada atleta
que sera possivel um afinamento da intervencao e potencialmente maximizar o

desempenho base (F. M. Clemente, 2023).

A utilidade dos dados de avaliagao depende estritamente da padronizagao
dos procedimentos e da validade dos instrumentos utilizados. Na generalidade,
a avaliagdo deve respeitar o principio da especificidade, assegurando que as
qualidades medidas sao relevantes para as tarefas motoras da modalidade,
protocolos de avaliagao inconsistentes resultam em dados enviesados, o que
compromete a segurancga do atleta e a eficacia das intervengdes taticas e fisicas

planeadas pela equipa técnica (Quan, 2019).

Para além de medir a capacidade maxima, a avaliacao geral foca-se na
monitorizagdo da resposta bioldgica ao stress do treino. Este conceito baseia-
.s€ na homeostase e na capacidade de recuperagdao do organismo. Avaliar
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regularmente o estado fisico do atleta permite distinguir entre a fadiga aguda
(necessaria para a adaptacao) e a fadiga cronica (que precede o sobretreino).
Assim, a avaliacdo torna-se um sistema de “alerta precoce” que protege a
integridade do atleta enquanto maximiza os ganhos de performance (Halson,
2014).

Para que a individualizagdo do treino seja passivel de ser executada,
avaliar surge como um requisito imprescindivel ao treinador. E na relagdo
bidirecional entre a avaliacdo e planeamento/ programagao que o treinador tera
a capacidade de identificar se os efeitos da sua pratica se encontram em linha
com 0s seus objetivos e marcos ou se, por outro lado, devera corrigir 0 processo

para que o atleta ndo se desvie dos objetivos propostos (F. M. Clemente, 2023).
Principais missbes da avaliacéo (F. M. Clemente, 2023):

v |dentificar o estado do atleta;

v" Acompanhar a evolugao do atleta ao longo do tempo;

v' Comparar com um grupo de atletas ou com valores referéncia para a
populagdo em causa;

v' Fornecer informacdes determinantes para a programacdo e

reprogramagao do treino.

Sem pretender discutir se a adaptagao ocorre por causa do treino, ou apesar
do treino, a avaliacdo em momentos distintos e a analise de adaptacdes
permitem a equipa técnica e/ou ao treinador percecionar se o atleta se esta a
adaptar de acordo com o expectavel e se ndo, como sera reprogramada a
intervencado. E, talvez, mesmo que exista adaptagdo favoravel, como serao
utilizadas as suas novas “marcas” para reprogramar o treino (F. M. Clemente,
2023).

A avaliacdo de endurance evoluiu da medicao isolada do VO2max para
protocolos que refletem a natureza intermitente da maioria das modalidades
coletivas. Testes como o 30-15 Intermittent Fitness Test (30-15 IFT) ganhram
destaque por permitirem uma prescricao de treino mais precisa do que os testes
de corrida continua. Esta abordagem avalia ndo sé a poténcia aerdbia, mas

também a capacidade de recuperacdo anaerdbia e a eficiéncia neuromuscular

23



nas mudancas de direcdo e qualidades fundamentais para a performance
competitiva (Buchheit, 2008).

2.3.2 Treino de Forga em JDC

O treino de forga (TF) em desportos coletivos € extremamente importante
pelas adaptagdes fisiologicas que proporciona as suas diferentes metodologias.
Neste contexto tem se verificado que uma melhor periodizagéo e organizagao
do TF apresenta desenvolvimento superiores nao so a nivel de forga, como da
poténcia, composi¢cao corporal e outras variaveis de performance desportiva
(Oliveira & Brito, 2023).

No ambito da forca, os desportos coletivos tém diversos objetivos de
treino que podem incluir, como por exemplo, a melhoria da resisténcia, hipertrofia
muscular, o aumento da forga maxima e da poténcia/ forga explosiva (Oliveira &
Brito, 2023).

Estes s&o os seguintes métodos do treino da forca, bem com das suas

expressoes (Oliveira & Brito, 2023):

v' Forcga resistente traduz-se na realizacdo de exercicios de forgca com
elevado numero de repeticbes com capacidade de resistir ao
aparecimento de fadiga;

v Hipertrofia consiste no aumento do volume muscular através do aumento
na area da seccao transversal de cada fibra muscular;

v Forca maxima reflete a capacidade do sistema neuromuscular em
produzir for¢ca independente do tempo necessario para a atingir,
permitindo uma realizagdo de no maximo seis repeticbes maximas;

v Forca reativa consiste na capacidade de o sistema neuromuscular realizar
movimento com maxima velocidade, produzindo o maior impulso possivel,

num determinado periodo de tempo.

O desenvolvimento da forga maxima é considerado a base sobre a qual
se constroem as restantes capacidades neuromusculares no futebol. Existe uma
correlagdo direta entre os niveis de forga maxima (frequentemente medido

através do agachamento) e a performance em sprints curtos e saltos verticais.
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Segundo (Suchomel et al., 2016), jogadores com maiores indices de forga
relativa conseguem acelerar de forma mais eficiente, uma vez que a forga
maxima permite uma maior taxa de desenvolvimento de forga, essencial para as

acgdes explosivas que decidem os momentos criticos do jogo.

Para além do rendimento, o treino de for¢a desempenha um papel vital na
redugcao do risco de lesdes, particularmente as roturas do ligamento cruzado
anterior (LCA) e as lesdes nos isquiotibiais. Programas que integram o treino de
forca excéntrica demonstraram ser altamente eficazes na preparacdo das
estruturas musculares para as elevadas cargas mecanicas de travagem e
mudanca de direcdo. Aumentar a resiliéncia dos tecidos através do treino de
forca permite que o jogador suporte a densidade competitiva do futebol moderno

sempre e comprometer a integridade fisica (Lauersen et al., 2014).

A especificidade do treino de for¢a no futebol exige a transferéncia da
forca estatica para agdes dindmicas através do treino de poténcia e da
Pliometria. O ciclo alongamento-encurtamento (CAE) é fundamental para a
eficiéncia de corrida e para a capacidade de salto. Segundo (Bedoya et al.,
2015), a combinagdo de cargas elevadas com exercicios pliométrico produz
adaptagdes neuromusculares superiores do que qualquer um destes métodos
isoladamente, melhorando a economia de esfor¢o do jogador e a sua reatividade

durante as disputas de bola.

De acordo com (Bompa & Buzzichelli, 2019), a época desportiva pode ser
dividida em trés grandes fases: periodo de transigcao “Off-season”, periodo
preparatorio e periodo competitivo, sendo que cada uma apresenta objetivos

distintos ao nivel do desenvolvimento da forga.
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2.3.2.1 Periodo de Transig¢ao “Off-season”

Devido a longa temporada de competicao, é de vital importancia permitir
um periodo de descanso ativo apés o final da época competitiva (Stewart et al.,
2019). Da mesma forma, tendo em conta o periodo de tempo que os jogadores
estdo envolvidos em sessdes de treino supervisionado, pode fazer sentido,
permitir que os jogadores realizem a parte inicial do treino, fora de época, sem
supervisdo e em local diferente do habitual, antes de iniciarem os treinos
supervisionados. Uma das vantagens € ao nivel psicolégico ao quebrar a
monotonia do ambiente de treino. A selecdo de exercicios neste periodo €
caraterizada por exercicios gerais de treino da forca com o objetivo de

desenvolvimento geral (Oliveira & Brito, 2023).

E importante, do ponto de vista da variacdo do treino, que os exercicios
considerados especificos da modalidade ndo sejam utilizados exaustivamente

durante todo o ano (Stewart et al., 2019).

2.3.2.2 Periodo Preparatoério

O periodo preparatério, também designado como pré-época, tem como
objetivo principal restabelecer os niveis de aptidédo fisica dos atletas apds o
periodo de transicdo e criar uma base fisiolégica robusta para suportar as
exigéncias da época competitiva. Nesta fase, o planeamento carateriza-se por
um elevado volume de treino e uma intensidade progressiva, focando-se no
desenvolvimento da poténcia aerdbia, da forgca maxima e da tolerancia a fadiga.
Uma boa pré-época também atua como um fator de redugao do risco de lesao,

ao longo de todo o ano competitivo (Cochrane et al., 2015).

Geralmente, no inicio do periodo preparatorio, a intensidade de treino é
baixa e o seu volume é elevado. A medida que o periodo competitivo se
aproxima, a intensidade deve progressivamente aumentar e o volume diminuir.
Este periodo permite prevenir e reabilitar algumas insuficiéncias musculares e
articulares do atleta. No final do mesmo, o atleta deve apresentar um bom
desenvolvimento muscular e estar recuperado de algum problema fisico (Oliveira
& Brito, 2023).
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O periodo preparatério esta dividido em trés fases, que diferem na

intensidade e volume (Oliveira & Brito, 2023):

v' 1° Fase: Hipertrofia;
v’ 2° Fase: Forga maxima;

v' 3° Fase: Forga explosiva.

2.3.2.3 Periodo Competitivo

Com o inicio das competicdes oficiais, o foco da preparacéo fisica transita
do desenvolvimento de capacidades para a manutencao dos niveis de forma
adquiridos e a otimizagdo da recuperagéo entre os jogos. Devido a elevada
densidade do calendario competitivo moderno, o volume de treino estruturado
sofre uma redugao drastica, enquanto a intensidade € mantida elevada através
de sessdes curtas e especificas, muitas vezes recorrendo a JR. O grande desafio
nesta fase € gerir equilibrio entre o estimulo de treino (carga externa) e a
recuperacao (carga interna), de forma a evitar estados de sub-treino ou de fadiga
cronica nos atletas menos e mais utilizados, respetivamente (Zanetti et al.,
2014).

Durante o periodo competitivo os atletas dedicam menos tempo ao treino
da forga, devido a maior énfase no treino técnico e nas competicdes. O objetivo
do TF nesta fase € a manutencado dos ganhos de forca/ poténcia e de massa
muscular adquiridos no periodo preparatério. Por essa razao, as sessdes de TF
devem ser mais curtas, com maior intensidade, permitindo a maior recuperacao,

do ponto de vista muscular, possivel (Oliveira & Brito, 2023).
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2.3.3 Treino Baseado em Velocidade em JDC (Velocity Based-Training)

O Velocity Based Training (VBT) fundamenta-se na relagao linear e
inversa existente entre a carga concéntrica e a velocidade de execugao, quanto
maior & a percentagem da carga, menor € a velocidade com que o atleta
consegue mover a resisténcia. No contexto do futebol, o VBT permite determinar
a prontiddao neuromuscular diaria do jogador sem a necessidade de realizar
testes maximos (RM), que s&o altamente fatigantes e indutores de lesdes. Ao
medir a velocidade da primeira repeticdo de um exercicio (como o
agachamento), o preparador fisico consegue ajustar a carga de trabalho do dia
a capacidade bioldgica real do atleta, garantindo uma prescrigdo de preciséo
(Kuipers & Unger, 2010).

A aplicagédo do VBT no futebol facilita o treino direcionado para zonas
especificas do perfil forga-velocidade, nomeadamente as zonas de forca-
poténcia e poténcia-velocidade. Dado que as agdes determinantes no futebol
ocorrem em janelas temporais inferiores a 250 milisegundos, o foco do treino de
forga n&o deve ser o levantamento de cargas lentas, mas sim a maxima intencéo
concéntrica de movimento. O feedback imediato da velocidade fornecido pelos
dispositivos de VBT atua como um estimulo motivacional extra, potenciando o
recrutamento de fibras musculares de contragdo rapida (tipo Il) e a respetiva

transferéncia para o sprint e salto vertical (Weakley et al., 2021a).

Enquanto treinadores/ preparadores fisicos, observamos que quando
aumentamos a carga externa num determinado exercicio, este é executado de
forma mais lenta. De facto, existe uma relacdo quase perfeita e linear entre a
velocidade da barra e a intensidade (enquanto 1%RM) sendo que a 1RM

baseada em percentagem equivale ao LVM (Ribeiro, 2023).

Como VBT conseguimos criar um perfil individual de forga-velocidade
para um determinado exercicio. Desta forma, passamos a prescrever o treino de
forma mais especifica e de acordo com o tipo de estimulo queremos dar (forga
maxima, forca-velocidade, poténcia, velocidade-forca ou velocidade maxima,

prescrevendo os respetivos alvos de velocidade (Ribeiro, 2023).
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Também com esta ferramenta é possivel estimar 1RM sem a necessidade
de a testar constantemente expondo os atletas a potenciais riscos e fadiga

associados a estes testes (Weakley et al., 2021b).

Com esta ferramenta conseguimos autorregular o treino/cargas tendo em
conta o estado de prontidao e de evolugao do atleta, para que a prescrigao de
determinado exercicio possa ser realizada com mais ou menos carga (Ribeiro,
2023).

A medida que vamos realizando repeticdes, a tendéncia sera para que as
repeticdes se tornem cada vez mais lentas, desta forma também conseguimos
obter informagdes do quéao perto o atleta esteve da falha, sendo que o LVM é
estavel independentemente do numero de repeticbes realizadas na série
fornecendo assim, informagdes sobre a fadiga imposta durante a série (Ribeiro,
2023).

Uma das maiores vantagens do VBT ¢ a utilizagao da perda de velocidade
dentro da série como indicador de fadiga metabdlica e neuromuscular.
Programar interrupgdes na série assim que o jogador perde entre 10% a 20% da
velocidade inicial permite maximizar os ganhos de poténcia e velocidade de
sprint, limitando a acumulagdo de lactato e o dano muscular induzido pelo
exefcicio. Esta estratégia é crucial no futebol moderno, pois permite treinar
qualidades de forga sem gerar a fadiga residual severa que prejudicaria o
rendimento técnico e tatico nos treinos de campo (Sanchez-Medina & Gonzalez-
Badillo, 2011).
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2.3.4 Treino da Velocidade em JDC

Cada vez mais as agoes de alta intensidade nos JDC tém um papel muito
importante, como por exemplo, a realizagcado de sprints a velocidades elevadas
(van den Tillaar et al.,, 2017). A velocidade assume por isso, um papel
fundamental nos JDC. Desta forma, € imperativo que o treinador entenda o
conceito de velocidade, e em que contexto a manifestagao da velocidade decorre
(Joshua, 2023).

A velocidade pode ser definida como uma habilidade de mover o corpo
numa dada direcdo, o mais rapido possivel, no minimo tempo possivel. Durante
muito tempo, a velocidade foi vista como uma carateristica genética, que nao
podia ser melhorada. Embora a genética tenha um papel relevante, a velocidade
€ um determinante de performance que pode e deve ser treinada desde cedo
(Joshua, 2023).

A velocidade pode-se expressar de varias formas (Haugen et al., 2019):

Aceleracgao;

Fase de transicao;
Velocidade maxima;
Desaceleracéo;

Mudanca de diregao;

AN N N N NN

Velocidade Resistente.

Na organizacao e planeamento dos programas de treino da velocidade é
imperativo avaliar periédica e continuamente a performance no sprint (F. M.
Clemente, 2021).

Podemos avaliar a velocidade quantitativamente (através da utilizagao de
sistema de posicionamento global, células fotoelétricas ou uma simples
aplicagao de smartphone) e também qualitativamente (através da visualizagao
de imagens de pontos criticos durante a execugado do sprint). E possivel avaliar

a velocidade maxima (Joshua, 2023).
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A dire¢do do movimento nos JDC €& multidirecional. Por isso, a diregédo da
velocidade pode ser linear, curvilinea ou lateral. As posigdes em que os atletas
partem para iniciar a velocidade sao variadas. Podem ser de pé, posi¢coes
estaticas, em corrida lenta, lateralmente, ligeiramente agachados ou de costas
(Joshua, 2023).

A aceleracéo é caraterizada pela mudanca de velocidade de um individuo.
A aceleracao é medida em metros por segundo ao quadrado (m/s2), e esta
relacionada com a quantidade de forgca e impulso horizontal que é produzido e
aplicado no solo. Este impulso sera retornado através do impulso das forgas de
reacao do solo. A fase de aceleragao vai desde os 0 metros a aproximadamente
10 metros, com tempos de contato no solo relativamente longos, um tempo de
voo mais curto e uma posigdo do corpo mais inclinada para a frente (Joshua,
2023).

A velocidade maxima € caraterizada pela maior velocidade que um atleta
pode atingir no menor tempo possivel. A velocidade maxima pode ser
considerada como o produto de algumas variaveis cinematicas e cinéticas
incluindo o comprimento da passada, a frequéncia da passada, o tempo de
contato, as forcas de reagcdo do solo e a mudanca vertical do centro de
gravidade. A velocidade maxima pode ser medida em m/s ou km/h (Joshua,
2023).

Os velocistas de elite atingem a sua velocidade maxima entre os 50 e 80
metros, enquanto os atletas de JDC tendem a atingir as suas velocidades
maximas mais cedo (por volta dos 25/30 metros), pois tendem a ter velocidades

maximas mais baixas (Joshua, 2023).

A integracgao de sprints a velocidades maximas num programa de treino,
pode atuar como uma “vacina” contra lesbes nos musculos isquiotibiais e
adutores. A execucao de sprints oferece um estimulo, tanto a nivel neural como
a nivel muscular, dificil de igualar numa sessao de ginasio. As forgas de reagéo
do solo numa fase inicial do sprint sdo cerca de 2 vezes o préprio peso do corpo.
Com o aumento da velocidade, podem chegar até 5 a 6 vezes o peso do corpo
(Joshua, 2023).
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O treino de velocidade no futebol moderno foca-se na eficiéncia mecénica
da aplicacao de forga. A velocidade maxima nao depende da rapidez com que o
atleta move as pernas no ar, mas sim da magnitude da forga vertical e horizontal
aplicada contra os olo em cada apoio. O mesmo deve integrar exercicios que
otimizem a extensdo da anca e a rigidez do tornozelo, permitindo que o tempo
de contacto com o solo seja minimizado e a transferéncia de energia elastica

seja maximizada (Belli et al., 2002).

Para além do treino resistido, o treino de sprint assistido (utilizando
elasticos de tracdo ou declives ligeiros) é utilizado para expor o sistema
neuromuscular a velocidades superiores aquelas que o atleta consegue atingir
de forma autéonoma. Este método estimula uma maior frequéncia de passada e
reduz o tempo de voo. O estimulo supramaximo desibe os mecanismos
protetores do fuso muscular, forcando o cérebro a coordenar padrées motores a
uma velocidade mais elevada, o que resulta em melhorias na velocidade de
ponta (Mero et al., 1992).

Para terminar o ttema da velocidade, vamos falar sobre um tépico
fundamental, que é a capacidade de desaceleragao. As desaceleracoes intensas
impdem uma carga excéntrica extrema nos quadriceps e nos isquiotibiais.
Segundo (Harper et al., 2019), os atletas com défice de forca excéntrica nao
conseguem desacelerar de forma eficiente, 0 que atrasa a sua capacidade de

mudar de dire¢cao e aumenta o risco de lesdo muscular.

2.3.4.1 Treino da Velocidade nos Jovens

O desenvolvimento da velocidade em jovens futebolistas exige a
compreensao de que os métodos de treino devem variar consoante a maturagao.
Na fase pré-pubertaria, os ganhos séo predominantemente neurais, apds o pico
de crescimento, a componente muscular torna-se crucial. Combinar o treino de
sprint com Pliometria e forga gera os melhores resultados globais nos escalées
de formacgao (M. C. Rumpf et al., 2016).

A habilidade para acelerar e atingir velocidades maximas sé&o
componentes da velocidade que devem ser exploradas durante todo o

desenvolvimento dos jovens. A ndo exposigao ao treino de velocidade durante a
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infancia pode restringir as oportunidades na idade adulta, pois a velocidade &
uma carateristica que distingue atletas adultos de diferentes niveis competitivos
(Oliver et al., 2013).

O uso de exercicios pliométrico € uma das estratégias mais eficazes para
aumentar a velocidade em jovens atletas. Ao treinar o ciclo alongamento-
encurtamento, os jovens aprendem a minimizar o tempo de contacto com o solo
e maximizar a reutilizacdo da energia elastica. Segundo (Ramirez-Campillo et
al., 2014), este tipo de estimulos pliométrico, melhora diretamente a aceleragéo

nas distancias curtas tipicas do jogo (5 a 20 metros).

A frequéncia da passada na velocidade maxima altera-se muito pouco da
infancia até a idade adulta, enquanto o comprimento da passada, tem sido um
fator que contribui para a melhoria da velocidade maxima, estando muito
relacionado com o aumento dos membros inferiores. O aumento do comprimento
das pernas, tem uma influéncia positiva no aumento do comprimento da
passada, 0 que por sua vez, vai ajudar os atletas mais jovens a atingir

velocidades mais elevadas (Joshua, 2023).

Na infancia, os rapazes e raparigas tém uma velocidade de sprint
semelhantes, mas com o inicio da puberdade os rapazes melhoram a sua
velocidade, numa proporgao maior comparado com as raparigas (Oliver et al.,
2013). Os ganhos de velocidade atingem o pico quando os jovens alcangam o
pico de velocidade em altura (PVA) (Joshua, 2023).

Os periodos da infancia e pré-puberdade sao fases onde ocorrem
importantes adaptacdes (Rodrigues et al., 2016). No periodo da puberdade, as
adaptacgdes ja acontecem mais a nivel estrutural, entdo nesta fase pode ser uma
oportunidade boa para introduzir, juntamente com o treino de velocidade, o treino
de hipertrofia e for¢a. Nesta fase a técnica de corrida e a coordenagao ainda tém
a sua relevancia. A exposicao a sprints na adolescéncia deve acontecer com

mais frequéncia e a intensidade maximas (Lloyd et al., 2016).

33



2.3.5 HIIT (Treino Intervalado de Alta Intensidade)

O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) tem sido um dos métodos
mais adotados devido a sua eficiéncia para melhorar a fungéo cardiorrespiratoria
e metabdlica do organismo e o desempenho fisico dos atletas (Laursen &
Buchheit, 2019).

A escolha por este tipo de treino tem sido, principalmente, baseada nos
ganhos de aptidao aerdbia geral (exemplo, VO2max, economia de corrida e
limiares de transicao fisioldgica) e especifica (exemplo, capacidade de repetir e
sustentar sucessivos esforgcos intermitentes de alta intensidade) em periodos

relativamente curtos de tempo (J. F. da Silva & Teixeira, 2023).

A base cientifica do HIIT consiste em aumentar o tempo de esforgo
realizado em alta intensidade de forma a potencializar o estimulo sobre as
fungdes fisioldgicas dos diversos sistemas do corpo humano, na busca de induzir
adaptacgdes positivas que melhorem a performance desportiva (Buchheit &
Laursen, 2013).

O HIITlongo e o HllTcurto sdo dois formatos classicos que induzem
respostas agudas psicofisologicas distintas. Ambas as formas de organizacao e
selecdo do estimulo do HIIT tem se mostrado eficientes para promover
adaptacgdes positivas na performance aerdbia e capacidade de sprints repetidos

de atletas de desportos coletivos (F. M. Clemente, 2021).

A manipulagdo adequada da intensidade, duragdo e o numero de
repeticdes dos estimulos, bem como o modo (ativo vs. Passivo), a duracéo e a
intensidade da recuperagao entre estimulos sao decisivas para garantir as
respostas fisioldgicas, metabdlicas e neuromusculares desejadas na sessao de
treino (J. F. da Silva & Teixeira, 2023).
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2.3 Treinador de Futebol

A eficacia do treinador ndo depende exclusivamente do seu conhecimento
técnico, mas também das suas competéncias interpessoais e de lideranca,
sendo estas fundamentais para a criacdo de um ambiente de treino positivo e
produtivo (Coté & Gilbert, 2009). Esta perspetiva reforgca a ideia de que o
treinador atua como lider que influencia diretamente o comportamento e o

desempenho dos jogadores.

A relagédo entre treinador e atleta é considerada um dos fatores mais
determinantes no sucesso desportivo. O treinador exerce influéncia ndo sé no
desempenho fisico, mas também na motivacdo e no bem-estar psicolégico dos
atletas (Jowett & Cockerill, 2003). Assim, a qualidade desta relagdo pode afetar

significativamente os niveis de satisfagdo e rendimento dos jogadores.

No plano tatico, o treinador é responsavel pela definigdo do modelo de
jogo, pela organizagdo da equipa e pela tomada de decisbes estratégicas
durante a competicdo. Os treinadores baseiam as suas decisbes em
conhecimento tacito, adquirido através da experiéncia e da interpretacao
contextual do jogo (Kirk, 2006).

O futebol contemporaneo exige que o treinador integre diferentes areas
do conhecimento, incluindo analise de desempenho, preparacdo fisica e
psicologia do desporto. O desenvolvimento no futebol envolve uma abordagem
integrada, onde multiplas competéncias devem ser consideradas de forma
articulada (Williams & Reilly, 2000).

Importa salientar que os comportamentos do treinador tém impacto direto
no desempenho coletivo da equipa, tendo isto em conta, as acdes e decisdes do
treinador influenciam significativamente o desenvolvimento dos atletas e os
resultados desportivos (Jowett & Lavallee, 2007). Assim, o treinador ndo é
apenas um orientador técnico, mas um elemento-chave na construgdo do

sucesso desportivo.
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2.4 Analise no Futebol

O futebol é um fendmeno complexo que é necessario analisar na sua
globalidade, procurando perceber interagbes que evidencia, os conhecimentos
que promove, como organiza-los, direciona-los e desenvolvé-lo (Barbosa &
Resende, 2022; P. Silva et al., 2016a).

(Caixinha, 2004), reforga que os treinadores e respetivas equipas técnicas
esforcam-se por desenvolver um trabalho exaustivo de caraterizagdo das suas
equipas e respetivos adversarios, tendo como objetivo controlar e conhecer o
maior numero possivel de variaveis que possam influenciar o rendimento
desportivo (Folgado et al., 2014).

A importancia da avaliagao sistematica emerge porque os treinadores
nem sempre conseguem relembrar os aspetos mais criticos do jogo. Por vezes,
até os eventos que promovem maior impacto no jogo sao esquecidos. Ha muito
que o jogo de futebol, passou a ser um desporto profissional, aumentado a sua
importancia como implicagdes na forma como é tratado pela ciéncia, cultura ou

comeércio (Barbosa & Resende, 2022).

A profundidade do Futebol profissional neste momento é tao evidente que
tudo o que se passa no jogo e todos os seus intervenientes € analisado ao
pormenor (Joyce, 2002). Estas analises assim como as opinides subsequentes
exercem um peso muito consideravel na definicdo de estratégias por parte do
clube e dos seus dirigentes, que recorrem a este lado sentimental do jogo.
Contudo, esses tipos de observacdes sao, normalmente, imprecisos e pouco
validos (Barbosa & Resende, 2022).

A analise do jogo foi inserida no futebol para auxiliar os treinadores a
diferenciar as opinides pessoais dos fatos (Carosio, 2001; Garganta, 2000). Para
(Sarmento et al., 2018), a evolugéo dos dispositivos tecnoldgicos (por exemplo,
GPS, monitores cardiacos, entre outros) e o desenvolvimento e validagao de
novas ferramentas de instrumentos taticos observacionais ajudam os treinadores
e cientistas a estudar as carateristicas taticas, fisiolégicas e biomecanicas
especificas de diferentes jogos reduzidos e, como tal, a progressao da pesquisa

de jogos reduzidos no futebol aumentou exponencialmente nos ultimos anos.
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Com a evolugéo da tecnologia no ambito da analise do jogo/treino, pode-
se destacar a possibilidade de observar e estudar o jogador em situagdes de
jogo e de treino, permitindo controlar a sua prestagcao desportiva e ajudando a
detetar pontos de melhoria, além da possibilidade de ascender a um nivel mais

apurado de conhecimento do jogo (Costa et al., 2010).

O processo de recolha, colegao, tratamento e analise dos dados obtidos
a partir da observacado do jogo, assume-se como um aspeto cada vez mais
importante na procura da otimizag&o do rendimento dos jogadores e das equipas
(Garganta, 2001).

Um estudo realizado na primeira liga portuguesa de futebol (Santos et al.,
2011) demonstrou a importancia que os treinadores davam a analise das suas
equipas e das equipas adversarias para preparar o proximo encontro. Esta
analise permite aos treinadores avaliarem as suas equipas nos principios taticos

fundamentais e planear o treino de acordo com as conclusdes dessa analise.

O processo de observacado e analise do jogo tem experimentado uma
evolucéo evidente ao nivel dos sistemas utilizados, a qual se tem processado
por etapas, em cada uma das quais o sistema desenvolvido surge no sentido de
aperfeigoar os precedentes (Garganta, 2001). O sistema de notagcdo manual com
recurso a designada técnica de papel e lapis ja ndo € o sistema prevalente na
andlise de jogo (Garganta, 2001), tendo sido substituido pela analise feita
através de sistemas tecnoldgicos, como a analise de video e de procedimentos
algoritmicos. O sistema de notacdo manual continua a ser importante e muito
utilizado, mas mais numa vertente de analise em tempo real, onde o
treinador/analista precisa de anotar os seus pensamentos face a sua avaliacao

dos acontecimentos do jogo/treino a que esta a assistir.

Uma vez conhecida a importancia de se analisar o jogo para se obterem
informacdes a respeito do desempenho dos jogadores e das equipas, direciona-
se a atencao a procura do melhor procedimento e recurso para concretizar tal
objetivo (Lee & Ward, 2009).

Nos deportos coletivos o rendimento dos jogadores esta influenciado por

diferentes fatores como o meio, companheiros, adversarios, entre outros. Por
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esse motivo a observacdo dos jogadores em movimento € extremamente

complexa (Contreras & Ortega, 2000).

2.4.1 Tipos de Analise

As metodologias observacionais no contexto do futebol, reflete a
necessidade de transitar de uma avaliagéo puramente subjetiva do jogo para um
modelo de anadlise rigoroso, sistematico e cientificamente validado. No
paradigma do rendimento desportivo atual, a recolha de dados sobre os
comportamentos taticos e técnicos dos atletas ja ndo se apoia apenas na
intuicdo do treinador, mas sim numa estrutura metodolégica que organiza a
forma como a realidade do campo € capturada e interpretada (Sarmento et al.,
2010).

Ao estabelecer critérios objetivos para o registo das agdes, este
enquadramento observacional divide-se em diferentes perspetivas de
aproximacdo ao fendmeno desportivo, variando em funcdo do nivel de
envolvimento do analista, da autonomia na recolha e do tipo de dados gerados
(M. T. Anguera & Jonsson, 2017).

Observacao direta — caraterizada pela analise no local do evento. O
observador desloca-se ao local da competicao, onde os dados séo recolhidos
em direto (Contreras & Ortega, 2000). Este tipo de observagao é pertinente para
adquirir informacao relativa a especificidade e ambiente onde se desenvolve o
jogo, bem como, o comportamento de jogadores quando ndo se encontram no

centro do jogo.

Observagao indireta — é caraterizada pela utilizacgdo de meios
audiovisuais. O processo de observacao nao implica a deslocacao direta ao local
da competi¢ao (Contreras & Ortega, 2000). Fruto da tipologia da informacéao e
da utilizacdo de instrumentos de software para o tratamento audiovisual, ao
dispor é possivel realizar analises, com maior pormenor, mais sistematizadas,
observagdes individuais e coletivas, entre outras. Este tipo de observagcao é
muito importante no que se diz respeito a constru¢gdo de um plano estratégico.

O recurso ao video do jogo habilita ainda o observador para realizar uma
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montagem/ edi¢gdo do jogo com partes selecionadas para posteriormente exibir

aos jogadores (Ventura, 2013).

Observagao mista — é a jungéo dos dois métodos e recolha de informagao
anteriormente mencionados. Consideramos ser o método mais completo.
Obviamente que é também o mais dificil de operacionalizar, uma vez que
implicaria grande dispéndio econdmico. Para (Ventura, 2013), é o tipo de
observagdo mais rigoroso € o que permite uma melhor identificacdo das

carateristicas do adversario.

2.4.2 Analise Qualitativa vs. Quantitativa

Contribuindo para agregar informagdes na analise contamos com a ajuda
numeros e imagens gerando dados para as definigdes de padrdes nas equipas.
Consideramos dois tipos de analises, quantitativas e qualitativas (Barbosa &
Resende, 2022).

A primeira forma de captura de informagdes foi mais na vertente da
quantidade, analises quantitativas como é apelidado. Como por exemplo o
numero de finalizagdes que a equipa efetua em uma partida, uma medi¢ao da
performance expressa em numeros, que pode ter ou ndo tratamento estatistico
(Barbosa et al., 2011).

O outro tipo de analise feita € a qualitativa, que pode também conter
medi¢des da performance, mas sao qualificadas por parametros estipulados pelo
analista e equipa técnica, contudo, o que é mais comum em analises qualitativas
sdo expressdes das acbes e padroes a partir de fotos digitais e videos para
exemplificar (Barbosa et al., 2013; P. Silva, 2006). Outra possibilidade é recorrer
aos padroes comportamentais de jogo como um meio de quantificacdo e

qualificacdo da performance de equipas.

A observagdo técnica na visdo desportiva tem sido associada ao
desempenho dos atletas e equipas, através da analise qualitativa do movimento
a através de parametros quantitativos, segundo critérios qualitativos. Ou seja, a

um numero devera estar associado uma qualificagdo da agao do jogador, para
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que seja feita a analise positiva ou negativa, fazendo sempre a ligagdo da analise
quantitativa e qualitativa. A utilidade das analises quantitativas, neste dominio
especifico do conhecimento, é direcionada para detecédo e caracterizagdo dos
padroes de comportamento constantes, no sentido de identificar os pontos fortes
e fracos das equipas melhorando assim as performances individuais e coletivas
(Barbosa & Resende, 2022).

2.4.2.1 Tipos de Analises Realizadas

A analise descritiva € muito utilizada, a titulo de exemplo na caraterizagao
dos deslocamentos dos diferentes jogadores da equipa (Barbosa & Resende,
2022);

Analise comparativa procura analisar o jogo cruzando as informagdes
entre diferentes elementos a avaliar. A titulo de exemplo, posi¢cao e nivel
competitivo, resultados, sistemas taticos, diferencas de campeonatos,

diferengas de equipas, influéncia da fadiga (Barbosa & Resende, 2022);

Ja analise preditiva procura analisar e antecipar a probabilidade de

ocorréncia de um evento (Pefas et al., 2010);

Temos também a analise das variaveis situacionais, que se fundamenta

na analise comparativa e preditiva e procura estudar o impacto (Fontes, 2007);

Por ultimo, temos a analise com enfoque metodoldgico, que visa
discriminar os comportamentos, ou padrées comportamentais dos jogadores (F.
M. Clemente et al., 2016).
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2.4.3 Perfil do Analista

De forma geral ha varios tipos de observadores do jogo, espectadores
comuns, adeptos, comentadores, scouts, observadores e treinadores. Para que
se verifique a producdo de uma opinido rica em conteudo € importante investir
numa analise que tenha uma intervengao especifica ao jogo, potenciando assim
novos caminhos no ambito da otimizagao dos processos de treino e competigao
(Gama et al., 2017).

Todos os elementos da equipa técnica devem ter claro qual o modelo de
jogo, linguagem em comum, fazer parte da equipa técnica, reconhecendo o seu

papel em funcao do treinador principal (Barbosa & Resende, 2022).

Como observador é determinante ter a capacidade de observar o jogo da
mesma forma que o treinador principal o faz e saber dissociar o relevante do
acessorio. Perante uma quantidade alargada de informacéao, o analista deve ter
a capacidade de sintetizar a informacgao visual a ser fornecida. Para auxiliar a
ocorréncia deste evento o observador analista deve ter uma visdo global de toda
a metodologia de trabalho, conhecer o progresso de treino e jogo avaliando
quantitativamente e qualitativamente os jogadores e a equipa. Para a formacao
desta visao global é necessario a participagao direta, como elemento da equipa
técnica no campo de treino ou indireta através da observacao e analise do treino
(Barbosa & Resende, 2022).

O analista € um profissional capaz de identificar padrbes que estruturam
os modelos de jogo, pontos fracos e pontos fortes de cada equipa (Gama et al.,
2017). O analista procura uma interpretagdo de varias ordens através dos
comportamentos do homem e conjunto de homens, durante o jogo. Nessa
prespetiva, o analista para desenvolver as suas tarefas deve ter bem presente
uma estratégia de intervencido, sabendo o que quer analisar, como vai ser
realizado esse processo e como essa informacao recolhida vai ser transcrita,
apresentada e aplicada a programacao e ao ajuste do modelo de jogo e de treino
para melhorar o rendimento competitivo da equipa (Vazquez, 2012). os analistas,
tém a ardua tarefa de recolher de forma exaustiva informacgao de cariz qualitativo/
quantitativo, tanto da propria equipa como da equipa adversaria, para que essa

mesma informacgao possa ser analisada e relatada para o treinador principal.
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O observador analista deve manter a lucidez critica sabendo o que esta
acontecendo como se fosse uma “educagao dos olhos”, algo para exercitar o
que se vé e poder olhar de verdade o que se quer observar. Para (Anguera,
1999), uma boa observacdo € preciso ter a interagdo de trés elementos

fundamentais: percecgao, interpretagdo e conhecimento prévio.
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3. ENQUADRAMENTO DO ESTAGIO

Para mim fez todo o sentido o estagio ser na modalidade de futebol, de
forma a dar continuidade aquilo que foi o estagio realizado na mesma
modalidade, de forma a concluir a licenciatura, também na Escola Superior de
Desporto e Lazer (ESDL), mas principalmente por a minha area de interesse
dentro do desporto ser o futebol. Desta forma, decidi enveredar na mesma
modalidade, mas desta vez no 2° ano de Mestrado em Treino Desportivo na
ESDL, que ira permitir, com a sua concluséao, obter o grau Il/ UEFA B de treinador
de futebol.

O presente relatorio foi realizado no Gil Vicente Futebol Clube, no decorrer
da época 2025/2026, a partir de um protocolo estabelecido entre a instituicao de
ensino, Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC) e a instituicao
desportiva, Gil Vicente Futebol Clube (GVFC), que me possibilitou fazer parte do
projeto e ingressar nos escaldes de formagao, mais especificamente, no escalao

de Iniciados sub15, equipa a competir na Il Divisdo Nacional de Iniciados.

A par do protocolo entre a instituicdo de ensino (IPVC) e a instituicdo
desportiva (GVFC), o estagio foi orientado pelo Professor Doutor Anténio
Barbosa e o Professor Miguel Camébes, por parte da instituicdo de ensino e pelo

treinador Carlos Lourenco na instituicao desportiva.

O estagio permitiu criar e desenvolver varias relagcbes com agentes
desportivos, com os quais tive o privilégio de conversar, debater e trocar
experiéncias com 0s mesmos, que potenciou 0 meu desenvolvimento

profissional e pessoal.

O nivel de exigéncia que o GVFC coloca nos seus profissionais, fez-me
evoluir e procurar constantemente solugdes para os problemas, debater comigo
préprio e com os restantes profissionais do clube, de modo a desenvolver o
pensamento sobre o jogo, através do dialogo e discussao com profissionais do
futebol (equipa técnica, jogadores, diretores, etc) e sobre as relagbes humanas,
na qual o treinador principal dava muita importancia a esse aspeto, para o

sucesso do grupo e que eu ao longo da época fui absorvendo o seu estilo de
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lideranca e depois a partir de uma avaliagéo critica comigo ou com a equipa
técnica, perceber o que faz ou fez, mais ou menos sentido e aquilo que é mais
ou menos eficaz, naquela situacao especifica. Foi um desafio que teve tanto de
exigente como de prazeroso no modo como me fez pensar e procurar respostas,
sabendo que n&o existe uma resposta certa para determinado problema dentro

do futebol, por o mesmo nao ser uma ciéncia exata.

O GVFC ofereceu todas as condigdes tanto aos seus profissionais como
aos seus jogadores, para o desenvolvimento e potenciagao das capacidades dos

mesmos.

3.1 Gil Vicente Futebol Clube

O Gil Vicente FC foi fundado a 3 de maio de 1924 com a designacao de
Gil Vicente Foot-Ball Club. Um grupo de amigos reuniram-se no largo do Teatro
Gil Vicente e resolveram criar um clube de futebol. E o clube mais representativo
do Concelho de Barcelos e atualmente a equipa principal disputa a | Liga
portuguesa, jogando na condi¢ao de visitado no Estadio Cidade de Barcelos. Na
formacgao, o Gil Vicente FC tem equipas com jogadores desde os quatro aos

vinte e dois anos (Vicente, 2025a).

Apesar das dificuldades, a 3 de maio de 1933, o Gil Vicente Futebol Clube
inaugurou o seu primeiro recinto desportivo, denominado como Campo da
Granja, num jogo contra o Sporting Clube de Braga, utilizando o vermelho como
a primeira dos seus equipamentos. O Campo da Granja, anos mais tarde, viria a
denominar-se de Estadio Adelino Ribeiro Novo, em homenagem a um guarda-
redes que faleceu em campo apés um choque contra um adversario(Vicente,
2025a).

A realidade é que com o passar dos anos, o Gil Vicente Futebol Clube foi
crescendo, conseguindo ser campeao nas competicdes da Associagao de
Futebol de Braga e no ano de 1943 subiu a Segunda Divisao Nacional. Apés o
25 de abril de 1974, data marcante para o pais e também para a reorganizacao

de muitas instituicoes, tal como o clube de Barcelos e na época desportiva de

44



1976/1977 e 1977/78, o Gil Vicente Futebol Clube consegue chegar as meias-

finais e quartos-finais da Taga de Portugal, respetivamente(Vicente, 2025a).

Os fins dos anos 80 foram gloriosos que ficam marcados pela criagéo de
uma Sede Social do Gil Vicente Futebol Clube, em 1987 e na época desportiva
1989/1990 o campedo Gil Vicente Futebol Clube consegue a promogao a

Primeira Divisdo Nacional (Vicente, 2025a).

O clube barcelense na mais alta competigdo nacional conseguiu
surpreender o pais na sua época de estreia, perdendo apenas com o Futebol
Clube do Porto e o Sport Lisboa e Benfica como visitado e vencido o Sporting
Clube de Portugal. Nas épocas seguintes, o Gil Vicente Futebol Clube ja
conseguiria vencer os dragdes e as aguias. Contudo, na época 1996/1997, o
clube de Barcelos viria a descer a Segunda Divisdo Nacional apés uma época

mais apagada.

O comecgo do novo milénio trouxe novamente o regresso do Gil Vicente
Futebol Clube a Primeira Divisdo Nacional, mas até hoje tém sido décadas de
altos e baixos. O clube barcelense acabaria por voltar a deixar a marca no
campeonato mais importante do pais, com boas classificagcdes na tabela e até
proporcionar a estreia de um jogador pela Selecao Nacional, o Luis Loureiro. Em
2004, o Gil Vicente Futebol Clube muda-se para o Estadio Cidade de Barcelos,
onde joga atualmente, abandonando assim o Estadio Adelino Ribeiro Novo, o
mitico “velhinho”. Em 2006, apesar do Gil Vicente Futebol Clube ter garantido a
manutengao na Primeira Divisdo, 0 mesmo acaba por descer a Segunda Divisao

devido a um caso polémico no futebol portugués, o Caso Mateus.

Apods cinco anos, na época 2010/2011, o Gil Vicente Futebol Clube sagra
se campedo da Segunda Liga (Liga Orangina) e regressa assim ao mais alto
patamar do futebol portugués. A realidade é que a época de regresso foi uma
vez mais de gldria, conseguindo o Gil Vicente Futebol Clube chegar a final da

Tacga de Liga sendo que foi vencido pelo Sport Lisboa e Benfica.

Na época desportiva 2014/2015, a formacado barcelense acabaria por
descer novamente a Segunda Liga e na época 2017/2018 terminam a mesma

em 19° da classificagdo, descendo assim ao Campeonato de Portugal. No
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entanto, ainda em relacéo ao Caso Mateus, em 2016, o Tribunal Administrativo
do Circulo de Lisboa deu razdo ao clube de Barcelos e, no ano seguinte, um
acordo foi realizado entre o Gil Vicente Futebol Clube e o Clube de Futebol Os
Belenenses, permitindo assim a subida administrativa do clube a Primeira Liga
na época 2019/2020, ou seja, jogaram apenas uma época no Campeonato de

Portugal sabendo ja o desfecho final.

Até aos dias de hoje, o Gil Vicente Futebol Clube permanece na Primeira
Liga (Liga Portugal Betclic) com destaque para a época 2021/2022 em que
conseguiram um merecido quinto lugar na tabela classificativa e,

consequentemente, lugar nos play-offs de acesso a Conference League.

Em 101 anos, o Gil Vicente Futebol Clube conta com um total de cinco
titulos conquistados, sendo estes, dois da Segunda Liga nas épocas 1998/1999
e 2010/2011 e trés da Primeira Divisdo da Associacao de Futebol de Braga nas
épocas 1959/1960, 1963/1964 e 1964/1965 (Vicente, 2025).

3.3 Estrutura do Futebol de Formacao do Gil Vicente Futebol Clube

O departamento de Futebol de Formacgao do Gil Vicente Futebol Clube é
reconhecido pela Federagédo Portuguesa de Futebol (FPF) como uma Entidade
Formadora de cinco estrelas, distincao esta que inclui apenas mais nove clubes

portugueses (Vicente, 2025a).

A formacéao do Gil Vicente Futebol Clube é composta por quinze equipas
de futebol masculino desde o escaléo de petizes (sub6 e sub7) e traquinas (sub8
e sub9). Estes escaldes jogam futebol de sete e competem na Competicao
Ludica de Petizes e Traquinas, respetivamente, da Associagao de Futebol de
Braga (AFB). No escaldo de benjamins (sub10 e sub11) e infantis (sub12 e
sub13), existem trés equipas por escaldo. Os benjamins competem no
Campeonato Distrital de Benjamins da Associacédo de Futebol de Braga em
séries diferentes e jogam futebol de 7. Os infantis sub12 também jogam futebol
de 7 e a outra equipa de infantis sub12 joga futebol de 9, sendo que os infantis
sub13 jogam futebol de 11, competindo assim no escaldo de iniciados (sub15),

na |l Divisdo Distrital da Associagao de Futebol de Braga.

46



Passando agora do futebol de base para a fase de especializagdo, o
escalao de iniciados tem duas equipas. A equipa sub14, compete na Divisao de
Honra da Distrital de Braga. Enquanto que os iniciados sub15, competem na Il
Divisdo Nacional de Iniciados, organizada pela FPF. Idéntico aos iniciados o
escalao de juvenis também é composto por duas equipas, os iniciados sub16,
competem na Divisdo de Honra de Juvenis e os iniciados sub17 na Il Divisao
Nacional de Juvenis. Para terminar, os juniores (sub19), competem na | Divisao

Nacional de Juniores, o patamar mais alto no escaldo a nivel nacional.

A realidade é que o futebol feminino também esta presente no seio gilista,
contando com 5 equipas, desde o escaldo de infantis (sub-13) até as seniores.
Também estdo presentes criangas do sexo feminino nos escalées masculinos
base da formacdo. Os escalbdes de formagdo jogam num Campeonato
Interdistrital do respetivo escaldo, com equipas da Associa¢ao de Futebol de
Braga e da Associagao de Futebol de Viana do Castelo. A equipa sénior compete
na Segunda Divisdo do Campeonato Nacional Feminino, organizado pela
Federagédo Portuguesa de Futebol. A equipa de sub-13 joga futebol de sete, a

sub-15 joga futebol de nove e os restantes escaldes jogam futebol de onze.

Assim, o Gil Vicente Futebol Clube no futebol de formacgdo assenta em
trés pilares fundamentais, a missao, a visao e os valores. Dentro desta base
dispbem ainda de objetivos estratégicos desde formativos/cidadania,
desportivos, comunitarios e institucionais, por esta ordem de prioridade (Vicente,
2025a).

3.4 Estadio Cidade de Barcelos
O Estadio Cidade de Barcelos foi inaugurado em 30 de Maio de 2004
(Vicente, 2025a).

Situa-se na Unido de Freguesias de Barcelos, Vila Frescainha (S.
Martinho e S. Pedro) e Vila Boa, com facil acesso pela Estrada Nacional 103,
que liga Barcelos a Viana do Castelo.
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E um estadio que tem a categoria C da UEFA, o que permite a realizacdo

de jogos internacionais, incluindo os da selegao A.

O Estadio Cidade de Barcelos tem a capacidade de 12.046 lugares
sentados. A nivel de estacionamento tem dois parques cobertos, um com
entrada pela bancada nascente (P1), com 67 lugares, e outro com entrada pela

bancada sul (P2), com 48 lugares.

Existem também 273 lugares em parque exterior, junto a fachada
nascente e 117 no arruamento junto a fachada poente. Ha ainda 13 lugares de
estacionamento para autocarros, sendo que os autocarros das equipas tém

garagem propria com entrada direta pela bancada sul.

A orientacéo do relvado é norte-sul e as dimensodes sdo de 105 metros de

comprimento por 68 m de largura.

O Estadio Cidade de Barcelos tem a capacidade de 12.046 lugares

sentados, distribuidos em (Vicente, 2025a):
« Bancada Norte 1.935
o Bancada Nascente 2.448
e Bancada Sul Superior 2.127
« Bancada SUL Inferior 1.836
o Bancada Poente Superior 1.587
e Bancada Poente Inferior 1.818
e Lugares para Deficientes 16 + 16
e Camarotes Empresa 192
o Camarote VIP 112
o Camarote VIP 218

e Tribuna Presidencial 41
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Existem ainda 102 lugares destinados aos jornalistas e espacgos

especificos para transmissoes televisivas.

Figura 1 - Estddio Cidade de Barcelos

O estadio tem ainda dois parques cobertos, um com entrada pela bancada
nascente (P1), com 67 lugares, e outro com entrada pela bancada sul (P2), com

48 lugares.

Existem também 273 lugares em parque exterior, junto a fachada
nascente e 117 no arruamento junto a fachada poente. Ha ainda 13 lugares de
estacionamento para autocarros, sendo que os autocarros das equipas tém

garagem propria com entrada direta pela bancada sul.

3.4.1 Instalagoes Desportivas

A orientagdo do relvado é norte-sul e as dimensdes sdo de 105 metros de

comprimento por 68 m de largura.

O conjunto de balnearios, vestiarios e sanitarios do Estadio Cidade de
Barcelos sdo modernos e do mais funcional que existe, cumprindo as ultimas
normas e recomendacgdes da UEFA e FIFA. Este espago tem também englobado

balneario para o treinador e sala de massagens.

Na zona de balnearios situa-se ainda uma sala para a organizagao do
jogo, uma sala do controlo “antidoping”, um posto meédico e uma sala de

aquecimento de piso sintético, transformada num miniginasio de musculagéao.
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3.5 Centro de Treinos Adelino Ribeiro Novo

O Municipio de Barcelos prestou homenagem, no domingo passado, a
Adelino Ribeiro Novo, histérico guarda-redes do Gil Vicente FC, com a atribuicdo
do nome do antigo atleta ao novo Centro de Treinos do Complexo Desportivo de
Barcelos (Vicente, 2025a).

O Centro de Treinos Adelino Ribeiro Novo é composto por dois campos
de futebol — um em relva natural e o outro sintético —, uma bancada com 865
lugares para publico, sete balnearios (quatro para equipas e trés destinados a
arbitros), zonas técnicas, posto médico, zona de tratamentos e uma sala de

reunides.

Atualmente, ja utilizam o Centro de Treinos Adelino Ribeiro Novo as
equipas de sub-15, sub-17, sub-19 e sub-23 do Gil Vicente FC, bem como as
criangas das Escolinhas do clube — com idades entre os cinco e os 13 anos — e
a formacao de futebol feminino. O relvado natural esta, também, a ser utilizado

para os jogos dos sub-23.

N T O i L
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i

Figura 2 - Centro de Treinos Adelino Ribeiro Novo
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3.6 Caraterizagao da Equipa Sub15 do Gil Vicente FC

A equipa sub15 do Gil Vicente FC disputou nesta época a Il Divisdo
Nacional de Iniciados com o objetivo principal de formar jogadores, mas também
a nivel competitivo subir de divisdo para o patamar mais alto do escaldo a nivel
nacional e estar entre os melhores, potenciando assim as capacidades dos
atletas do Gil Vicente FC.

3.6.1 Caraterizagcao dos Atletas

O plantel sub15 do GVFC no inicio da época era constituido por 27
jogadores, tendo em janeiro contado com mais dois reforgos, passando a equipa
técnica a contar com 29 atletas. Em termos de nacionalidades dentro do plantel,
um jogador é de dupla nacionalidade italo-brasileira, outro jogador ucraniano e
também um jogador natural de Madagascar, todos os restantes sédo de
nacionalidade portuguesa. A grande maioria dos atletas sdo residentes em
Barcelos, Braga e Viana do Castelo. Na Tabela 1 conseguimos identificar todos
os atletas do plantel com a sua posi¢cao, ano de nascimento e também o seu pé

dominante.

Tabela 1 - Caraterizagdo dos Atletas

GR 2011 Direito
GR 2011 Direito
GR 2011 Direito
LD 2011 Direito
LD 2011 Direito

51



W
o

r'
()}

O
o

-
P

A
o

>
(9]

)
()

-]

(4
0

<
o

DC

DC

DC

DC

DC

LE

LE

MC

MC

MC

MC

MC

MC

MCO

MCO

EE

EE

EE

ED

ED

ED

52

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

2011

Direito
Direito
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Direito
Direito
Direito
Direito
Esquerdo
Direito
Direito
Direito
Direito
Direito
Direito
Direito
Esquerdo
Esquerdo

Direito



PL 2011 Direito
PL 2011 Direito

PL 2011 Direito

Tendo em conta que o plantel acima caraterizado pratica futebol de 11 e
0 mesmo ser composto por 29 atletas, podemos dizer que € um plantel extenso,
de referenciar também que todos os jogadores sdo de 2° ano de iniciados, o que

tem os seus beneficios a nivel competitivo.

Durante a época nao houve nenhuma desisténcia e como ja referido, em
janeiro tivemos a possibilidade de contar com mais dois jogadores, um deles

vindo do FC Famalicdo e do SC Braga.

Este plantel deu-nos todas as garantias para enfrentar a época desportiva
e também a confianga para assumirmos objetivos a nivel competitivo, bastante
altos como é uma subida de divisdo. Sentimos como equipa técnica ao longo da
época, que esta era uma equipa muito madura e maturada, tanto a nivel fisico,

técnico, tatico e psicologico para a idade.
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3.6.2 Caraterizagcao da Equipa Técnica

Relativamente a constituicdo da equipa técnica, a mesma € composta por
7 elementos, nomeadamente 1 treinador principal, 2 treinadores adjuntos, 1
treinador de guarda-redes, 1 preparador fisico, 1 team manager e o coordenador

da formacao.

Na tabela 2, estdo especificados o nome e a fungdo de cada um dos

elementos, bem como o respetivo ano de nascimento.

Tabela 2 - Caraterizagcdo da Equipa Técnica

Treinador Principal 1989
Treinador Adjunto 1995
Preparador Fisico 2003
Treinador de Guarda-
1979
Redes (Estagiario)

Analista (Estagiario) 2002
Team Manager 2000
Coordenador da

1968

Formacao

Esta é uma equipa técnica liderada pelo treinador Carlos Lourengo que ja
treina o escalao sub15 do Gil Vicente FC ha 5 épocas, as mesmas 5 épocas que
conta com o auxilio do treinador adjunto Miguel Costa, tendo em conta todos
estes anos e todas as experiéncias vividas entre os dois, conhecem-se muito

bem, cada um ja sabe o que o outro esta a pensar o torna o processo mais fluido.
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O analista estagiario Pedro Machado ja é a terceira época que faz parte
desta equipa técnica, sendo eu e o treinador de guarda-redes os unicos a

fazermos a primeira época tanto nesta equipa técnica como no Gil Vicente FC.

Importante destacar, que esta equipa técnica no final da época anterior
realizou varios torneios com estes atletas, tornando a adaptagdo mais rapida,

eficaz e eficiéncia tendo em vista a presente época.

3.6.3 Caraterizagao da Competicao

Como ja referido anteriormente no presente relatério, a equipa sub15 do
Gil Vicente FC competiu Il Divisdo Nacional de Iniciados na época 2025/2026,
competicdo esta pertencente e organizada pela Federacdo Portuguesa de
Futebol (FPF).

A competicao dividiu-se em duas fases:
1° Fase:

» A 1° Fase é composta por 4 séries (A, B, C e D), dividindo as
equipas de forma geografica, a nossa equipa competiu na Série A;

> Iniciou-se no fim de semana de 27/28 de setembro e terminou no
fim de semana de 6/7 de dezembro;

» Nesta fase havia 12 equipas a competir na nossa série/ Série A e

realizou-se num formato de todos contra todos a uma volta.
2° Fase:

» A 2° Fase divide em dois patamares: Apuramento de Campeéo e
Manutencéo;

» 2 primeiros classificados na 1° fase de cada série mais 2 duas
equipas que eram apuradas pelo playoff: sendo o playoff composto
pelos dois melhores terceiros classificados da 1° Fase mais uma
equipa do arquipélago da Madeira e outra do arquipélago dos

Acores;
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Na fase de Apuramento de Campeédo sobem 3 equipas, sendo que
as equipas “B” nédo tem a possibilidade de subir de divisdo, por
regra da FPF;

As equipas que lutaram pela manutencéo estavam divididas em 5
série (1, 2, 3, 4 e 5), descendendo os trés ultimos classificados e
os 2 piores 5° classificados de cada série;

Tendo em conta que ficamos em 1° lugar na 1° Fase, conseguimos
estar presentes na 2° Fase Apuramento de Campeéo;

A mesma teve inicio no fim de semana do 10/11 de janeiro e

terminou no dia 24 de maio.
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4. PLANO DE ATIVIDADES

Neste capitulo irei transmitir e relatar as tarefas que realizei ao longo da
época desportiva, com especial foco no planeamento e condugao das qualidades
fisicas, condugao dos treinos e também na analise realizada a nossa equipa,
estes foram os papeis que realizei de uma forma mais ativa e com maior
responsabilidade, mas mesmo assim fui sempre auxiliando em tudo aquilo que
envolve o planeamento e tomada de decisdes ao longo da época, pois o
treinador Carlos Lourengo com uma lideranga democratica o permita, sendo ele

o elemento a tomar a decisdo final como lider da equipa.

4.1 Tarefas Realizadas no Ambito do Estagio

Em primeiro lugar entrei em contacto e reuni-me a posteriori com o
coordenador da formagao o treinador Luis Ricardo, demonstrando o meu
interesse em fazer parte da estrutura do Gil Vicente FC, meses apds este
primeiro contacto o treinador entrou em contacto comigo a informar-me que tinha
tomada a decisdo em consonante com a restante coordenagao da formacéao, que
iria fazer parte da equipa técnica sub15 do GVFC. Entrei em contacto imediato
com o treinador dos sub15 do GVFC o mister Carlos Lourenco, primeiramente
apresentando-me e depois em conjunto com o restante da equipa técnica saber

0s papéis que seriam atribuidos a cada elemento.

As funcgbes das quais assumi maior responsabilidade, como ja referido
anteriormente, foi de preparador fisico, analista (apenas analisando a nossa
equipa através do jogo que antecedeu a semana, como irei desenvolver mais a
frente no presente relatdrio) e auxiliando o treinador principal ao longo de toda a
época desportiva, com feedbacks durante os treinos e sempre responsavel pelo

trabalho fisico complementar, tanto no ginasio, como no campo.

Todas as funcbes acima referidas irei exploradas, de uma forma mais
profunda e detalhada mais a frente no relatério, como por exemplo, as fungoes

realizadas em contexto de treino e jogo.
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4 1.1 Tarefas Realizadas em Contexto de Treino

4.1.1.1 Tarefas Realizadas na Preparacgao Fisica

Iniciando pelo meu papel desempenhado na preparacéo fisica, vou dividir
em dois contextos diferentes, mas com o objetivo principal de potenciar as
capacidades fisicas dos atletas, para as demandas que o jogo exige dos

jogadores.

Falando no trabalho realizado em contexto de ginasio, o planeamento era
feito em fungéo do dia de jogo, tendo por base o microciclo que a periodizagéo

tatica argumenta a nivel das qualidades fisicas diarias a serem trabalhadas.

Na tabela 2, temos um exemplo do trabalho realizado no ginasio ao longo

de um microciclo competitivo:

Tabela 3 - Exemplo do Microciclo Competitivo no Gindsio

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
MD MD
MD (0) MD (+1) MD (+2) MD (-4) MD (-1) MD (0)
-3)  (-2)
Foco:
Foco:
Recuperacéo _ _ Foco: .
Resisténcia  Foco: Académico
Portimonense Folga Muscular Forca Folga
Forga de Viseu
Reativa

Os treinos de ginasio sao das 18h30 até as 19h15, dando 15 minutos até
ao inicio do treino em contexto de campo, para os atletas se acabarem de se

vestir e colocar tanto chuteiras, como as caneleiras.

A folga do nosso escaldao normalmente acaba por ser na quarta feira, nao
por op¢ao da equipa técnica, mas sim por uma questao de gestao e divisdo dos

campos com os restantes escaldes. Nesta semana a folga optdmos que fosse
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na segunda feira, pela razdo de virmos de uma viagem bastante longa e

priorizarmos o descanso tanto fisico como mental dos atletas.

Na terca feira, dia +2 apds o jogo com Portimonense, priorizamos
estratégias de recuperacgao, iniciando com bicicleta de modo a aumentar o fluxo
sanguineo nas pernas de modo a acelerar a recuperagcdo das células, em
seguida utilizamos o rolo mio fascial, terminando a sessdo com alongamentos
dinamicos, de modo a perceber se ainda existe alguma dor e também aumentar
a amplitude de movimento do jogador, para a sessao de treino no campo,

diminuindo a probabilidade de os atletas contrairem uma lesao.

Na quarta feira, ndo existe trabalho de ginasio, reservando a parte fisica
do dia, para o final do treino com a utilizacdo do trabalho de HIIT, realizando
duas séries de 10 sprints de 50m com um descanso de 15 segundos entre sprints

e 2 minutos entre as séries.

Na quinta feira € o dia onde a carga fisica acaba por ser maior, pois 0
nosso foco nesse dia é a forga tanto dos membros inferiores (Ml) e dos membros

superiores (MS).

Na sexta feira, dia -2, trabalhamos forca reativa com recurso a exercicios
pliométricos, com poucas repeticdes e séries, focando na qualidade da execugao
dos exercicios com maxima intengao e velocidade, mas pouco volume por

estarmos a dois dias do jogo.
No sabado é dia de folga, tendo o jogo no dia seguinte.

Quando nao tinhamos ginasio, realizava a mobilidade articular no campo,

de modo, a deixar os atletas mais preparados para as exigéncias do treino.

Todos estes pontos, sdo debatidos com a literatura existente no proximo

tépico.
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Dentro da preparacédo fisica, que era o papel onde eu tinha a maior
responsabilidade, optei por fazer avaliagdes fisicas de modo a tragar o perfil
fisico do atleta, para posteriormente individualizar o trabalho no ginasio, pois
acredito ser um principio do treino fundamental, para a potenciacdo de

resultados.

A prescricédo do treino resistido deve abandonar modelos genéricos para
se focar nas assimetrias individuais e no perfil de forga-velocidade de cada

jogador (Emmonds et al., 2015).

Na tabela 4, temos a primeira avaliacio, realizada na pausa de inverno,
que marcou o final da 1° fase e inicio da 2° fase, esta mesma avaliagdo deveria
ter sido realizada ja no inicio da época, para por uma questao de tempo, a equipa

técnica decidiu dar prioridade a outros fatores do treino.

Tabela 4 - Avaliagdo Fisica de Inverno

Velocidade/Agilidade

Afonso Feliciano 05/01/2011 Guarda-Redes

Francisco Veiga 31/01/2011 Guarda-Redes

Gongalo Longras 19/02/2011 Guarda-Redes
11/01/2011 Lateral-Direi

Aleksandr Prykhodko 03/01/2011 al-|
11/06/2011 sz

Luis Gongalves 27/07/2011 Defesa Central

Dinis Cunha 14/06/2011 Defesa Central
Martim Marques. 17/01/2011 Defesa Central
Tiago Oliveira 31/05/2011 5
Redrigo Coelho 18/03/2011

17/01/2011

09/03/2011
09/12/2011
14/03/2011
29/07/2011
18/10/2011
16/01/2011
08/02/2011 Médio-Ofensivo
07/04/2011 Extremo-Direito
15/06/2011 Extremo-Direito
05/01/2011 Extremo-Direito
27/05/2011 Extremo-Esquerdo
25/10/2011 Extremo-Esquerdo
03/01/2011 Ponta-de-Langa
16/12/2011 Ponta-de-Langa
12/01/2011 Ponta-de-Langa
MEDIA DA EQUIPA

58 206,8 36,6 1,82

Resisténcia

| VALORES DE REFERENCIA | 1315(c)  [0815(PC)| 165m-1,7m |25cm-30cm | 1,85-25 [ 4,55 | 265285 | a-a'30"

[ VALORES EM ATLETAS DE ELITE I 21PC) [os1siar| 3.am375m  [a0cm-aseml| «1.8s l «a.2s [235s2.a5s]  2'50"

Esta avaliagao serviu, como ja referido anteriormente, para individualizar
o treino no ginasio, definindo o que queriamos trabalhar com o atleta, através do
dia da semana e das suas necessidades individuais e assim calcular a
intensidade e volume de treino, para um determinado objetivo, como por

exemplo, forca maxima, forga explosiva, entre outros.
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Na tabela 5, estao os resultados obtidos da segunda avaliagdo realizada,
aproveitando a pausa da pascoa, para perceber em que ponto se encontravam
os atletas neste momento e perceber qual foi a sua evolugdo, em relagéo a
avaliagdo anterior. E um momento também para perceber se aquilo que
queremos treinar com o atleta, se esta a espelhar em termos de resultados e
dessa forma, ajustar o treino e planear novamente, de forma a maximizar os

resultados.

Tabela 5 - Avaliagdo Fisica da Pdscoa

Velocidade/Agilidade Resisténcia
Afonso Feliciano 05/01/2011 Guarda-Redes
Francisco Veiga 31/01/2011 Guarda-Redes
Gongalo Longras 18/02/2011 Guarda-Redes
Rodrigo Pago 11/01/2011 Lateral-Direito
Aleksandr Prykhodko 03/01/2011 Lateral-Direito
11/06/2011 Defesa Central X
Luis Gongalves 27/07/2011 Defesa Central Lesionado
Dinis Cunha 14/06/2011 Defesa Central : 34,8
Martim Marques 17/01/2011 Defesa Central
Tiago Oliveira 31/05/2011 Lateral-Esquerdo
Rodrigo Coelho 18/03/2011 Lateral-Esquerdo
17/01/2011
09/03/2011
09/12/2011
14/03/2011
29/07/2011
18/10/2011 4 ,
16/01/2011 : si
08/02/2011 édio- 0 4 aa,3 9
07/04/2011
15/06/2011
05/01/2011
27/05/2011
25/10/2011 Extremo-Esquerdo
03/01/2011 Ponta-de-Langa
16/12/2011 Ponta-de-Langa
12/01/2011 Ponta-de-Langa
MEDIA DA EQUIPA 3 ) , ,
VALORES DE REFERENCIA 1,3-1,5 (PC) 0,8-1,5(PC) | 1,65m-1,7m | 25cm-30cm 1,85-25 4,55 2,65-2,85 | 4-4'30"
VALORES EM ATLETAS DE ELITE 2(pc) 0,815(PC) | 3,4m3,75m |40cm-45cm «1,85 «a,25 2,355-2,455| 250"

Para realizar esta avaliagcao optei por testes que fossem ao encontro da

especificidade da modalidade.

Os exercicios resistidos devem replicar ndo sé os padrées de movimento
e as cadeias cinéticas da modalidade, mas também as taxas de producéo de
forca e os regimes de contragdo muscular (predominantemente excéntricos e

dindmicos) exigidos em campo (Thomas Reilly & Morris, 2009).

Nesta avaliagao utilizei a equacgao de Epley (1RM=Carga X (1 + 0,0333 X
Repeti¢cdes)) para calcular a forga maxima dos membros inferiores, o ideal seria
a utilizacado do VBT, mas por falta de meios, optamos por calcular desta forma a

forca maxima.
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As equagdes preditivas como as de Brzycki ou Epley oferecem um reflexo
fiel da capacidade concéntrica do jogador, desde que validadas em zonas de
repeticdes curtas (inferiores a 6 RM) para mitigar o erro associado a fadiga
periférica (DiStasio, 2014). Contudo, a monitorizagdo contemporanea apoia-se
no perfil de carga-velocidade; ao mapear a velocidade propulsiva média em
cargas submaximas, torna-se possivel extrapolar a uma repeticio maxima
tedrica com base no limiar de velocidade terminal do agachamento, estipulado

em cerca de 0.30m/s (Banyard et al., 2017).

Para avaliar a forca maxima dos membros superiores, calculei a rm de
supino com recurso a equagao Mayhew (1RM=100 X Carga / 52.2 + 41.9 X e-
0.055 X Repeticdes), novamente digo que o recurso ao VBT seria a melhor

op¢ao para os mesmos fins.

A equagao exponencial de Mayhew destaca-se pela sua precisdo em
atletas de modalidades coletivas, desde que validada em zonas curtas de
repeticdo (DiStasio, 2014). Complementarmente, a monitorizagdo baseada na
velocidade revelou que o supino plano tolera um limiar terminal inferior ao dos
membros inferiores, registando uma velocidade minima de reptigdo concéntrica
com a carga maxima entre os 0.15m/s e os 0.20m/s (Sanchez-Medina &
Gonzalez-Badillo, 2011).

De forma a calcular a poténcia dos membros inferiores, realizei o salto
com contramovimento (CMJ) e o salto horizontal, ambos os calculei com recurso

a aplicacao MyJump.

Enquanto o CMJ constitui o protocolo de referéncia na monitorizacéo da
fadiga central e da capacidade explosiva vertical (Claudino et al., 2017), o salto
horizontal oferece uma translagdo biomecanica mais direta para as agdes de
campo, dada a forte correlagdo do seu vetor de forca com a capacidade de
aceleragao e a performance em sprints de curta distancia (Loturco et al., 2015).

A aplicagdo MyJump apresenta uma correlagdo quase perfeita e
excelente concordancia metodoldgica quando comparada com plataformas de

forgas laboratoriais (Cruvine-Cabral et al., 2018). A sua elevada fiabilidade inter
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e intra-obnservador suporta a sua utilizagao pratica no terreno para monitorizar

o rendimento neuromuscular de atletas (Cruvine-Cabral et al., 2018).

A velocidade foi avaliada com recurso a um cronémetro, para marcar o
tempo e a cones, delineando as distancias. Os testes que utilizei foi o sprint de
10m de forma a avaliar a capacidade de aceleragdo e o sprint de 30m para

avaliar a velocidade maxima dos atletas.

O teste de 10 metros serve como indicador padrdo da capacidade de
aceleracao e da taxa de producéao de forga inicial a partir de uma posicéo estatica
(Mendez-Villanueva et al.,, 2011). A distédncia de 30 metros é utilizada para
mapear a transi¢cao para a fase de velocidade maxima (Vmax), representando o
limiar onde os futebolistas de elite estabilizam a sua velocidade de ponta antes

do inicio da desaceleragao (D. D. Rumpf et al., 2014).

Com o objetivo de avaliar a mudancga de direcdo dos atletas, realizei o
teste 5-0-5 Agility Test, com os mesmos instrumentos que utilizei para avaliara a

velocidade.

Ao cronometrar estritamente a janela de cinco metros que antecede e
sucede a viragem, este teste minimiza a influéncia da velocidade linear pura do
atleta, oferecendo um indicador fidedigno do défice de mudancga de direcao
(Palmer et al., 2014). A relevancia deste teste no futebol prende-se com a
especificidade de avaliar a travagem excéntrica e a rotagédo unilateral, agdes

determinantes no futebol (Palmer et al., 2014).

Por ultimo de forma a avaliar a resisténcia aerobia dos atletas realizei o
teste dos 1200m, também com recurso aos mesmo instrumentos que foram

utilizados nos testes de velocidade.

Ao integrar componentes intermitentes com constantes mudancgas de
direcado de 180°, este protocolo mimetiza as exigéncias metabdlicas e mecanicas
especificas do jogo, superando a validade ecolégica dos testes de corrida
continua linear (Kelly et al., 2014). a sua aplicagdo pratica demonstra uma

elevada fiabilidade e sensibilidade para monitorizar as adaptacdes ao treino de
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resisténcia e estimar o consumo maximo de oxigénio (VO2Z2max) em futebolistas
(Baker et al., 2021).

Este foram os testes que utilizei para avaliar os jogadores, existem outros
tantos que poderia ter utilizado, como testes de mobilidade, para perceber algum
tipo de falta da mesma que poderia ou hao aumentar o risco de o atleta contrair
uma leséao, ou testes unilaterais, para perceber se existem assimetrias ou nao.
Por uma questao de tempo estes foram os testes aos quais eu e a equipa técnica
que estava inserido, achamos ser mais importante, obter os respetivos

resultados.

4.1.1.2 Tarefas Realizadas no Treino de Campo

Terminada a parte da preparacgao fisica, vamos falar sobre o restante das
tarefas que realizava durante o microciclo, em dias de treino, ajudava na
montagem e desmontagem dos exercicios, dando feedbacks durante os
exercicios de forma a ajudar os jogadores a tirarem o melhor rendimento da

unidade de treino.

Segundo (Castelo, 1998), o microciclo é a unidade mais basica pela qual
o treinador organiza as sessdes de treino, assim € considerada uma semana
como o microciclo, isto deve-se ao facto do planeamento das sessoes de treino,
ser realizado semanalmente tendo em consideragao as necessidades da equipa

€ 0 que a competi¢cao proporcionara.

Na tabela 3 € abordado um microciclo competitivo em contexto de ginasio,

analise e treino:
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Tabela 6 - Exemplo do Microciclo Competitivo

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

MD MD MD
MD (0) MD (+1) MD (-4) MD (-1)  MD (0)
(+2) 3) (2
Ginasio: . Ginasio: Ginasio:
Analise:
18h30 ] 18h30 18h30
19h até
até as até as até as
as 19h15
19h15 19h15 19h15
it = . Académico
ortimonense olga Tl olga .
Treino: Treino:  Treino: de Viseu
19h30
19h30 . 19h30 19h30
ra Y ate as , Y , Y
até as até as até as
20h45
20h45 20h45 20h45

O microciclo padrao contava com 4 unidades de treino, a folga do nosso
escalao normalmente acaba por ser na quarta feira, ndo por opg¢ao da equipa
técnica, mas sim por uma questdo de gestdo e divisdo dos campos com os
restantes escalbes. Nesta semana a folga optamos que fosse na segunda feira,
pela razdo de virmos de uma viagem bastante longa e priorizarmos o descanso

tanto fisico como mental dos atletas.

Como descrito anteriormente na segunda feira foi dia de folga.
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Gll Vicente Futebol Ciube Sub-15 (U15) Epoca 2025-2026

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 30
Ginasio + Treino de Recuperagido Complexo Desportivos - Campo de Treino 2
13-10-2025 - 19:15
. Data do jogo anterlor:
v 05-10-2025 (Domingo)
ao
@:e Data do :
|ogo sequinte:
® o 12-10-2025 (Domingo)
a o
Duragdo ofal da unidade de treino:
54 min. 0 seg.
41 Maratona de 1x1 defencivo
e 1x1 D para treino de técnica ndnidual
detensiva;
Conceitos a rabahar:
Sobreviver ros dusios
Aguertar posicio:
Contengdlo;
Estar em freme 8 vola;
Apcios dagonals;
Atemar apoios;
Ficar grande peranie o adversanio;
Jogador deferde mir-ballza € de forma competti/a fem que scbreviver 208
dUSIos & desamar o M&EMO ramero

vhmn&mmmilmmmdeuﬂlm

Tornaa sasrinhe: 15 win. © seg.
Terpa e mcuparac e Owin O ey
1

Poanduwg)
2u( min. 30 aeg) P e og)
15 wun 0 seg.

2 Téonioa Indlvidual 1x1 + 1x1

8o de tacnica individual ce drble
13 3k Finta de corpo. frente a frente inta de enganc para quebrar a fnha
23 3t Finta gaioparte em velcddade para conguistar Inha

Ternaa samramio O wen © weg.
Tarza do secupanacis Owin Oy
Sasex 1 Panowg)
Repespion 1aEmin b ung) Ponduwg)
Terspa tatd O win 0 seg

3 Tornelo de 3 equipac
Torneio competiivo de 3 equipas;
2min. cu 2 golos e froca com equipa que esta fora;
Equipa de fora realiza trabalho de forca;

Teeaas eaniinche 1% win 0 weg.

Toraa de secupaachs O win. O seg.
Sesac 1 Pondug)
Reges oen 13 a3 min taeg) Pondug)
Ternpa sasd 36 we. 0wy

Figura 3 - UT30 (MD+2)

Na terga feira, +1, o foco é a recuperagao ativa, tendo por objetivo é
eliminar os catabolitos do jogo anterior através de exercicios com baixissima
complexidade tedrica. O foco recai sobre a “subdindmica de recuperagao”, onde
0s jogadores que atuaram realizam trabalho regenerativo e os restantes um

trabalho mais compensatério (Naidu et al., 2019).
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Gl Vicente Futebol Ciube Sub-15 (U15) Epoca 2025-2028

Dominantes da ynidade de treino: Unidade de treino: 31
Forga Especifica Complexo Desportivos - Campo de Treino 2
14-10-2025 - 19:15
g Data do jogo anterfor:
v 12-10-2025 (Domingo)
a0
O e Data do jogo sequinte:
a0 26-10-2025 (Domingo)
o
Duragdo total da unidade de treino:
65 min. 0 seg.
1 10x2 - Energla defenciva
2 Equipas de 10 em £3pago enre sl para ver

quem recupera mals bolas

8 Jogadores em cupa ficam em espera & apos 203 vo entrando no 10s2, foco
no trabaino de enrgla cefensiia de QUEM eNra para recuperar

Durante 203 Inferscs jentam trar a bola do quadmado

Torspa sassonghe 15 win. 0 eog.
= Cwin O wep.
1

Pondug)
a5 min. € 0oy} Pein 0wl
Ternpa satd 15 win 0 aeg.

2 BobbyRob om de Forga
Jogo com 3 equipas, cuas nas estremidades jogam entre sL Uma proourar
manter a posse de bola scbre pressdo em Ex5.
Apés recuperar 3 bola @ equipa de 5 %em que retrar a mesma da pressBo, quer
em largura para 0 CaMEO SO0, Quer pelas referénclas ca mesma eqube
que estlo em agok.
Quando perde 3 posse 02 boa, equlDa reape quer para eviar que esta sala o
S8u Campe, <aso contario vdo pressionar no outo camp.

Tenza conioucic 20 win O wey.
Terpa da secuparnce O win. © ooy,
Sesec 1 Prundug)
Repetidon Tuttmin bang) Nen gl
Ternpa tamd 20 win. 0 sey.

3 8xB+2Lateralc

Jogo ExB « 2 Laterals que Jogam peia equipa com a posse de bola
Oty: Trabaiar extremos em Zonas interices e dar ‘arpura & profundicade 203

laterals;
Lateral joga a 2 toques ando répidas soluges a0

Tenss samauche 30 win O ey

Torza de secupecache Owin 0wy

Sesec 1 Pendeg)
Regessian et mie b eag) Pendeg)
Tornaa bamt 30 win. 0 eog.

Figura 4 - UT31 (MD-4)

Na quarta feira, -4, € o dia de tensdo, com foco em principios e
subprincipios em espagos curtos, sendo o primeiro dia de aquisi¢do. Trabalha-
se em espacos reduzidos com elevado numero de interrupgdes, privilegiando as
contragdes musculares excéntricas e mudancgas de diregdo. A manipulagédo do
espaco de jogo altera drasticamente a carga neuromuscular e a tomada de
decisao (P. Silva et al., 2016b).
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Gl Vicents Futebo! Cube Bub-15 (U15) Epoca 2025-2028
Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 32
Resisténcia Especifica Complexo Desportivos - Campo de Treino 2
16-10-2025 - 19:30

Data do jogo anterior:

ve 12-10-2025 (Domingo)
a4

L Jha Data do jogo sequinte:

& o 19-10-2025 (Domingo)
Qo

Durago total da unidade de treino:
60 min. 0 seg.

1 Meinho 4x2
Meinhos 452 em dupias;
Sempre que perder 3 bola val a dupia 20 meks;
Trabaho Ceferaivo de 80 e coberturas da cupia que esta ro

meio;
Sempre que 3 bo'a passar no Mo da dupls, dobra;

Teowpa sanramghe 10 wen 0 ey
Owen O weg.
1

Pondug)
T Smin b eyl Pundug)
Toonpa vasd 10 i O sag.

2 Pozce de bola de ligagio com zonac
65 (2DF+2MD+2AV de cada equlpa) + 2Gr
Largura 20m
Comgrimemoism-16m-14m
Bola Inicia no Gr & um cos méaios bata para Igar © jogo - Gre2+1x2

232ector 3 cu S22

33ector 3u2

Equipa que defende nlo pode sak do seu sector

ony: pdes para criar sup rumérica na zona da ol

Ligar todos os sectores ai4 chegar a0 Gr 60 lado contrano, quando conseguido
boa inicia do Gr da equipe que portuow;

Se recuperarem bala, tentam pontuar;

Variarte: 80 de balzas & de fazer golo;
Caolocagdo de foras de jogo

-m-n-o\oum
O i O ey
1

Toruas samimch
Tornpa ce scuparag e
Seses
Regebpboc
Teenps tawd

Pandug)
S min gl Pandug)
20 win. O wey.

3 Jogo de ligagdec @ movimentoc em zonac de finalizagdo
Neste exercido, 05 jogadores ca equipa que ataca podem movimentar-se para
crar Bes de e 05 que 30 podem ocupar
as DJas 2onas.

13 Zona: Gre3+1x3

2 Zcna:Sousxd

3% Zona: 4x3 com movimenios para o 2spaco Ive de tnatzaclo
43 Zona: 2xGr - 3 segundos para firallzar

Torszs sasroncic 30 win. 0 eeg.

Toruza de secupanscio O win 0 og.

Sesex 1 Nondug)
LTI a1t min ooyl Nendug)
Tornpa bt 30 wen 0 eeg

Figura 5 - UT32 (MD-3)

Na quinta feira, dia -3, é o dia de duragédo com foco em macro principios
e na organizagao estrutural da equipa, segundo a periodizagdo tatica. A
densidade das ag¢des e a manutengdo da organizagdo coletiva sob fadiga

acumulada sdo determinantes para a consolidagdo do modelo (Mallo, 2015).
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Gl Vicente Futebol Ciube Sub-15 (U15) Epoca 2025-2028

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 33
Velocidade Especifica Complexo Desportivos - Campo de Treino 2
17-10-2025 - 19:30
& Data do [ogo antertor:
12-10-2025 (Domingo)
4o
oo Data do :
|ogo sequinte:
® o 19-10-2025 (Domingo)
aoe

Duragdo total da unidade de treino:
65 min. 0 seg.

"

1 Mobssdade & ntar +

4Gruposde S
Reallzam mobidade segmentar de uma base a cuira & sasm em velocicade

progressiva.
Rotacho para cireita & depols para a esguerda

Terpa samrinhe 10 win. 0 seg
= O win O ueg.

1 Pondug)
Ta(itmin b ang) Nondug)
Torpa satd 10 win 0 sog.

2 Ligagdec & progrecsdo
Exercicio por vagas em cuplas e reversivel;

2 jogadores inidam com bola & tem que conseguir kpar com homem |re enfre-
inhas, 2pos entrada da bola No £5pago rapiaamenie tem que ser 3poio frontal

para o jopador que recebau entre-inhas e encarar a Gitma linha defersiva em

32 para ligar nos 2 jogadores [vres nas costas da irha aaversariy;

memrulummmmmammmm
contraro o mesmo exercico.

Foco: Trabaihar 03 principlos ofensios, apos entrada da bola em espago enre-
Inhas dar rapica soluglo ao portador da bola de frente, rabathando assim o 3°
homem

Variante: Apcio emtre-inhas jogar a 1 toque

Tompa sasruimche 15w O seg.
Terpa de sacupenag e Owin 0wy
Sesac 1 Pondug)
Repesoon 3 u (5 min. 0 ueg) Pandug)
Torpa tatnt 15 win. 0 seg.
3 to em velooldade = F
Circulo em velocidade
4 Bes:

3 Mugangas de creglo

23 Val @ vem - realizado peios que vilo defender o 3x1
33 Saitos fronkals e Iaterals

43 Saltos frontals

Apds Tabaino espefico deserroia-se shuagdo de 3x9, trelnador coloca bola em
uma das latera’s, cnde val Jogador desse 1300 Cruzar, A0 mesmo tempo um val
defender & dois atacar o cruzamento

Tomsa camuuche 30 win 0 wey.
Torusa e secowracls: 0w O soj.
Sesec 1 Pein dug)
Regesidmn deiSmin bang) Poandug)
Teowpa tasd 30 wie. 0 eeg.

Figura 6 - UT33 (MD-2)

Na sexta feira, dia -2, é o dia onde priorizamos a velocidade, com foco em
desequilibrios, transigdes rapidas e finalizagdo. Reduz-se o volume e a duragéo,
mas mantém-se a intensidade maxima. Procura-se a velocidade de reacao e de
execugao, com baixa complexidade cognitiva para evitar a fadiga central
(Richard & Billaut, 2018).

Sabado, -1, é o dia de folga, antes do jogo.
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No meu papel de analista, em conjunto com o treinador adjunto Miguel
Costa, realizavamos a andlise a nossa equipa, relativamente ao ultimo jogo.
Nesta analise que era realizava antes do treino, focavamos no desenvolvimento
do entender do jogo por parte dos treinadores, reforgar principios que eram
trabalhados nos treinos, enfatizando a importancia dos mesmos no nosso “jogar”
e também perceber se a estratégia que foi delineado antes do jogo, tendo em
vista, explorar as fraquezas do adversario e termos atencéo as suas forgas, se
foi realizada com sucesso ou ndo. A duracado da analise era de sensivelmente

de 15 minutos e realizada no dia, em que n&o tinhamos ginasio.

4.1.2 Tarefas Realizadas em Contexto de Jogo

Em dia de jogo, realizei varias tarefas, tanto a nivel da prontidao fisica dos
atletas para o jogo como na analise durante o jogo, mas vamos abordar ambas

por partes.

Comecar por falar sobre o papel realizado dentro da parte fisica, como a
concentracdo era 1h30 antes da hora de jogo, estava responsavel pela
mobilidade articular antes do jogo, com especial foco no aumento da amplitude
de movimento do atleta e libertar certas tensdes localizadas, utilizando rolo mio
fasciais, exercicios de mobilidade articular, ativacdo da zona do core e
alongamentos dindmicos. (Opplert & Babault, 2018) demonstram que o
aquecimento dinamico, focado na mobilidade ativa, €& superior para o

desempenho da forca e poténcia em comparagcao com protocolos estaticos.

Em seguida, no aquecimento ja em campo, estava responsavel pela parte
da ativagao, onde procurava elevar os niveis de prontidao fisica, aumentando o
fluxo sanguineo e o ritmo cardiaco, aquecendo os musculos. O principal objetivo
dos aquecimentos é aumentar a temperatura corporal e estimular o sistema
neuromuscular de forma a prepara-lo para a atividade subsequente (Bishop,
2003).

Ainda no aquecimento, também estou responsavel pela parte final, na
qual séo realizadas sprints. A inclusdo de atividades de alta intensidade como

os sprints no aquecimento, podem induzir a potenciagao e ativacdo de fibras
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rapidas, que aumentam o pico de poténcia e velocidade nos movimentos
subsequentes (Tillin & Bishop, 2009).

O meu trabalho em dia de jogo na parte fisica, termina no aquecimento
dos jogadores que vao entrar em jogo, mesmo que realizem antes do jogo
comecar algum trabalho de ativacéo, a temperatura muscular cai entre 1°C a 2°C
durante periodos de inatividade fisica no banco, levando a uma elevada redugéo
da poténcia e da performance do sprint, a quando da entrada em jogo (Mohr et
al., 2004).

Passando agora para o meu papel enquanto analista, dentro da equipa
técnica, em dia de jogo inicia-se antes da mobilidade articular, onde enfatizamos
os pontos a explorar no adversario € os pontos que eles sao fortes, tentando
anula-los, esta € uma analise de cerca de 5 minutos, onde por norma definimos
2 a 3 pontos estratégicos para o jogo. A analise em video € feita pelo analista
Pedro Machado, sendo mostrada a equipa técnica os cortes desta analise e
posteriormente discutida pela equipa técnica, sendo eu a transmitir esta
informagéo aos jogadores. Este momento permite também que a intervencgao do
treinador principal Carlos Lourengo, antes do jogo, seja especialmente focada

NO NOSSO jogar.

Na 1° parte vou para uma zona onde tenha uma vista mais panoramica
do jogo, onde o objetivo € identificar nuances tanto nossas como do adversario,
fazendo de forma imediata transmissao dessa informacao, via telefénica para o

banco e apontar os cortes para mostrar ao intervalo aos jogadores.

Este é o trabalho especifico que realizo, sendo que como treinador
adjunto participei em todas as decisdes que englobam uma equipa, sendo, pois

esta claro, a ultima decisao do treinador e lider do grupo Carlos Lourencgo.
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4.1.2.1 Modelo de Jogo

O Departamento de Formagdao do GVFC desenvolveu o denominado
“‘Modelo de Jogo Adotado”, isto €, através das experiéncias de varios
treinadores, inclusive do plantel sénior, ficou estruturado aquilo que pode ser a
forma de jogar do clube nos diferentes momentos do jogo, criando assim uma
identidade coletiva, ndo esquecendo obviamente, as diferentes etapas de
crescimento dos jovens atletas. Este modelo personifica também o treinador que

deve ser auténtico, competente, justo e capaz de convencer (Vicente, 2025b).

O modelo de jogo nao deve ser confundido com um sistema posicional
estatico, mas sim um conjunto de comportamentos que a equipa manifesta nos
diferentes momentos do jogo. Segundo (Garganta, 1997), o modelo de jogo
funciona como um guia orientador de todas as a¢des dos jogadores, permitindo
que a equipa adquira uma identidade coletiva especifica. Esta organizacao
emerge da interagdo constante entre os principios taticos definidos pelo treinador
e a capacidade criativa dos jogadores, garantindo que o comportamento coletivo

seja previsivel para os colegas e imprevisivel para os adversarios.

A operacionalizacao do treino deve ser feita através da “especificidade”,
0 que significa que todos os exercicios e tarefas devem estar imbuidos dos

principios que compdem o modelo pretendido (Amieiro, 2005).

A construgcdo de um modelo de jogo solido exige a definicdo clara de
comportamentos para os quatro momentos fundamentais: organizagao ofensiva,
defensiva e transicado ofensiva e defensiva. De acordo com (Castelo, 1996), a
coordenacao destes momentos dentro do modelo de jogo permite que a equipa
mantenha o equilibrio estrutural, independentemente da fse em que o jogo se

encontre.

Na figura 3, temos expressos os principais pilares subjacentes a formacéao

do GVFC e que de forma natural, guiaram os U15 ao longo de toda a época:
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Figura 7 - Modelo de Jogo Base da Formagdo do Gil Vicente FC

4.2 Macro ciclo

O planeamento do macro ciclo esta dividido em duas fases, o periodo pré-

competitivo ou pré-época e a o periodo competitivo ou competicao.

No ambito do macro ciclo, o periodo pré-competitivo assume um papel
determinante na preparacéo biopsicoldgica dos atletas para as exigéncias da
época. Esta fase carateriza-se por uma elevada densidade de treino, onde o
objetivo principal é o desenvolvimento das capacidades fisicas fundamentais e
a rapida implementacgao dos principios taticos coletivos (Morgans et al., 2014). A
transicdo para a competicdo exige que as cargas de trabalho sejam
cuidadosamente geridas, evoluindo de uma base de volume para uma maior
intensidade e especificidade, garantindo que a equipa atinja o inicio oficial da

competicdo num estado de prontidao 6timo.

O periodo competitivo, que ocupa a maior extensao cronolégica do macro
ciclo no futebol, exige uma mudanga de paradigma no planeamento. Nesta fase,
o foco primordial desvia-se do desenvolvimento de capacidades para a
manutengao da performance e a gestao da fadiga entre jogos (J. R. Silva et al.,
2013). A estrutura do treino € moldada pelo microciclo competitivo, onde a
alternancia entre a recuperagao pds-jogo e a preparacao tatica para o proximo

adversario é o fator critico. A manutencao dos niveis de for¢a e poténcia torna-

73



se secundaria face a necessidade de frescura fisica e mental necessaria para os

momentos de competicdo maxima.

A eficacia de um macro ciclo depende da continuidade légica entre a pré-
época e o periodo de jogos oficiais. O planeamento deve prever que as
adaptacdes fisioldgicas conquistadas no periodo pré-competitivo sejam
sustentadas através de doses minimas eficazes de treino de alta intensidade
durante o periodo competitivo (Owen et al., 2013). Esta abordagem de
periodizagdo ondulatoria permite mitigar o risco de lesdes e evitar o destreino,
assegurando que o desempenho desportivo ndo sofra flutuagées negativas

acentuadas durante os meses de maior exigéncia calendarizada.

Na tabela 4, esta toda a informagao de como foi o macro ciclo do Gil
Vicente FC U15:

Tabela 7 — Macro ciclo (Planeamento Anual) Gil Vicente FC U15

1
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LEGEMNDA DE CORES

Jogos Treinos (IT)
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Resisténcia

velocidade

Perioda Pre Competitivo

Pericdo Competitive 2024 [1® Fase)

Pericdo Competitive 2025 [2® Fase)
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5. CONCLUSOES

Ao longo desta época desportiva tive a oportunidade de trabalhar num
clube de alto nivel, potenciando as tuas capacidades como profissional e ser
humano e também proporcionar experiéncias e trocas de informagdo que sao
muito valiosas para o percurso de qualquer profissional da area. Apesar de ja
treinar anteriormente outras equipas, foi a primeira vez num clube deste nivel e
também a primeira vez a competir nos quadros nacionais, o que tornou o

processo todo ele mais enriquecedor.

Tendo em conta que trabalhei com atletas dos 13 aos 15 anos, fez de mim
um melhor profissional e pessoa, pois exige da equipa técnica muito cuidado,
atencdo e empatia nos relacionamentos pessoais com os atletas, por se tratar
de uma fase pubertaria onde a capacidade emocional e os tragos de

personalidade, ficam muito marcados para o restante da vida do mesmo.

As fungbdes que a mim me foram delegadas no decorrer da época foram
alcangadas com sucesso, ainda para mais, a desempenhar as fungdes das quais
tenho mais interesse que sao a area das qualidades fisicas e da analise aos
comportamentos da nossa equipa e como poderemos melhora-los. Tendo em
conta a responsabilidade atribuida pela equipa técnica na figura do treinador
Carlos Lourenco, o meu interesse que ja era grande em aprender mais e estudar
a area do futebol na sua globalidade, sairam em ainda potenciadas e fizeram a

minha evolugado ser ainda mais exponencial.

Desde o inicio, o relacionamento estabelecido com os restantes
elementos da equipa técnica, facilitou muito o meu processo de integragéao e
adaptacéo a um novo contexto, dentro do staff conseguir se eu mesmo de forma

natural, o que provavelmente aumentou as probabilidades de sucesso.

Sinto-me de consciéncia tranquila e realizado, pois, acredito ter ajudados
os atletas no seu processo formativo como atletas e pessoas, com o sentimento
de que dei o que tinha, entregando-me a 100% ao processo. Em termos de
performance da equipa a mesma alcangou na 1° Fase o 1° lugar com 10 vitérias

e 1 empate, 27 golos marcados e 3 golos sofridos em 11 jogos, assegurando
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assim um lugar na 2° Fase de Apuramento de Campeé&o, que ficamos no 5° lugar,
com 9 vitérias, 3 empates e 6 derrotas, 30 golos marcados e 22 golos sofridos,

assegurando desta forma a subida a | Divisao Nacional de Iniciados.

Fazendo a soma de todos estes pontos acima referidos concluo a nivel
pessoal que foi uma época de elevado aprendizagem e conhecer novos
profissionais do mesmo ramo. Em termos daquilo que foi a época concluimos ter
sido uma temporada positiva, porque em primeiro lugar sentimos a evolugao
individual dos atletas e também na maturagédo do nosso jogar, que acreditarmos

potenciar o melhor de cada um, mas também num patamar de rendimento.
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