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RESUMO

O relatorio de estagio constitui-se como um dos momentos de avaliacdo mais relevantes

da unidade curricular de estéagio.

Este relatorio de estagio sintetiza a vivéncia tida na instituicdo onde decorreu o estagio

curricular, Sporting Clube de Braga, mais especificamente na equipa de juniores A.

O atual relatorio tem como objetivo descrever as atividades e tarefas desenvolvidas na
instituicdo bem como as dificuldades encontradas, estratégias de resolucdo adotadas e

aprendizagens realizadas.

Ao longo deste documento sdo expostas diversas tarefas relativas a caracterizacdo
aprofundada da entidade acolhedora. No que respeita ao dominio da intervencdo
realizaram-se atividades de planeamento e periodizacdo do treino bem como de
intervencdo na sessdo de treino. Neste Ultimo ponto, sdo elencadas as atividades inerentes
a funcéo de preparador fisico. Importa realcar a oportunidade de colaborar com a equipa
técnica na area da analise e observacdo do desempenho em competicdo, que implicou a

producdo de relatérios correspondentes.

Palavras-Chave: Sporting Clube de Braga; futebol; treino desportivo; observacéo e

analise do treino.
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INTRODUCAO

O estagio curricular insere-se no ambito do 3° ano da licenciatura em Desporto do
Instituto Politécnico da Guarda. “O estagio € uma importante parte integradora do
curriculo”, na medida em que o futuro licenciado ira “sentir na pele 0 compromisso” com

as responsabilidades (Andrade, 2005, p.2).

A nossa decisdo em realizar o estagio no Sporting Clube de Braga (SCB) sustentou-se em
dois argumentos fundamentais: experiéncia prévia na modalidade de futebol e capacidade
de organizagéo da estrutura desportiva do clube. Na verdade, o futebol esteve presente na
minha vida pelo facto de ter tido experiéncias como atleta desde crianca. Em paralelo, o
desejo de ser um treinador profissional sempre me acompanhou. “O futebol ocupa um
lugar importante no contexto desportivo contemporaneo, dado que, na sua expressao
multitudinéria, ndo é apenas um espetaculo desportivo, mas também um meio de
educagdo fisica ¢ um campo de aplicacdo da ciéncia”. (Guimardes, 2013,p.1) Neste
sentido, o Sporting Clube de Braga afigurava-se como uma oportunidade de exceléncia

para o aprofundamento de competéncias pedagdgicas e cientificas.

Este estagio decorreu na equipa de juniores do SCB ao longo da presente época desportiva
que se traduziu na participacdo na 12 Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores.
Durante esta experiéncia tivemos a possibilidade de observar sessdes de treino, coadjuvar
a gestdo de exercicios, analisar a performance individual e coletiva da equipa mediante

bem como outras atividades que adiante escrutinarei.
O documento esté dividido em quatro capitulos fundamentais.

No Capitulo 1, designado de “Caracterizagdo do Local de Estagio”, incluem-se
informacdes relevantes da entidade acolhedora, nomeadamente no que diz respeito a sua

estrutura interna.

O Capitulo 2, intitulado de “Objetivos™, indica 0s objetivos gerais e especificos que

definimos para o estagio.

No Capitulo 3, denominado de “Atividades Desenvolvidas”, descrevemos as atividades
realizadas ao longo do ano bem como as aprendizagens, dificuldades e estratégias

adotadas.



Para concluir, o Capitulo 4 intitulado de “Reflexdo Final”, enquadra a reflexdo pessoal
acerca das experiéncias vivenciadas, bem como ideias pessoais relevantes com vista na

melhoria da unidade curricular de estagio.

O presente relatério tem como objetivo descrever as atividades desenvolvidas, as
aprendizagens efetuadas, dificuldades encontradas e estratégias de resolucao adotadas

durante o estagio no SCB.



CAPITULO 1

Caracterizacao e Analise do Local de

Estagio



1. SPORTING CLUBE DE BRAGA
O Sporting Clube de Braga (SCB) € um clube desportivo fundado oficialmente em 19 de
Janeiro de 1921 e sediado na cidade de Braga. Apesar de ter vindo a obter um
reconhecimento nacional e internacional na modalidade de futebol também se tem

distinguido no atletismo, natagéo, futsal, taeckwondo, basquetebol e bilhar.

No que diz respeito a sua equipa profissional de futebol o SCB tem recentemente
alcancando as melhores classificagfes da sua historia, 0 que o posiciona como sexto clube
portugués com mais titulos. No seu palmares regista a conquista de uma Taca de Portugal
e uma Taca da Liga. A nivel internacional venceu a Taca Intertoto (Unico clube portugués
a conquistar este troféu) e uma final da Liga Europa que perdeu frente ao Futebol Clube
do Porto. O crescimento desportivo do clube tem sido acompanhado pelo aumento

significativo de socios.

Esta informagdo surgiu numa conversa com o diretor da equipa num dos dias de treino
onde abordei 0 mesmo acerca da historia do clube, esta informacéo foi também conciliada

através do site oficial do SCB.

2. EQUIPA DE JUNIORES

A equipa de juniores do SCB competiu na 1% Divisdo do Campeonato Nacional de
Juniores tendo conquistado a prova na passada época de 2013/2014. O plantel foi

composto por 24 atletas, como esta visivel na Tabela 1.

Tabela 1- Atletas da equipa de Juniores.

Posicéo Nome Ano/Escaldo | Equipa Anterior
Guarda-Redes Daniel Clemente Junior 1° ano SC Braga
Guarda-Redes André Silva “Giga” Junior 2° ano SC Braga
Guarda-Redes Ricardo Velho Juvenil 2°Ano SC Braga

Defesa Vitor Antunes Junior 2° ano SC Braga
Defesa Breno Freitas Junior 2° ano SC Braga
Defesa Nuno Santa Marta Junior 1° ano SC Braga




. Sporting Clube de
Defesa Bernardo Carlos Junior 2° ano
Portugal
Defesa Tiago Neves Junior 2° ano SC Braga
Defesa Luis Azevedo “Ka” Junior 2° ano SC Braga
Defesa Rafael Pereira “Rafa” Junior 1° ano SC Braga
Médio Jodo Gamboa Junior 2° ano Varzim SC
Médio lon Cararaus Junior 2° ano SC Braga
Medio Lamine Embald Junior 2° ano SG Sacavenense
Médio Diogo Silva Junior 1° ano SC Braga
o Pedro Rodrigues o
Médio _ Junior 1° ano SC Braga
“Pedrinho”
Médio Bemba Djal6 Junior 2° ano SC Braga
Médio Bruno Oliveira “Xadas” | Junior 1° ano AD Sanjoanense
Medio Diogo lzata Junior 1° ano FC Porto
o Jorge Fernandes .
Médio ] Junior 2° ano SC Braga
“Joquinha”
Avancado Tiago Vilela Junior 2° ano SC Braga
Cristiano Pinho . )
Avancado ) Janior 1° ano Nogueirense FC
“Reinaldo”
Avangado Miguel Angelo Junior 2° ano FC Penafiel
Avangado Fonseca Biai Junior 2° ano SC Braga
Avancado Marcio Martins Junior 2° ano West Ham UFC

Existia uma equipa de 17 profissionais que acompanhavam os atletas em diversas areas
como: equipa técnica, departamento médico, psicologia, trabalho de ginasio, analise e
observacdo, técnicos de equipamento, motoristas e diretor da equipa. Importa referir que
toda esta estrutura era orientada pelo coordenador do futebol formag&o e diretor técnico.

Posto isto, passo a identificar de forma objetiva os elementos pertencentes a cada uma
das valéncias acima referidas. A equipa técnica era constituida por um treinador principal
Pedro Duarte (Tutor de estagio), dois treinadores adjuntos, Mario Dias e Jodo Cardoso e

um treinador de guarda-redes, Ricardo Silva. O departamento médico da equipa era



constituido por dois médicos, Ramon Ferrero e Nuno Loureiro, e por dois fisioterapeutas,
Jodo Tinoco e Rui Costa. A area do trabalho de ginasio e desenvolvimento muscular
estava destinado a Antonio Calado. No que respeita a observacéo e analise do adversario
e também da prépria equipa era realizada pelos treinadores Alberto Mendes e Tiago
Teixeira. Na dimensdo psicolégica, Carlos Lourenco interagia diariamente junto dos

atletas, em estreita interacdo com o treinador.

O técnico de equipamentos era Antdénio Pereira, auxiliado pelo ajudante Manuel Félix
que tinha como principal fungédo ajudar na preparacdo das sessdes de treino. Os dois
motoristas da equipa eram Daniel Fontes e Jodo Freitas. O diretor da equipa é Manuel

Teixeira.

2.1. RECURSOS MATERIAIS
Apresentamos de seguida o material a disposicdo da equipa que correspondia as

exigéncias dos treinadores (Tabela 2).

Tabela 2- Listagem de Recursos Materiais.

Material Quantidade Estado
Bolas 40 Muito Bom
Sinalizadores 50 Muito Bom
Coletes 30 (10 de cada cor) Muito Bom
Cones 20 Muito Bom
Estacas 20 Muito Bom
Escada de coordenacao 3 Bom
Mini barreiras 10 Bom
Barreira de Livres 3 Muito Bom
Saco de transporte de L Muito Bom
coletes
Bases de estacas 10 Muito Bom
Caixas de trabalho de GR 2 Muito Bom
Recipientes de 4gua 20 Muito Bom
individuais




2.2. RECURSOS ESPACIAIS

Como recursos espaciais a equipa conta com dois campos de relva natural, 0 Campo da
Ponte e o Estadio 1° de Maio (figura 2), e mais dois de relva artificial, Campo das
Camélias 1 e Campo das Camélias 2 (figura 1). A equipa utiliza o primeiro campo referido
para a competicdo formal.

Figura 2- Campos de relva natural. (Fonte: Google maps).



O clube dispunha de uma sala de imprensa onde se realizavam as palestras semanais e
reunibes de equipa. A equipa tinha ainda ao seu dispor um gabinete médico para
recuperacdo de lesdes. Por ultimo, o clube possuia ainda uma sala de ginasio onde 0s

atletas trabalham com planos individualizados devidamente orientados.

2.3. RECURSOS LogGisTIiCcosS

No que respeita aos recursos logisticos a clube possui duas carrinhas de nove lugares e

um mini autocarro com vinte e trés lugares (Figura 3).

Figura 3- Mini-bus da equipa de juniores. (Fonte:
http://farm4.static.flickr.com/3712/9437697185_20ef448d47_m.jpg)



CAPITULO 2

Objetivos



b)

d)

f)

9)

Neste capitulo expomos os objetivos gerais e especificos para a realizacdo do estagio.

1. OBJETIVOS GERAIS

Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencéo profissional qualificada na area
do treino envolvendo a intervencao na sessdo de treino e na area da observacéo e analise
da performance;

Atualizar o nivel de conhecimento no dominio da investigacdo mediante a andlise de
artigos relacionados com o conhecimento cientifico, pedagdgico e o dominio das novas
tecnologias;

Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante através de coadjuvacdo em
exercicios de treino e de producéo de relatorios de treino;

Refletir criticamente sobre a intervencéo profissional, através de fichas de observacao de

treino e reajustar procedimentos sempre que necessario.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Caracterizar a estrutura, recursos e funcionamento da equipa de juniores do SCB;
Realizar analise de video apds os jogos realizados, destacando erros comuns da equipa
ou jogador, situacdes de bolas paradas, bem como comportamentos de sucesso;

Intervir nas sessbes de treino ao nivel do planeamento (conteudos e cargas aplicadas),
preparacdo dos exercicios no treino e coadjuvacao sempre que necessario;

Elaborar fichas de volume de treino e de jogo que incluam o tempo efetivo de cada atleta
em cada sessdo de treino da equipa bem como os minutos jogados dos atletas na
competicdo;

Efetuar uma ficha de todos os atletas observados que discrimine nome, nacionalidade e
clube anteriormente representado;

Realizar andlise de video individual envolvendo os momentos em que o jogador executa
acoOes corretas e acOes ineficazes, sempre que solicitado;

Manter o dossier de estdgio atualizado (formato digital), compilando toda a

documentacao gerada no ambito de estagio bem como outra documentacgéo pertinente.

10



CAPITULO 3

Atividades Desenvolvidas
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Ao longo deste periodo de estdgio, equivalente a uma época desportiva, tive a
possibilidade de realizar inUmeras tarefas na equipa de juniores do SCB. De forma a
facilitar o melhor entendimento sobre as mesmas, dividi este capitulo em 7 areas distintas:
i) Horério de estagio; ii) Planeamento do treino; iii) Periodizacdo do treino; iv)
Intervencdo nas sessdes de treino; v) Observacgdo e andlise, do treino; vi) Atividade de

promogéo e vii) Eventos formativos.

1. Horario de estagio

O meu horario de estagio encontra-se expresso na Figura 4 e envolve as atividades letivas
na ESECD bem como os treinos em que participava no SCB. Por norma, a equipa tinha
treinos didrios de segunda a sexta-feira, 0 jogo ocorria no sadbado e domingo estava
destinado a dia de descanso. Tendo em conta as nossas possibilidades de horario
participAvamos nos treinos de quinta e sexta-feira e no jogo, quer este ocorresse ao sabado

ou ao domingo.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

Aulas

Aulas Aulas

Figura 4- Horério do ano letivo. (Fonte: Prépria)

12



2. Planeamento do treino

“A planificagdo ou planeamento desportivo ¢ um processo que analisa, define e
sistematiza as diferentes operacGes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos
praticantes ou das equipas (Oliveira, 2005, p.1) . Segundo 0 mesmo autor, o planeamento
deve seguir uma sequéncia de etapas e procedimentos, como a “analise da situagdo”, isto
é, as caracteristicas dos atletas, as caracteristicas da competicdo e 0s recursos que a
equipa/clube fornece para o seu trabalho. Consoante esta andlise segue-se 0
“progndstico”, isto ¢, a definicdo de objetivos para a €poca, € objetivos “intermédios”.
Esta ideia foi complementada por Mourinho (2001) ao afirmar que programar é definir e
determinar um conjunto de contetdos e estratégias de acdo que perspetivem e estruturem

0 processo de treino nas suas diversas dimensdes e a competicao.

2.1. Objetivos e prestacdo competitiva

A equipa tinha como objetivo a passagem a segunda fase do Campeonato Nacional de
Juniores denominada de “Apuramento de Campedo”. Este objetivo final era sustentado
por objetivos intermédios de “jogo a jogo” como referia o técnico no “dia-a-dia.” Como
é possivel verificar na Figura 5, o objetivo ndo foi conseguido. A equipa acabou esta fase
do campeonato a 4 pontos da passagem a fase seguinte, o que demonstra o equilibrio
registado neste campeonato que apenas foi decidido nas ultimas jornadas.

Uma provavel causa para este insucesso poderéa ter sido a pouca experiéncia do plantel
em atuar nas divisdes nacionais, sem que o potencial de cada atleta seja colocado em
causa. No inicio do campeonato e durante bastantes jornadas a equipa acusou bastante
nervosismo e intranquilidade nos duelos com equipas como o Futebol Clube do Porto,
Vitéria Sport Clube ou 0 Rio Ave Futebol Clube. A verdade é que nestes jogos muito
equilibrados a equipa ndo conseguiu mostrar o seu potencial. Em alguns momentos com

equipas mais inferiores esta mesma intranquilidade foi também patente.
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CLASSIFICACAD

1 FC Porto 51 22 15 3] 1 58 22 +36
2 V. Guimardes 4 22 13 5 4 45 26 +19
3 Rio Ave 423 22 13 4 5 52 27 +25
4 Gil Vicente as 22 9 8 5 45 36 9
5 Leixdes 33 22 10 3 9 28 26 +2
6 & S5SC Braga 31 22 9 4 9 24 24 0
7 ¥ P Ferreira 29 22 7 8 7 38 35 +3
B ¥ Boavista 29 22 9 2 11 38 37 +
9 Académica 28 22 8 4 10 34 46 -12
10 & UD Oliveirense 18 22 5 3 14 27 5m -29
11 ¥ Varzim 18 22 4 [+] 12 3N 50 -19
12 Freamunde 9 pi ] 2 3 17 19 54 35

Figura 5- Classificacdo 12 Fase do Campeonato. (Fonte:
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=70513).

Com base nos resultados da primeira fase, a equipa passou a disputar a fase de
“Manuten¢do — Zona Norte”. Nesta fase a equipa tinha como objetivo conseguir o
primeiro lugar, objetivo este que foi conseguido com mais 1 ponto do que o 2° classificado
(Figura 6). Nesta fase, e com o passar do tempo, 0s atletas ja ndo exibiam tanta pressdo
devido ao facto de estarem a competir com equipas que a partida ndo colocavam tantos
problemas. Com este “conforto” psicologico 0s jogadores ficaram menos inibidos e
mostraram de uma forma mais consistente o seu valor. Importa também destacar o

trabalho da equipa técnica a este nivel.
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CLASSIFICACAD

1 4 SCBraga 59 14 8 4 2 24 15 +9
2 ¥ Boavista 58 14 9 2 3 3 18 +13
3 Leixbes 54 14 6 3 5 18 17 +1
4 A Académica 6 14 5 3 ] 21 23 -2
2 ¥ P Ferreira 45 14 4 4 b 14 12 +2
6 UD Oliveirense 4 14 B 2 4 19 15 4
T Varzim 32 14 4 2 S 23 29 -6
8 Freamunde 15 14 2 0 12 1N iz -

Figura 6- Classificacdo 22 Fase do Campeonato. (Fonte:
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=79063).

2.2.  Modelo de jogo

A definicdo do modelo de jogo é mais uma das tarefas importantes da fase de planeamento
que passa pela forma como o treinador/ juntamente com a sua equipa técnica constroem
a sua “ideia de jogo”, isto ¢, COMO querem que a sua equipa jogue. De acordo com Pivetti
(2012) o modelo de jogo deve considerar as potencialidades dos jogadores bem como as

responsabilidades estruturais e funcionais que eles podem realizar no terreno.

Depois de conhecida a equipa, o treinador concebeu o0 modelo de jogo a aplicar tendo em
consideracao as caracteristicas da cada atleta e as suas ideias de jogo. Nesta fase inicial,
senti algumas dificuldades em acompanhar os conceitos que 0s técnicos usavam pois me
pareceram algo complexos. Por exemplo, no que respeita ao conceito de coberturas, a
definicdo dos momentos de jogo, entre outros. Neste sentido, utilizou-se a estratégia de
questionar de uma forma mais continuada a equipa técnica acerca das ideias que estavam
por detréas dos conceitos utilizados, e de facto depois das conversas ficamos a conhecer a
visdo da equipa técnica acerca dos conteudos questionados. Devo realcar que houve
sempre total disponibilidade da equipa técnica para esclarecer as questbes por nés

levantadas
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O modelo de jogo preconizado implicou a utilizacdo do sistema de jogo 4x4x2 (Figura
7).

Figura 7- Sistema de jogo preferencial. (Fonte: Propria).

Defensivamente a equipa teria de ser capaz de:

e Baixar, defendendo bem proximo umas linhas das outras (reduzir o espago
entre linhas);

e Pressdo no homem da bola, ndo permitindo tempo ao adversario para
pensar;

e Recuperar 0 mais rapido possivel a posse de bola.
Ofensivamente a equipa teria de ser capaz de:

e Dar largura no jogo (jogadores distantes uns dos outros);
e Gerir a posse de bola ndo cometendo erros desnecessarios, e chegando a
area adversaria através da circulacao;

e Tentar a sobreposicao dos laterais no flanco onde tinha a bola;
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e Processo de “toca e sai” (ndo ter bola muito tempo no pe, passar e
desmarcar);

e Articular o movimento dos médios procurando sempre ter linhas de passe.

Em termos gerais, a equipa procurava cumprir estas dindmicas coletivas embora cada

jogador ou grupo de posices tivesse fungdes especificas:
Posicdo 1 — Guarda Redes:

e Nesta posicdo pedia-se que ap6s ultrapassados os restantes colegas de
equipa este fosse capaz de dificultar ao méximo a tarefa do adversario,

evitando assim sofrer golo.
Posicdes 2 e 5 — Laterais:

e Neste sistema de jogo os laterais tinham duas funcgdes bésicas, funcao
ofensiva e defensiva. O treinador tinha como principio a subida de apenas
um lateral, isto ¢, se subisse 0 “2” ndo subia 0 “5”, e vice-versa. Na funcao
ofensiva procuravam sobreposi¢des nas alas com o objetivo de colocar a
bola na &rea. Na funcéo defensiva procurava-se que estes atletas fechassem
préximo dos centrais (posicdes 3 e 4) e quando a bola estivesse no seu
corredor que saissem a bola, neste movimento o outro lateral fechava ainda

mais dentro, acompanhando o movimento dos centrais.
Posicdes 3 e 4 — Centrais:

e Nesta funcdo com bola, pedia-se que estes dessem largura, esticando bem
junto dos vértices da grande area, “levantando a cabeca” e circulando
rapidamente a posse de bola em geral, tentando ligar com o setor
intermédio, ou mais especificadamente, os médios. Defensivamente,
deveriam ser agressivos, recuperando rapidamente a bola e mantendo
sempre atengdo as constantes “dobras” ou coberturas defensivas. Nesta
funcéo estes atletas deveriam explorar o forte jogo aéreo para assim

marcarem golos nas situagdes de bolas paradas (cantos e livres).

Posicdo 6 — Médio defensivo:
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e Funcdo essencial de equilibrar a equipa tanto em situacdo ofensiva como
defensiva. Nesta posicdo os atletas teriam de ser capazes de sair bem a
jogar isto é, uma capacidade adequada para conduzir a bola, procurar
espacos e sobretudo tomar boas decisdes. Acresce ainda a importancia de

exibir inteligéncia e agressividade.
Posicdes 8 e 11 — Médios Interiores:

e Nestas posicOes estes médios devem apresentar preocupacgdes tanto de
ordem ofensivas e defensivas, com qualidade técnica com capacidade de
decidir bem, ler o jogo e gerir as situacfes com inteligéncia. Realce-se a
necessidade de abrir junto dos flancos quando a equipa esta em posse de
bola e de fechar espacos na reagdo a perda de bola.

Posicdo 10 — Médio Ofensivo;

e Pedia-se a este jogador que fosse rapido a decidir e que fizesse o “altimo”
passe, 0 passe para golo. Este atleta deveria demonstrar uma boa
capacidade técnica e inteligéncia nas suas decisdes. Importancia também

para a capacidade de fechar espacos como resposta a perda da bola.
Posicdes 9 e 7 — Avangados;

e Osatletas mais ofensivos com a responsabilidade de fazer golos. Deveriam
realizar com eficacia movimentos de desmarcacdo (pedindo curto ou
abrindo na linha) e alternando movimentos de rotura, de forma a criar
aberturas na defesa contréria. Em termos defensivos deveriam ser o0s
“primeiros defensores” realizando movimentos de pressao sobre o jogador

com bola obrigando a decidir mal.

2.3. Avaliacdo antropométrica

Como foi referido anteriormente, no processo de planeamento é importante avaliar 0s
atletas de forma que o seu rendimento possa ser progressivamente mais elevado. Desta
forma o clube realizou durante a época desportiva, avaliagfes regulares de um ponto de

vista antropomeétrico. O clube dispunha de um nutricionista que, com o auxilio do médico,
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avaliavam os atletas individualmente. Estas avaliacGes incluiam o peso, altura, massa
gorda e massa magra. Estas avaliagcdes eram realizadas todos os meses e arquivadas no

computador atraves de uma ficha Excel (Figura 8).

dezild

Atleta A jull4 agoM4 serlid fevi!s marfld  abrifi5  maills

outild  nowviid janfis  janMs

Peso (kg) BEEDNEET 9.8 4| 925 nd| 935 [TE] ag| 922 924 925
Massa Gorda [3) 165 n6ox| nsex| n4a9x nd| 173 neee] nazx| naw| nam| naz
Soma § pregas [mm E 773 5.2 Tid0| F270 nd 79.9 7.1 5.0 7430 74 7339
Massa Museular [k 4095 3997] 39098 40 nd| 446 407|407 48] a7z w7

Atleta B

Peso [kg)

Massa Gorda [%]
Soma & pregas [mm|
Maszsa Muscular [k

Atleta C setiid  outild  nowlid  dezlld ferit® marfl® marMls  abetM5 maillhs
Peso [kg)

Massa Gorda [*])
Soma & pregas [mm|
Massa Muscular [k

Atleta D setiid  outid  nowild  dezild fewi1s  marfld  abiM1s mailh
Peso [kg)
Massa Gorda [%]
Soma 8 pregas [mm
Massa Muscular [ki

Figura 8 - Avaliagdes Antropométricas. (Fonte: Sporting Clube de Braga).

Em termos da evolucdo demostrada ao longo do ano pode-se salientar que todos os atletas
evoluiram em termos de uma diminuicdo da percentagem de massa gorda. Por outro lado,
esta evolucgdo pode ser encarada de outro &ngulo ja que nao deveria ser “normal” que no
inicio da época os atletas apresentassem um nivel de massa gorda tdo elevado num clube
deste nivel. Possivelmente, terd de ser concebido no futuro um plano de treino individual

direcionado para o periodo transitério.

2.4 Dossier SCB-U19

Uma outra tarefa por nos realizada passou pela criagdo de um documento designado de
“Dossier SCB-U19”. Esta ideia foi idealizada pelo treinador Pedro Duarte que em

conversa abordou a necessidade de registar as informacdes acerca dos minutos de treino
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de cada atleta, apds esta sua ideia, apresentei um projeto de duas fichas com que abaixo
podemos observar. Depois de apresentadas as fichas o treinador ficou bastante agradado
com a utilidade que estas poderiam dar. Este Dossier foi composto por duas fichas,
“Volume de treino” (Fig. 9) e “Observacdo” (Fig. 10).

A primeira teve como objetivos registar a evolucgdo da assiduidade dos atletas bem como
0 tempo efetivo de cada atleta e a sua condicdo em cada sessdo de treino. Isto €, era
possivel identificar os periodos em que este se encontrava apto ou lesionado ou

eventualmente inserido nos trabalhos da selecéo.
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1) 1 18i19] 20 3 EIENES BEEIE F1EIES FIEEE EM | EumeMidien
André B % & njijn|w L[ B|B|T L i TC | Treino Condicionado
Clemerte R HEREE EXIEG HEIE [ 0 o Do
Eizaro DR HEEKE W HEIE [ 0 B EqipaB
Muno DEE HEEE | wlL|L 0 ) M ulizadas
ot [ [HE [ EE MEEE G DEE [ M Mtz
Fieno [ [AE W | 9 L]t Lt L] S 520 [
Harssan [ [AE [ e AEER N NS [T
NunaMana F] [E ERIES HEIE e w |, [ DIEE [
on W] FIEIRREIEIRRN wlwla|tnfa[n]a] [a]n 3 HEIE 4 [
Tiago w0 wlu|o[w|w|o|o mlw|w| e [N 0w [ 2 DEE 2 [
Ks W | G REIREIEIERK: AEE BEEE G DIEE [ Gl
Tk Llo|r[L[c]o[m][o|aojo|r[m[alal,[n[n|[n|=|![a]n AR AR
Rugusto L oLt e ofmlwfal [nlnlnlalofaln ol 0 [nlalm ol 0L | an
Gamboa w| T L ew|T{wlafr|r|L|n]alw B EERIE I EE L o | s
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Dioge wle|a[w|a|e|n|o|E|c|a[m|n |V [0 o NI N a @ o Nla [ mn | aw
Berka W] FEIRREIEIRRE ||| A [c|c|T| L A TC|TC [T A 530 [
ada ERR FEILEIEILA a0 [n]n| %] [ D DEE D [EREE
Frac W] 0 wlajo[w|w]|o|o Wl w @ a|n | w|w] flaln A HEE A | aw
Duintas ] TS FRED BEIE HEIRE Wl wlw|n wm | aw
Jica . HIE HIE BEIE DR W | W NEE 520 520
Fedinha ] FE NE R DO EE o | e DEE [ERED
ilelz ] BEl [E DR DO EE G HEIE | an
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Figura 9- Volume de Treino. (Fonte: Propria).

Na ficha “Observagdo” incluiu-se o registo dos atletas externos a equipa que durante a
época desportiva realizaram treino com o objetivo de integrar a equipa. Desta forma
contribuimos diretamente para a criacdo de uma base de dados relevante para o futuro do

clube, sobretudo no que respeita a detecdo e selecdo de talentos (Fig. 10).
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Diata de Diata de &no

By Kome Ini zia Fim Posicio | Mazeiment Clube Anteriar
1 Fiui Pedra 14 Julh 16 Julha oc 1857 Braga

2 Gongalo 14 Julho 16 Julho M OF. 1337

3 Kaka 14 Julkc 17 Julhc ] 1936 Braga

4 Sobrinho 14 Julk 17 Julha oo 15936 Braga

] Dliniz 14 Julhc 17 Julha Ext 1337 Braga

£ Tiago M. 14 Julhc 22 Julho Ay 1937 Falmeiras
7 Fiocha 14 Julh 24 Julho M 15936 Braga

8 Alberto 14 Julh 24 Julho M OF, 1937 Merelinenze
] Edgar 14 Julhc 5 Agozto i 1937 Braga
1d Lmauri 16 Julha 17 Julha M1 0, 15336 Birasil

1 Simao 1§ Julho 19 Julho OE 1557

12 Anderzsan 17 Julha 17 Julho Ext

13 Tiago Azevedo 17 Julhi 13 Julhc OE 1937 Falmeiras
14 Lea 1 Julka 24 Julho Inkericr Suiga
15 Dlavid 21 Julh 24 Julho Ext Inglaterra
1& Benedict 22 Julho 4 Agozto OE 1936 Zambia
17 Fiatael Lourengo 24 Julha 24 Julho Ext 1837

18 Olylan 24 Julho 26 Julho ac 1337 Suiga
L] Dlaniel Santos 25 Julho 27 Julho Irikericr 1936 Suica
20 Keatan 28 Julha 28 Julhi M1 0,

Figura 10- Ficha de Observagéo

3. Periodizacdo do treino

Oliveira (2005) afirma que a periodizacdo pode ser definida como a divisdo em espacos
temporais (curtos ou extensos) definidos de forma estratégica com o objetivo de promover
uma evolucdo competitiva rentavel. Mourinho (2001) acrescenta que a periodizacéo deve
estabelecer uma relacdo direta com os comportamentos taticos do jogo assim como a
adaptacao dos atletas ao nivel técnico, fisico, cognitivo e psicolégico.

No que concerne a equipa de Juniores do SCB o treinador ndo possuia um modelo de
periodizacdo anual com os conteldos a treinar. Isto deve-se ao facto de que a semana de
treino era sempre preparada em funcao do adversario, ainda que em consonancia com o
modelo de jogo preconizado. Podemos assim afirmar que a periodizacdo do processo de

treino era de natureza semanal, baseada no microciclo competitivo.
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A Tabela 3 demonstra uma calendarizacdo da época em termos de unidades de treino, de

jogos da competicdo, jogos amigaveis e de dias de repouso que realizdmos durante a

época desportiva.

Tabela 3 - Calendarizacdo anual

Julho

Agosto

Setembro Outubro

Hovembro

Dezembro

Janeiro Fevereiro

Margo

Abril Maio
1 112 JORNADA
2 JOGO TREIND
3 STy JOGOTREIND
4 92 JORNADA 10GOTREIND 62 JORNADA
5
6 1060 TREING BT J0GO TREIND
7 32JORNADA 72 JORNADA
8 OGO TREIND
9 JOGOTREIND
0 JOGOTREIND ORNAD
n 02 JORNAD 82 JORNADA
12 0G0 TREIND
13 ORNAD 162 JORNADA
1 IR 42 JORNADA
5] ORNAD OGO TREIND
16 142 JORNADA
17 02 JORNAD
18 ORNAD 92 JORNADA
19/ JOGO TREIND
_ 20| ORNAD ORNAD 172 JORNADA
21 12JORNADA 52 JORNADA
2z 132 JORNADA
23| JOGO TREIND
24| ORNAD ORNAD
25 ORNAD
26_JOGO TREIND
27
28 52 JORNADA 10GOTREIND

JOGO TREINO

43 JORNADA

142 JORNADA

22 JORMADA

222 JORNADA

Durante a época desportiva a equipa realizou um total de 227 sessdes de treino, 18 jogos

de treino e 36 jogos oficiais, 0 que representa um racio de treinos por jogo de 6/1, isto é,

para cada jogo em média a equipa realizava 6 treinos. Destacar ainda que na fase de pré-

época, portanto até a primeira jornada, a equipa treinou-se por 24 vezes e disputou 9 jogos

de treino em apenas 32 dias, destes 32 dias os atletas apenas tiveram 4 dias de folga.

Apresentamos de seguida o microciclo tipico do periodo competitivo (Figura 11).
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| segunda | Teria | Quata | Quinta | Seta | Sébado __Domingo _

Recuperacdo Consolidacdo Vertente Organizacdo Bolas paradas

Ativa da fisica + Coletiva, e estratégias
Recuperacdo  principiosde Defensivose  para o jogo
jogo Ofensivos
Int- Baixa Int- Média- Int- Alta Int- Média- Int- Baixa Jogo Fol gd
Baixa Alta
Vol-50'/60’ Vol-90'/100’ Vol-45'/50’
Vol- 80’ Vol- 90’
Compl- Baixa Compl- Compl- Baixa

Compl-Baixa  Meédia-Alta  Compl-Alta

Legenda:

Int- Intensidade
Vol-Volume

Compl- Complexidade

Figura 11- Microciclo do periodo competitivo. (Fonte: Propria).

De acordo com Oliveira (2003), o treino de segunda-feira devera ter caracteristicas de
recuperacdo. Em relacdo & sessdo de treino de terga-feira inclui o trabalho dos
subprincipios dos conceitos da equipa, na quarta-feira trabalha-se os grandes principios e
transi¢cOes, enquanto quinta-feira exercitam-se de novo os grandes principios envolvendo
um trabalho sectorial. Ainda e segundo 0 mesmo autor, o treino de sexta-feira devera ser
direcionado para a preparacdo para 0 jogo que é uma predisposi¢do para 0 jogo em que
pretendemos recuperar dos dias anteriores por um lado e por outro lado quase pré-ativar

0s jogadores para o0 dia seguinte para o jogo.

Esta posi¢do aproxima-se a ideia do treinador da equipa de Juniores do SCB, Pedro
Duarte. No treino de segunda realizava-se recuperacdo ativa para os atletas mais
utilizados, com intensidade, volume e complexidade com nivel baixo. Os restantes atletas
realizavam um treino dito “normal”. Na terca-feira os atletas mais utilizados realizavam
treino com os restantes Este treino apresentava uma intensidade e complexidade baixa
embora com um volume mais elevado. No treino de quarta-feira a intensidade, volume e
complexidade atingiam o nivel mais alto da semana sendo este um treino de base mais
fisico, ainda que envolvesse sempre bola. No treino de quinta-feira, o treino era realizado

com base na organizacao coletiva da equipa tendo em vista as estratégias para 0 jogo mais
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préximo. O ultimo treino do microciclo (sexta-feira) era bastante curto, geralmente com
uma duracdo de 45° a 50°. Neste treino eram trabalhadas as bolas paradas, transigoes,
frequéncia de corrida (escadas de agilidade) e situacdes de finalizacdo. Importa realcar o
contributo do fisioterapeuta relativamente a definicdo da intensidade, volume e
complexidade de cada sessdo tendo em consideracao o nivel de cansago demostrado pelos
atletas.

4. Intervencao na Sessdo de Treino

Como foi antes referido, a equipa de juniores treinava diariamente, por norma, a sessdo
de treino era antecedida por uma breve reunido de balneario onde o treinador falava a
equipa acerca dos conteldos da sessao treino e reforcava o facto da necessidade de se

encarar o treino “nao como mais um, mas um para chegar ao objetivo”.

Em seguida, iniciava-se a sessdo de treino que se dividia em 3 grandes partes, segundo a
concecao da equipa técnica. A primeira de “Aquecimento Técnico”, onde o preparador
fisico liderava o grupo realizando um aquecimento com exercicios de passe ou
circulacOes de bola que era intercalada por uma mobilizacdo geral dos principais grupos
musculares. Numa segunda parte, designada de “Parte Fundamental”, o treinador assumia
a lideranca do grupo em conjunto com os seus adjuntos. Nesta fase era trabalhada a ideia
principal de jogo ou objetivo para a se¢do de treino e as suas componentes técnico-taticas.
Na terceira e Ultima parte do treino, “Alongamentos” ou geralmente designado de
“retorno a calma” o preparador voltava a assumir o grupo onde realizava os alongamentos

que entendesse mais importantes.

Em termos pessoais, iniciAmos a nossa intervencdao com a observacao direta das sessdes
de treino que se prolongou durante primeira semana do estagio, no local retirava
apontamentos acerca dos contetdos abordados, do feedback dos treinadores e como o
instruiam. Para este efeito criou-se uma ficha de observacdo como se pode observar na
figura 12. A ficha de observacéo de treino foi estruturada com o auxilio do orientador do
IPG e do treinador Pedro Duarte. A ficha responde a questdes relacionadas com a sessao
de treino e no fim desta contém um espaco designado de “Observagdes” na qual

explicitava alguns apontamentos que considerava relevantes.
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Data o204 |

_Home Estagisrio | Adolfo 53 | SirA1 Acontece

Mome do Treinadofedro Duarte [-Ta] PMEo Acontecs
[} Ao Obsersadd

Preparagac e DOrganizagao do treino SIMNACH. O.
Elabora as planificagfes do treino com antecedéncia
O plang de treino & partilhado com a restante equipa técnica
[ O tempo previsto da segdo & cumprido na integra
Flanifica os erercicios de breino em fungio dos objetivos do Clube
RealizagaolExecugcao dos exercicios de treino
Clarifica os objetivos e exercicios a utilizar no treino
Mobiliza oz atletas para a atividade @ obtens3o de resultados
Sere o tempo de Forma eficaz
Usza documentoas e matereais adquados ao nivel de desenwaldimento
dos atletas
Oomina of conteddos cientificos da sua area e explica-os com clareza
aos atletas
Litiliza diversas tipos de linguagem e estratégias didaticas para aumentar
a eficicia dos atletas
Promowe o trabalho autdnomo dos atletas
Relagio treinador_ atletas S1_MALC
Mostra-se disponivel para atender & apoiar o= atletas no decursa do =
Cria um ambiente de trabalho Facilitador de motivagio e aprendizagem =
Gestio comportamental do treino 51 MAC M.
Exzpressa-se de Forma correta, clara & audivel =
Giere com seguranga e Flesibilidade situagdes problematicas e de b
FAostra-=se firme emrelagiao ao respeito pelas regras indispensaveis ao
funcionamento do treino
Feforga, com oportunidade, os comportamentos adequados das =

NALC N

bl I Il B R B | P RN ER

|

Observacoes: |
Unidade de treino ndmera 53, treino de quarta-feira. Meste dia do microciclo
"mnormal’ acaraga aplicada & elevada quando comparada a outros dias da
semana de treinoe. Como podemos verificar mo plans de treino o tempo da
zecdo foi de 100° minutos efetivos. & secio teve 25" minutos de aquecimento
técnico de circulagio de bola e passe articulado com
mobilidadelalongamentos dindmicos. Posto esta fase, oz atletas realizaram um
exercicio de passe & cobertura ofenziva criando também uma noc&o de
largura no campo. O exrercicio da parte fundamental Foi organizacio caletiva
tamto ofensiva como coletiva com o terreno delimitado por 3 setores, setor
defensivo, intermedio e ofenszsivo e por 3 corredores, lateral direito, esquerdo e
central. O reimador incitava muitos Fesedbacks acerca das questies taticas,
coma por exemplo, "Xadas tens de bairar para fechar espago interior! ™,
sempre muito ativa, Mo fim as atletas realizaram alongamentos com o
preparador fisico e adiunto e reqressaram aos balhearios.

Figura 12- Ficha de observacao da sessdo de treino. (Fonte: Propria).

Desta primeira fase, conseguimos um conjunto de informacdes que se mostraram muito
relevantes para o resto do estagio. Destaco sobretudo a forma como o treinador geria 0s
momentos de insucesso num exercicio, o tipo de assuntos que se falava no inicio das
sessOes de treino, a forma como o treinador interagia com os atletas de forma individual
e sobretudo o nivel de exigéncia que um treinador tem de impor no seu grupo e respetivo
trabalho.

Posteriormente a esta semana, antes do inicio da sesséo, cerca de 50” minutos do inicio
da sessdo conversava com os treinadores acerca do planeamento e dos objetivos para o
treino. Para além deste contacto, no dia anterior e por e-mail o treinador apresentava 0s
conteudos e 0s objetivos para a sessdo seguinte, preparando-me assim para as fungdes a

desempenhar na unidade de treino. Desde o final da primeira semana até ao dia 10 de

25



abril participava nas sessdes de treino, coadjuvando a intervengédo do treinador em todos
os treinos, em pelo menos 1 exercicio por sessdo. As minhas funcfes passavam pela
organizacado dos exercicios de treino no terreno e pela contabilizagcdo do tempo efetivo do
mesmo. Com este acompanhamento senti a possibilidade de me integrar e realizar estas
fungbes com tranquilidade ao longo do tempo, ganhando confianga nas minhas
capacidades. Gostei sobretudo da reacdo dos atletas a forma como instruia esses

exercicios ja que era minha preocupacao que nunca perdessem a intensidade e objetivo.

A partir do dia 10 de abril, data que marcou a saida do preparador fisico da equipa técnica,
a minha fungéo passou a ser bem mais ativa. O treinador Pedro Duarte teve uma conversa
comigo onde me pediu que realiza-se as funcdes de preparador fisico até ao final da
temporada. Este foi um desafio que me deixou bastante ansioso ao inicio e com receio de
falhar mas que ultrapassei com a ajuda do treinador. A este respeito gostaria de citar as
palavras do técnico: “se nao fosses capaz ndo te estaria a pedir isto, estas dentro da
estrutura sabes como funcionam as coisas”. Nesse momento iniciei um processo de
preparacdo que passou por sintetizar o que o preparador fazia, contactar com colegas do
ramo de desporto e com treinadores experientes e por recolher informacao de recursos

cientificos e técnicos.

Nesta area da preparacao fisica, e de encontro ao que refere Rosa (2012), é importante ter
em conta a intensidade, o volume e 0 nimero de jogos para que o treinador seja capaz de
perceber os momentos de descanso, se isto ndao for cumprido podera haver respostas

cronicas ou agudas de fadiga.

Nesta funcdo de preparador era responsavel por realizar o aquecimento dos atletas que
era planeado pelo treinador antecipadamente. Isto €, no dia anterior o treinador enviava
por e-mail o plano e as tarefas ou atividades que me estavam destinadas sendo que quando
algo ndo ficava esclarecido entrava em contacto com ele e esclarecia as minhas davidas.
Para o sucesso desta atividade foi muito importante a observacao anteriormente efetuada
ao preparador fisico. Desta forma, procuramos aplicar a mesma metodologia porque no
nosso entender apresentava muita qualidade. Estes exercicios, por norma de
predominancia técnica (passe, circulacdo e controlo de bola) tinham uma duracdo de
aproximadamente 20 a 25° minutos. Neste periodo lideravamos o grupo com o auxilio

do treinador. De uma forma mais especifica, no treino de sexta-feira, geralmente realizava
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um trabalho de forca explosiva com o auxilio de 3 escadas de coordenacéo, envolvendo
trés grupos de 8 elementos cada.

No resto do treino as minhas func¢Bes passavam por controlar o tempo de transicdo entre
tarefas, quantificar os tempos para hidratacéo e instrucdo. Um dos aspetos interessantes
deste controlo foi a redugdo destes tempos, isto ¢, no inicio da época os tempos “vazios”
eram elevados quando somados, até numa fase inicial os treinadores ficaram abismados
quando informei que perderam 25’ minutos numa sessao (exemplo de um treino). Esta

informacao entrou na ficha de tempo efetivo, “Dossier U19”.

No final da sessdo de treino conversava com os restantes treinadores acerca do mesmo,

procurando perceber as suas opinides relativas ao treino em si e ao meu desempenho.

5. Observacéo e Analise da Performance

A observacdo e anélise da performance surge como uma area de grande importancia para
a obtencdo de rendimentos mais elevados. Posteriormente ao jogo utilizam-se os
instrumentos de observacgéo definidos com o objetivo de fornecer ao treinador uma visao
mais eficiente dos acontecimentos passados no jogo, quer a nivel coletivo ou mesmo no
ambito individual (Costa et al; 2010).

Na equipa de juniores a area de observacdo e analise dividia-se em 2 subareas:

Observacdo das equipas adversarias e Observacgdo da equipa.

5.1. Observacéo das equipas adversarias

Esta subarea estava encarregue ao treinador Alberto Mendes, que através do visionamento
do adverséario direto da equipa, gerava um relatério de jogo com as suas ideias que
posteriormente chegava as maos do técnico Pedro Duarte em forma de apresentacdo
digital.

5.2. Observacdo da nossa equipa

Numa fase inicial fui apresentado aos treinadores Tiago e Alberto, responsaveis pelo
trabalho de analise e observacéo, por parte do treinador Pedro. Em seguida reuni com o

treinador Tiago que me apresentou a sua forma de trabalhar, bem com o software Kinovea
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utilizado para editar os videos das apresentacfes. Mais tarde ocorreu uma outra reunido
com o treinador Tiago e o treinador Pedro de forma a conhecer mais profundamente o
projeto de observacdo e analise. Nos primeiros dias de edicdo senti algumas dificuldades
no programa, mas com a ajuda constante do treinador Tiago fui concluindo as tarefas

destinadas. Para isso pratiquei bastante de forma auténoma.

Com esta minha contribuicdo o treinador pode aceder a uma fonte de informagéo
adicional acerca do comportamento da nossa equipa bem como da equipa que
defrontavamos. No meu entendimento um clube desta dimensdo deveria possuir um
departamento de analise de jogo para os escaldes de formacdo. Uma solucdo poderia
implicar o recrutamento de estagiarios para a realizacdo destas tarefas.

As minhas funcBes centraram-se essencialmente na observacao da performance da nossa
equipa. Esta tarefa foi realizada com o apoio do treinador Tiago Teixeira. A observacédo
era realizada através do método indireto que envolvia a captagdo de imagens video e
posterior analise. De uma forma geral este processo dividia-se em trés fases.

5.2.1. “Fase da observacao/dia de jogo”

No dia de jogo, e para a gravacao do mesmo em formato de video, o clube fornecia uma
camera de filmar e um tripé. No que respeita a funcdo de operador de camera o treinador

definiu trés regras chave para uma gravacao eficiente do jogo:
1) Acompanhar a zona da bola, sem focar um jogador em concreto;

i) Utilizar um plano de gravacdo o mais aberto ou amplo possivel para
acompanhar o maior nimero de atletas no terreno e, quando possivel, a totalidade dos

Mesmaos;

iii) Filmar as bolas paradas, como cantos, livres e penaltis com zoom para uma

melhor visualizacao.

5.2.2. “Fase de analise e edi¢ao”

Nesta fase existia uma ligagdo constante entre o técnico Pedro Duarte e este
departamento. Depois da gravagdo do video do jogo e no seguinte dia, geralmente ao

domingo, o treinador Pedro Duarte elaborava um guido de momentos observados, aspetos
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positivos e aspetos a melhorar. Este guido era depois entregue a mim ou ao treinador
Tiago. Posteriormente elabordvamos em conjunto um video na forma de apresentacéo. O
video era realizado com auxilio do software “Kinovea”. Além do video coletivo o
treinador por vezes pedia videos individuais de certos atletas. Estes videos eram

realizados com o mesmo procedimento.

5.2.3. “Fase de apresentagao”

Nesta fase o treinador apresentava o video produzido a equipa numa sessdo que antecedia
o treino de segunda-feira e que tinha uma duracdo maxima de 30 minutos. Apos ter sido
exposto o video exista um espaco para os atletas colocarem duvidas ou sugestdes, se fosse
esse 0 caso. No caso dos videos individuais, eram apresentados a parte, s6 ao jogador

alvo, evitando assim que os colegas visualizassem 0s erros ou aspetos positivos do atleta.

Durante a época foram observados e analisados todos os 36 jogos oficiais da equipa, mais

9 jogos nao oficiais. Foram ainda produzidos 8 videos individuais.

De forma a responder aos contetidos programaticos do GFUC, elaborei novamente com
a preciosa ajuda do tutor e do orientador uma ficha de analise de desempenho da equipa
em contexto de jogo (Figura 13). Esta ficha esta dividida em 3 areas: o cabecalho onde se
incluem as informacgdes mais importantes acerca do jogo, a constituicdo da equipa (com
o “11 inicial” e os suplentes utilizados, os seus niimeros, posi¢oes e golos marcados) e

um relatério descritivo sobre o desempenho.
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Ficha de Analise de Desempenho

Equipa Okservada | Sporting Clube de Braga
Campecnato INacional de Jumores
1* Faze 201472015
Tomada 177 15 | 6 de Dezembro da 2014 | 1SHO0
Adversano: Fio Ave FC | Casa | Eezultado: 0-0
Pozigio W Mome Golo
GE. 1 Danisl Clemente 0
) 2 Tiage Meves 0
D 3 Breno 0
o 4 Gamboa 0
D 5 Kag 0
i & Ion 0
i 8 Embala 0
i.0 11 Diocgo 0
M 10 Togquinha 0
A T Feinaldo 0
A = hizuel Angalo 0
Suplentes Thlizados
i.0 15 FPadrinho 0
i 14 Bemba 0
A 13 MlEreio 0
Eelatorio

Equipa estruturada em dxdxl; com um pivd defansivo, 2 meédios intarioras & 1 madio
mais ofenzive. Em organizacie defensiva, 2 prvios, 1 meéedio ofensivo, I Extremos e um
Avancade. Adversiario adotou wm bleco médio/baixo para poder =air em transicio e
criar sifuagdes de dezequilibrios mdividualz a partir dal. Apesar de possuirnmos a posse
de bola a mailor parte do tempo, a2 nosza capacidads para a criagio de situacdes de
finaliracio for pobra. Na 2* parte o jogo viven sobretudo de tranzigdes & bolas diretas.
Bic Ave confortavel com o resultade, praticamente =0 colocava oz seus 3 avancados
nos momentos ofensives, nunca se desequbibranda. Faltou a capacidade de ermar

sttnagdes de finalizacio atraves da lizagio do sator mmtermedio com ofensnro.

Adolfe S5a

Figura 13- Ficha de andlise de desempenho. (Fonte: Prépria).
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6. Atividade de Promocéo — “Torneio de Grupo”

Esta atividade foi realizada de forma a corresponder a um dos pontos referidos no GFUC
de estagio. Em reunido com o treinador apresentei a ideia de realizar um torneio de grupo
entre todos os elementos da equipa, a resposta que obtive foi fantastica ja que o proprio
auxiliou em tudo e demonstrou grande interesse. Esta atividade decorreu no dia 29 de
maio de 2015, que coincidiu com o ultimo treino da época. A atividade foi muito bem
acolhida pelos atletas. Estes demonstraram muito entusiasmo e empenhamento. Os
elementos do staff também participarem nesta atividade vivenciado o papel de atletas.

Passo de seguida a expor o programa da atividade.

Programa:
Inicio do treino: 15 horas;
Inicio do torneio: 15 horas e 15 minutos;

Fim do torneio: 16 horas e 27 minutos

Regulamento:

Espaco utilizado:

|

7

3

£

=
L

Figura 14- Espaco utilizado
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Arbitro
O arbitro do torneio foi um atleta que estava lesionado e nao pode participar como

jogador;

Tempo

A duracdo dos jogos foi de 5 minutos com pausa de 1 minuto no fim até ao

seguinte jogo iniciar.

Calendario

Torneio a 4 voltas;
12 Jogos;

72 Minutos efetivos;

Participantes
22 Atletas

5 Elementos do Staff (eu, treinador principal, adjunto, treinador de guarda-redes

e psicologo)

Equipas
3 Equipas;

Cada equipa com minimo de 1 elemento do staff;
Os 3 capitdes escolhiam a vez os elementos;

9 Elementos por equipa (8 de campo e 1 guarda-redes);

Pontuacéo
Vitdria — 3 pontos

Empate — 0 pontos
Derrota — 0 pontos

Outros

Os atletas ndo poderiam jogar nas posi¢Oes que desempenhavam originalmente,

exemplo: avancado ndo podia jogar a avangado.
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7. Eventos formativos

Foram de extrema importancia os congressos realizados na instituicdo do IPG, como
foram os casos do “Cidesd 2014” e 0 “4° Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia

do Desporto®.

7.1. Congresso “Cidesd 2014~
Por entre grandes comunica¢fes destaco as comunicagdes, “footballers movement

behaviour when playing small-sided games manipulating the number of opponents and
teammates” esta comunicacdo demonstrou a importancia de que se manipularmos o
numero de oponentes e 0s colegas de equipa obtemos resultados ao nivel da tomada de

decisdo bem interessantes.

Ja na comunicacao, “effects of using balls from other sports on external workload of
players during football small-sided games” o palestrante estudou e analisou o efeito
provocado por bolas de outras dimensdes num jogo de futebol em situacdo de jogo

reduzido, e os seus resultados.

Tambem refleti bastante com a comunicagdo, “individual and collective creativity in
young footballers”, esta comunicacdo realizada pelo professor Nuno Leite, foi na minha
opinido e de acordo com 0s meus interesses pessoais a palestra que mais me prendeu. O
estudo do professor da Universidade Tras-os-Montes e Alto Douro, foi acerca da
criatividade nos jovens atletas de futebol, para isto o professor utilizou um treino
programado de 12 semanas com base no reportério técnico e no foco de atencdo dos
atletas.

Por ultimo e ndo menos importante, foi a comunicacdo oral de um dos professores do
instituto, professor Antonio Barbosa, que abordou o tema “soccer analysis of the
international milan long term attack that end successfully” que suscitou uma conversa
entre o professor palestrante e o professor Luis Vilar que gerou uma série de questdes
acerca do tema comunicado. A comunicacdo e estudo pretendeu definir um padrdo de
jogo acerca de uma equipa de futebol, no caso particular, o Inter de Mil&o. O orador tentou
através do estudo identificar um padrdo de jogo que pudesse transmitir 0 sucesso da
equipa na altura liderada pelo treinador portugués José Mourinho. Algo que é complicado

ou até impossivel (na ideia de muitos conhecedores da area), ja que o futebol é
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imprevisivel e ndo existe uma forma de jogar apenas, por isso torna-se complicado tentar
descobrir uma “férmula magica” que nos possa dizer que a equipa faca sempre a mesma

jogada.

Para o término do congresso, ingressei no workshop do professor Luis Vilar, mas fiquei
um pouco desiludido porque inicialmente fui com a ideia de que o software Matlab me
poderia ajudar no futuro como ferramenta de suporte para investigacdes e trabalhos nos
clubes, mas rapidamente fiquei com outra ideia, achei a apresentacdo boa da parte do
professor, mas o programa € muito complexo ainda para mais dado em menos de duas
horas. Desta forma fiquei bastante desiludido mas néo acerca da apresentagdo mas pelo

tempo tdo curto que estava predeterminado.

7.2. 4° Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do
Desporto

Sendo eu aluno do curso de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, achei de forma
espléndida a realizacdo do congresso na instituicdo onde estudo, é sempre uma grande
honra e prazer poder assistir a publicagcdes e comunicagdes destes ilustres senhores da

area.

Como geralmente acontece, existem sempre comunicagdes mais pertinentes a certas
pessoas do que outras, isto porque ha areas em que estamos ligados e mais interessados,
como € 0 meu caso obviamente. Achei de uma maneira geral o congresso 6timo e daquilo
que fui-me apercebendo a plateia também assim o achou, mas claro que sendo eu um
apaixonado pelo futebol, achei as comunicacGes do professor Hugo Sarmento e do

professor Jorge Arede muito interessantes.

O professor Hugo Sarmento apresentou a sua comunicacao acerca do “Contributo da
observacdo e analise do jogo/treino para uma melhor intervencdo dos treinadores: o
exemplo do futebol”. Achei muito interessante 0 tema do estudo realizado, e citando a
sintese da (Revista da Sociedade Cientifica da Pedagogia do Desporto — Edi¢éo Especial
4 Congresso da SCPD), “Avaliacdo da performance no futebol assenta, sobretudo, na
observacdo que o proprio treinador efetua em situacdo de jogo/treino.” Contudo, 0s
treinadores apenas conseguem recordar menos de metade dos acontecimentos

importantes que ocorrem durante estas sessdes, uma vez que sdo influenciados por uma
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série de fatores tais como: i) o ambiente da visualizacdo; ii) as limitagdes da memoria

humana; iii) 0s pontos de vista e preconceitos; iv) os efeitos das emogdes.

Tendo em conta que o processo de observacdo e analise do rendimento desportivo
constitui uma das tarefas essenciais de qualquer treinador, podendo influenciar
decisivamente a sua acao, pretende-se, com a presente comunicagéo, retratar o estado da
arte relativo a analise do jogo de futebol, mas também confrontar a informacéo resultante
dessa investigacdo com o entendimento de cariz préatico/aplicado de treinadores

profissionais de futebol.

Neste sentido, para além de se identificarem as principais linhas de investigacdo nesta
area de conhecimento, serdo também apresentados resultados de investigacdes realizadas
pelo autor que permitem compreender de que forma os treinadores efetivam o processo
de observacéo e analise do jogo, e qual o contributo deste processo para a melhoria do

seu desempenho enquanto treinadores.

Da mesma forma mas com tema diferente gostei da comunicacdo do professor Jorge
Arede, que abordou, “Treinadores de exceléncia: Que caracteristicas?”. Nesta
comunicacdo foram reveladas algumas das caracteristicas principais apresentadas pelos
treinadores de renome mundial, tendo como referéncia José Mourinho, Jorge Jesus entre
outros. O palestrante deixou ainda uma nota que para mim sintetiza a comunicacao, que
passo a citar “Ter uma nocao diferentes caracteristicas dos treinadores de exceléncia,

auxilia e robustece o processo reflexivo dos treinadores”

Ainda e de forma autonoma participei no forum nacional de treinador de futebol/futsal
que se realizou em Santarém nos dias 27 e 28 de Abril de 2015, foi muito pertinente este
férum e ainda para mais poder ouvir profissionais de relevo do futebol nacional e
internacional, como foi o caso dos treinadores, Rui Vitoria, Paulo Fonseca, o selecionador

nacional Fernando Santos, Ruben Jongkind entre outros.
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CAPITULO 4

Reflexao Final
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No inicio do estagio curricular deparei-me com a necessidade de obter mais conhecimento
para complementar o que j& possuia. O facto de o estdgio decorrer numa equipa de
juniores de uma equipa de referéncia como o SCB contribuiu para que este processo fosse
mais aprofundado. Senti entdo a necessidade de estudar mais e procurar abranger
conhecimentos tedricos especificos sobre a modalidade de Futebol, de um ponto de vista

pratico.

Por outro lado, um treinador ndo se pode preocupar apenas com a area do futebol por si
s0. Pelo facto de ter tido a oportunidade de trabalhar num patamar t&o alto fez com que
percebesse que o treinador tem de ser multifacetado, isto é, tem de perceber de fisiologia,

psicologia, nutricdo, e outras mais areas que estdo interligadas com o treino em geral.

Neste estdgio pude colocar em prética conhecimentos adquiridos nas Unidades
Curriculares (UC) que foram essenciais para o sucesso no estagio. Destaco as UC’s de
Planificacdo do Treino, que me fez perceber a dimenséo tdo vasta de preparar uma época
desportiva, em termos de objetivos, 0s métodos, as importantes dinamicas das cargas e
intensidades, estruturar um microciclo e um planeamento anual. Entre estas, realco
também a importancia da UC de Observacdo do treino que me concebeu ferramentas
Otimas para o desempenho de analise e edicdo de videos sem que fosse necessario

despender muito tempo para me ensinar estes conhecimentos entéo assimilados.

Gostaria ainda de destacar que o facto de ter contacto com a faixa etéaria proxima dos 18
anos fez-me ver claramente a necessidade do treinador ter de ser um lider sendo que para
isso é fundamental que domine competéncias na relacéo interpessoal. De acordo com esta
ideia, e segundo Robbins (2002), permite influenciar um grupo em direcdo ao alcance de
objetivos.

Apds esta passagem tdo significativa na minha aprendizagem enquanto aluno e futuro
profissional, penso que desempenhei com sucesso 0 meu papel na funcdo de estagiario.
Antes de tudo, fez-me perceber que nunca sabemos tudo e de que existem muitos
profissionais de grande valor a trabalhar nesta area, por isso, nunca € demais conhecer e

aprofundar conhecimentos mais superficiais, tendo como fim a aproximacao da perfeicao.

Desenvolvi capacidades muito importantes nas areas onde tive a possibilidade de

acompanhar, como a area de planeamento e periodizacdo onde aprofundei conhecimentos
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de como planear uma época desportiva, gerir objetivos dia a dia e motivar o plantel para
alcancar os objetivos planeados.

De destacar ainda a area de intervencao na sessao de treino, onde adquiri conhecimentos
e experiéncias como a gestdo da sessdo de treino e subjacente lideranca do grupo, com a
observacao direta realizada ao treinador adquiri conhecimento e mais importante ainda
tive a possibilidade de colocar este conhecimento teérico observado em prética, gerindo

0 grupo nos exercicios e potenciando o seu rendimento.

Destaco a aprendizagem a meu ver mais relevante, falo das minhas tarefas como
preparador fisico onde de forma mais intensiva e ativa pude colocar as vivéncias obtidas
no IPG. Realco a disponibilidade do treinador Pedro Duarte para contribuir para a minha

evolucdo com 0s seus comentarios construtivos.

Devo dizer que os objetivos previamente tracados para este estagio foram atingidos e até
superados pois acabei por desenvolver mais atividades do que aquelas que estaria a
espera. Penso que sO fiquei a ganhar j& que 0 meu pensamento para este ano era de
trabalho e de empenhamento, procurar aprender o mais possivel e realizar as minhas

tarefas com qualidade para a satisfacdo do clube e da instituicdo formadora.

Outra das ideias que retiro, é de que o futebol, nunca estanca, isto é, aquilo que se faz e
resulta hoje pode ndo resultar amanhd, porque a ciéncia evolui e treinadores que nao

acompanhem esta evolucao irdo ter vida dificil.

Por outras palavras e citando Garganta (2001) “Estara tudo inventado? Parece-nos 6bvio
que ndo. S6 o passado esta inventado. Se pretendermos afirmar o presente e conjugar o
Futebol no futuro, quase tudo esta por inventar” (Garganta, 2001, p.1). Foi um privilégio
para mim, poder partilhar o balneério e vivenciar as experiéncias de uma época desportiva
com estes grandes profissionais, sinto que cresci enquanto estudante da area de desporto
e enquanto pessoa. O estagio curricular, na minha opinido estad bem estruturado e

possibilita ao aluno uma aprendizagem bastante elevada no ponto de vista profissional.

Como critica construtiva tenho de salientar a dificuldade de conciliacdo do estagio com
os horarios das aulas, refiro isto porque, o facto de o aluno apenas estar presente no local

de estagio a partir de quarta ou como no meu caso particular, quinta-feira, impossibilita
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o conhecimento mais amplo daquilo que é uma semana completa de treinos, isto €, as
cargas aplicadas, os principios de treino aplicados sdo diferentes e ao aluno interessa estar
presente na totalidade dos treinos. Talvez como uma possivel solucéo, seja a licenciatura

passar a ser em 4 anos, com o quarto ano desta a ser canalizado apenas para o estagio.
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Anexo 1

Convecao de Estagio.



—d

Polcnico CONVENGAO DE ESTAGIO .
IPG s Guand Cursos de Especializagio Tecnolégica (CET)
of Ousnta Licenciaturas GESP 00302
Mestrados 1”2

O presente documento lem como finalidade regular as relagles entre o Instituto Polllécnico da Guarasa (IPG), sho em Avenida Franclsco
54 Camsiro, n.* 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere & realzesdo de astdgios por parte de esiudantes de
Cursos de Especiaizaglo Tecnoldgice (CET), Licenclalurass ¢ Mesirados.

Para o eleito, 8 Convengao de Estiglo deverd ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Esludante & Entidade de acolhimento.

m«mm:-mmocamamos.msmtcmdomqn.wmm.
carmbo per parie ds DiregSo da Escols, procede & develugSo de um dos exemplares ofginais para a Entidade,

leseom: [X]eseco [Jess [Clesre [Clesm
Tipologls do Esthglo:
[X] curricutar [Jextacurricutor [Cowtre: | |
Ao abrigo de protocolo ou especificidede formativa? [ |Sim. Quai? | |
(preencher o ANEXO comespondente)

Nome: ™y Lo R ICALAES  De \fL |

[CJouse de Especiatungao Tecncicgica (CET)  [XJucenciatra [CIsestrado N doastsante: | S0 2504

cune: | no g DCR T | e [SUAIRIYIo|3 g [3]4]

emat | oo arbe 3 & el Eupn |

Docente odentador: | AUSTOA O BUCORTO MO RaRECSA | wemme: |
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e | ScA R4E 11 | Ema| CC CANACAC(S SCRRACS pt {'Tv;& r\'»»-':l'ﬁvt/-s)
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Hatilkogdes academicas: | /) ST/ 470 | caorumae | TH 1Ay N
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CONVENCAO DE ESTAGIO

olitécnico
:rn.la|Guarda MADELS
I'M.wr].nir ﬁ-NExﬂl E
wlf Liwrria | GESF..“M.“;

Treino Desportivo e Exercicic e Bem-Estar
Anpxn E
(Desporic)

O presenle documents & um anexo ac formulario GESP.003 - Convengio de Estiglo, sendo aplicdvel
ac Estdgio em Treino Desportive & Estégio em Exercicio @ Bam-Estar no mbito do curso de licenciatura de Desporta
da Escola Supsrior de Educagio, Comunicagio & Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG),

nnm' 38 RELATIVOS AD ESTAGIO

[<|Estigic em Treine Desportive - Modalidade: | FoT¢ At 1
[ ]estagic em Exercicio & Bem-Estar - Area de Intervengao:| |

EstudanteTreinadora) aslagiamoda): | ﬁ,’-‘-:_,',__e:",-. léf_,-. Pt MOy T -‘.'?L?.-'u':.'nihr"'iff x q.r'; | Ne| Soo T :‘T—_{'_{!_J

Docente orientadara)Coordenatona) de esthgios | A Tes fo Piopat¥o dapnidn BRp e sh _J
. N an : -
Buperisor(alTuisea) ne ertidade de acolhiments: | 4007 G o ‘l:n"'w."‘-."r.-"ﬂ.' ff ,rc'j{j ';i'!.-'.-#ﬁ r |

1} Qs acima identificados DECLARAM:

&) Ter conhecimento dos requisitos, direitos » deveres, de cada intervenienta, prévisles Nnos artigos 7.2, B e 9.5 do
Regulamenio de Esldgio do Curso de Licenciatura em Despono do PG (RLIPE.OAT);

b) Promover a interagio em contexto proflssional, permitindo ao astudanie desemmiver compat@ncias cienllficas & \Ecnicas
relevanies para a realizacio de atividades subjecantas & profisede de Treinadar de Desporta ou da Técnlco de Exercleic
Fishoa;

&) Organizar o estigio de acorde cam trids fases de desenvolimento:

(y Fase de integragis (integragio & disgndstica da erganizagio acolhedora, plancamento e calendarizegsio das
alividadas a desenvalver);

i} Fase do intervenglo (nbservacdo, planeamento @ intervangao) e;

(i Fase de conclusio e avaiaddo (Haboracdo e delesa do mlatdrio final de astéglo), de acords cam o disposio no
arlige 11.° do Regulamente de Estagio do Curss de Licenciatura em Dasporto do IPG (RLIPE.04TY,

d) Conhecar gue o processo de avallagio & de natureza conlinua, estando os critinos e datas de evallaglo previsments
dafinides no Guia oe Funcionamento da Unidade Curricutar (GFUC) de Estagio do respetive manor de especializagiio;

e) Que, nas situagdes aplicivels, regem-se pelos seguintas documantos dos guais 18m conhecimanto:

(il Regulamanie de Exfagio do Curso de Licenciaiure em Desporta do (PG (RLIPG.047Y;

(1) Fegulamenlo de Esthgios e Projetos de Fim de Curso do PG (RLIFG.02T),

A} Estudarita [ O{A} Decenbs Orlentadona) O(&) Supesvisan(x) / Tubera) na

Trelnadana) Esxtaghiriala] Coordenador{a) de Estiglo Entida ko
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Anexo 2

Ficha de planeamento de treino.









Anexo 3

Ficha de observacao da sesséo de treino.



Data iH0E014 Legenda

Home Estagiario | Adolfo 54 S Acantece
Yome do Treinadof edro Duarte MAD  [MEo Acontecs
MO, MEo Observadg
Preparacao e Organizagao do treino SIMNACN_O.
Elabora as planificagdes do treino com antecedéncia “
0 plano de treino & partilhado com a restante equipa técnica “
| O tempa previsto da secdo & cumprida na integra “
Planitica os exercicios de treing em fungao dos objetivos do Clube “
RealizacaolExecugao dos exercicios de treino S NAC N
Clarifica oz objetivos e exercicios a utilizar no treing “
Maobiliza oz atletas para a atividade e obtens3o de resultados “
Gere o tempo de Forma eficaz “
U=za documentos & matereais adquados ao nivel de desenvalvimento »
dos atletas
Domina os conteddos cientificos da sua area e explica-os com clareza L
aos atletas
Utiliza diversas tipos de linguagem & estrategias didaticas para aumentar »
a eficacia dos atletas
Promowve o trabalho autdnomo dos atletas "
Belagao treinador atletas S1 NAC M.
Mostra-se dizponivel para atender e apoiar o= atletas no decurso do “
Cria um ambiente de trabalho Facilitador de motivagdo e aprendizagem “
LGestio comportamental do treino S1 NAC N
Expresza-se de Forma correta, clara e audivel “
Gere com sequranca e Flegibilidade situagdes problematicas e de "
Mlostra-se firme em relagao ao respeito pelas regras indispensaveis ao .
Funcionamento do treind
Reforga, com oportunidade, o= comportamentos adegquados dos “

Observacoes: |
nidade de treino ndmera 53, treino de quarta-feira. Neste dia do microciclo
"normal” a caraga aplicada é elevada quando comparada 2 outros dias da
zemana de treino. Como podemos verificar no plano de treino o tempo da
secdo foi de 100 minutos efetivos. A secio teve 25 minutos de aquecimento
técnico de circulagio de bola e passe articulado com
mobilidadelalongamentos dindmicos. Posto esta faze, oz atletas realizaram um
enercicio de passe e cobertura ofenziva criando também uma nogio de
largura no campao. O exercicio da parte fundamental Foi organizacio coletiva
tanto ofensiva como coletiva com o terreno delimitado por 3 setores, setor
defensivo, intermédio e ofensivo e por 3 corredores, lateral direito, esquerdo e
central. O treinador incitava muitos feedbacks acerca das questdes taticas,
como por exemplo, "Hadas tens de baisar para fechar espagointerior!”,
sempre muito ativo, MNa fim o= atletas realizaram alongamentos com o
preparador fizsico e adjunto e regreszaram aos balnearios.




Anexo 4

Ficha de analise de desempenho.



Ficha de Analise de Desempenho

Eouipa Observada Sporting Clube de Braza
Campseonato Macional de Tunrorss
1*Faze 20142015
Jomada W° 15 6 de Dezambro de 2014 15HOO
Adversano: Rio Ave FC Casa Eeszultado: 0-0
Popmigao i INome Crolo
GE. 1 Dianis] Clemente 0
D 2 Tiago Nevesz 0
D 3 Brenc 0
D 4 Gamboa 0
D 5 Eaig 0
i & Ion 0
i -] Embala 0
i 11 Diogo 0
Id 10 Joquinha 0
A 7 Eeainaldo 0
A ] Mizusl Angelo 0
Suplentes Uhlizados
i 15 Pedrinho 0
i 14 Eemba 0
A 13 Marcio 0
Eelatonio

Eguipa estruturada em 4xdx); com um pivd defansivo, 2 medios interiores e 1 madio
mais ofansivo. Em orgamizacio defensiva, 2 pivos, 1 medio ofensnro, 2 Extremos e um
Avancado. Adversario adotou wm bloco medio'balo parz poder zair em transicdo e
criar situagdes de dezeqguilibrios mdividuaiz a partr dal. Apesar de poszuirmoz 3 posse
ds bola a2 maior parte do tempeo, 2 nosza capacidads parz a criagio de sitnacdes de
finalizagdo for pobrae. Ma 2* parte o jogo viven sobretude de franzigdes e bolas diretas.
Eio Ave confortivel com o resultado, praticamente =0 colocava oz zeuz 3 avancados
nos momentos ofensivos, munca ze dezequilibrands. Faltow a capacidads de cormar

simagdes de finalizacdo atraveés da lizagio do setor intermeédio com ofensnro.

Adolfo 32




ANexo 5

Avaliacdo Antropométrica dos Atletas



Atleta A

Peso [kg)

Massa Gorda [¥]
Soma 8 pregas [mm

julfif  agoll4 setfd  outlid  nowild

dezil4

janti5

jant15

fevils

mari15

abr!ls  maiflh

Massa Muscular [k

| 94| 96|  91g] 94| 925 nd| 935 93] og| s22| s4] 925
1,65 1,69 159 149 nd| 173 nev] nazz] n3we] nasx] nar

713 752 7380 7270 nd)  798] 7] 0] a0 734 739

1095 3997 39,98 404 nd|  #46] 07| ar| ags| w2l 0

Atleta B
Peso [kg)

setild
829

outil4
82,8

novild
84

§2.h 8.4

dezil4
87

30.0

80.2

fevils
80,2

mari15

abrt1s

maifls

Massa Gorda [¥]

Soma 8 pregas [mm

Massa Muscular [k

W3z 119 156 104 1,082 10,982 10,642 1057 104|950k 9.33x| 938X
FLA 66,2 70,2 674 66,0 65,5 61.7 612 573 51,5 3,3 50,0
I3 3486 3819 AT 67| 3949 3840 3IBE6( 3921 3940 3933 300

Atleta C
Peso [kq)

setf4  outild  noviid

dezid

fevils

marii5

mari15

abrMl5  maith

Massa Gorda [%]

Soma 8 pregas [mm

Massa Muscular [k

Atleta O
Peso [kq)

setf4  outild  noviid

dezid

fevils

mari15

abrMl5  maith

Mazsa Gorda []

Soma & pregas (mm

Massa Muscular [k

Atleta E

Pezo [kq)

Mazsa Gorda []

Soma & pregas (mm

Massa Muscular [k

Atleta F

Peso [kq)

Mazsa Gorda []
Soma 8 pregas [mm

julfi4 agodid  setiid  outHd  nowiid

dezii4

janiih

jand 1%

fewil

Mazza Muscular [k

761 763 780 764 757|768 782 765 74| 766 761 754
10.89%| 10.63%| 10.52%
63.9) 614 598
3582 3530 3589

Atleta G
Peso [kq)

Mazsa Gorda []

Soma 8 pregas [mm

Mazza Muscular [k




ANnexo 6

Fichas de carga de treino e competicao



Setembro Legenda
M Dia| 1|2 3| 4|5 6|7 (&9 |00 1213 )W |16|16 17|18 |19 |20 212223 | 24|25 |26 |27 (28|29 00 Total Més Total Epuca L Lesianado
REEEIEIE MEOEE HEOEEE 52 | 53 | 54 | 55 | 56 57 | 58 M Evame Midico
André T00| 80| %0 80| T0 B0 | 40 | 100 70 [ 5O B | 75|80 |50 00| 40 | &0 | 70 | 48 50| TC 1400 1960 TC Treino Condicionado
[lemente Wla])a|mn BO | 50| 0| 70| B0 90 [ 75| 40| A0 00| 40| 80 | 70| 4 50| B0 18R 400 D Doente
Bizamo Wla])a|mn BO | B0 | W0 0| BO L T O 00| 40| 80 | 70| 4 50| B0 1580 400 B Equipa B
Murio Lj{L|L|L|L L|L|TC|TC|TC )T AR 00| 40| &0 | 70| 4 G0 | B0 0 480 Maiz utlizadoz
Yitor I O LU L L 519|519 519 0| & (78| TC| A0 0i| 4 | TC | TC | 4 B0 | 48 1055 ks Mais Minutos
Breno TC|TC|TC|TC | TC TC|TC|TC|TC | TC TC|{TC|TC|TC TC|TC|TC | TC | TC TC | TC i 1857
Darzson TC|TC|TC|TC | TC TC | 90 | 00| 70 [ 50 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 50| &0 10 HET
Nuria Marta BOL| %0 | 30 | &0 | 70 BOO| 40 | w0 v0[E0[ B a0 | e 80| R0 T oo | 40 | & | 70| 45 | 8 [ B0 | 45 1635 4202
lan BOL| TC | %0 | &0 | 70 5 B0 | 30 | t00| 70 | 80| & 90 ) 75| B0 | 50| g W0 300 ) 80 [ 70 ) 45 | g | GO} 45 1455 462
Tiago TIEREREREE S19| 519|519 70 | B0 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 Bl | 48 1245 2962
Ka BOL| %0 | 30 | &0 | 70 BO| 40 | 00| 70 | 50 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 Bl | 48 1635 3045
Rafa 000 80| %0 80| T0 HIEIEINETERR F EREA R FIF o] o | @0 | 70| 4| ) [ 50|60 il a
Augusto Wla]w)a|mn ! 0 B[ 90| M0 70| A0 0 0 90 [ BD | A0 | B0 0 0|0 [Tl |an|m| & 0 50| &0 1535 kiH
[zamboa TIETEIERERRY L S19 (519|519 70 | 50 R L 90 [ BD | 40| B0 R LiLjwmo|9|[a|[mnm|4 R 50| B0 127 42
Embala 0| Wjw| R B0 | 50 | W0 0| BO G 90 ( 78| 40| K0 G |G |09 |T| 4 B0 | 48 154h kit
Diogo I O LU L L N t TNEREERERL A R ERR A | A [0 30| 80| 0|4 N [ 60 &0 1540 4207
Bemba TC|TC|TC|TC | TC LA EIEERE A 90 ) T80 )0 (A WO | 30 ) 80 [ 70 )45 | p |50 6D 1100 027
»adas MEIEIEIEL Lo| 0| to|w|& ) L I I R ) oo 98| L)L D TC | &0 1325 W
Eiraz Wwlw|jw|jw|n|p B0 40 | 00| 70 | 50 ML L 00| 90 | &0 | 70| 48 50| &0 420 4127
Cuintas 000 80| %0 80| T0 A R EREOERERL w|m L |L|A TC| | e | |4 |A 60 & 1320 4027
Joca - - - - - - - - - - - - - - - B L 50| &0 305 i
Pedrinho BOL| %0 | 30 | &0 | 70 BO| 40 | 00| 70 | 50 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 Bl | 48 1635 4202
Vilela 000 80| %0 80| T0 B0 40 | 00| 70 | 50 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 Bl | 48 1r45 L)
Miguel Angela BO| B0 | 90| &0 |70 BO| 40 | 00| 70 | 50 a0 | TE| 80| A0 00| 90 | &0 | 70| 48 Bl | 48 1635 4022
Peinaldo B 20| %0 80| W GBI 90 | 0| v0 | A0 90 [ 75| 40| A0 00| 40| 80 | 70| 4 50| B0 15401 227
Fonseca Wla])a|mn 1 S L A 1 90 ( 78| 40| K0 00| 40| 80 | 70| 4 50| B0 1460 2947
K.au WL L|&|m Bl [ 90| TC| 70| 0 000 60| 80| A0 00| 40| &0 | 70| 46 G0 | B0 1265 X
Marzio O L L L O L L A S0( BD| @0 | B0 00| 40| &0 | 70| 4 G0 | B0 1465 4ER




Anexo /

Planeamento anual da época desportiva



dulho

Agosto

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Margo

Abril

113 IORNADA

0G0 TREING

JOGO TREIND

532 JORNADA

182 IORNADA

J0G0O TREING

10G0 TREING

JOa0 TREING

63 JORNADA

123 IORNADA

32 JORNADA

JO0z0 TREING

72 JORNADA

[4-RR--RIEAR - BRI g ALY LN

0G0 TREING

132 JORNADA

-
=

JOGO TREINO

—h
—h
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—
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=
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62 JIORNADA

Jz0 TREING

1562 IORNADA
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-t
=]

142 JORNADA
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=}

-t
=]

112 JORNADA

—
-]
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=
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P
—

72 IORNADA

202 IORNADA

172 IORNADA

Pl
]

132 IORNADA

132 JORMNADA

53 JORNADA

[l
2%}

1060 TREING

]
-

33 JORNADA

[
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122 JORNADA

[l
=]

JOGO TREINO

213 IORNADA

[l
-

[
=]

JOGO TREING

o
[3-]

83 JORNADA

142 IORNADA

15
=

43 IORNADA

[}
—
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23 JIORNADA
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