Politécnico
idajGuarda
Polytechnic

of Guarda ’

RELATORIO DE ESTAGIO

Licenciatura em Desporto

Daniel Salazar Flores da Silva Brites

julho | 2015




(4
1PG

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

Escola Superior de Educacdo, Comunicacédo e Desporto

Relatorio de Estagio

Daniel Salazar Flores da Silva Brites

Guarda, Julho de 2015



| 4
1PG

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

Escola Superior de Educacao, Comunicacdo e Desporto

Estagio
Rio Ave Futebol Clube

Relatério de estagio elaborado no ambito
da unidade curricular de estagio anual
inserido no 3° ano da licenciatura de
Desporto.

Supervisor: Francisco Costa

Orientador: Professor Doutor Pedro Tiago Esteves

Daniel Salazar Flores da Silva Brites

Guarda, Julho de 2015



Ficha de identificacéo

Diretor da ESECD: Professor Doutor Pedro Tadeu
Morada: Av. Dr. Sa Carneiro 50, 6300-559 Guarda
Telefone: 271 220 135; Fax: 271 220 111; E-mail: directoresecd@ipg.pt

Docente orientador de estagio: Professor Doutor Pedro Esteves

E-mail: ptesteves@gmail.com

Discente: Daniel Salazar Flores da Silva Brites
NUmero do Aluno: 5007425
Telefone:96003591 E-mail: danielbrites91l@gmail.com

Instituicdo: Rio Ave Futebol Clube

Responsavel da Institui¢do: Francisco Costa

Nome do Supervisor: Francisco Costa

Morada: Praca da Republica, 35 Apartado 42 4481-909
Telefone: 252640590

Identificacéo do Projeto: Futebol de Formagdo em jovens atletas (escolinhas)
Data de inicio: 15 de Setembro de 2013 Data do fim: 28 de Junho de 2014


mailto:directoresecd@ipg.pt
mailto:ptesteves@gmail.com

“ Treinar € mais importante que jogar e € nos treinos que se

forma a base de todo o jogo”

Louis Van Gaal



Agradecimentos

Ao Instituto Politécnico da Guarda que marcou 0 meu trajeto académico assim
como a todos os docentes que me transmitiram conhecimentos fundamentais ao longo

destes trés anos e meio para o meu futuro no mundo do Desporto.

A instituicdo “ Rio Ave Futebol Clube”, por me ter permitido voltar a uma
“casa” onde fiz toda a formacdo em quanto atleta e ter proporcionado o estagio
curricular num clube onde aprendi a viver e a gostar de futebol e que teve um ano
historico no clube no futebol sénior com presencas nas finais da Taga da Liga, Taca de

Portugal, Supertaca e entrada na fase de grupos da Liga Europa.

Ao coordenador da formacgéo do clube Francisco Costa e meu supervisor na
instituicdo possibilitou a minha integracdo na equipa técnica e acreditou nas minhas

capacidades para 0 sucesso neste estagio.

Ao professor doutor Pedro Esteves que teve um papel preponderante na
realizacdo deste relatorio de estagio solicitando semanalmente reunides de auxilio para a

realizacdo dos documentos elaborados ao longo do ano no estéagio.

A toda a equipa técnica dos sub 5 e 7 das escolinhas em especial aos
treinadores Vitor Viana e Jodo Meireles que me receberam de bragos abertos e
possibilitaram a minha participacdo de uma forma ativa nas atividades das escolinhas
assim como no auxilio das diferentes tarefas produzidas ao longo do ano e por me
deixarem me envolver nas analises dos torneios assim como no auxilio nas tarefas a

realizar nos treinos.

Aos restantes treinadores das escolinhas dos diferentes escalées que sempre
me ajudaram e facultaram elementos fundamentais para a realizacdo dos documentos
produzidos ao longo do estagio. Um agradecimento especial ao coordenador da
formacédo das escolinhas do clube Anténio Barros por me ter dado o privilégio de me
deixar voltar a estar em contato com uma pessoa com quem aprendi tanto em quanto
atleta e possui um conhecimento amplo do treino para jovens atletas no futebol assim
como ja ter formado alguns jogadores que integram a elite no Futebol Europeu hoje em
dia.



A todos 0s meus amigos que me ajudaram a construir uma verdadeira familia
na cidade da Guarda e que me possibilitaram o terminar esta licenciatura, assim como
todos os meus amigos de Vila do Conde que apesar da distancia me mantiveram sempre

em contato dando forca para o culminar esta etapa tao importante na minha vida.

O meu conterrdneo Jorge Carvalho que sempre me acompanhou neste
percurso quer em Vila do Conde quer na Guarda e permitiu que a minha estadia fosse

vivida da melhor forma possivel.

A dois amigos, Jorge Viegas e Ivan Venancio, que me acompanharam ao
longo deste processo da licenciatura, mas essencialmente por toda a formagdo que

tivemos no curso de treinadores UEFA raizes C — nivel I.

A minha familia, em especial aos meus pais e & minha irmi que me
possibilitaram a realizagdo desta licenciatura e que foram fundamentais para 0 meu
estagio no Rio Ave porque sabiam da importancia do mesmo apesar de realizar 500 km

por semana e sempre me incentivaram para conseguir mais e melhor.

Por ultimo, fazer referencia & cidade da Guarda que me ajudou a crescer
enquanto profissional de Desporto e me deixou mais preparado para o meu futuro

profissional e uma pessoa cada vez melhor.



Indice

Ficha de 1dentifiCACAD .........ccveiviiiii e 2
AGFAdECIMENTOS ...ttt sttt ettt et st st e et e st e s beebesne e beenbesneenee e 4
13T [T 6
INAICE 08 TADEIA. ... vttt ettt ne s 8
INAICE U8 FIGUIAS ..ottt ettt en et s et n et ense s 9
RESUIMO ...ttt b et e e e sab e e e bb e e e abn e e e nneeenes 10
INEFOAUGED ...ttt b et 11
Parte | — ReVISE0 da LITEIratUra .......cc.eieeiieiisiie ittt 13
1 — Caraterizacao dos jogos de Desportos ColetiVos.........ccccveveiieivereiiieieee e, 13

2 — Caracterizacdo da modalidade — Futebol ............ccoveviiieiicie e 15
2.1 — Futebol - A estrutura temporal do ensino em jovens atletas ...........c.c.ccccue.... 16

3 — Futebol - Fases do ensino do jogo de futebol ...........ccccveveiieie e 17
4. Perfil do treinador de fOrmaca0 .........cevveieiiieieeie e 18
Parte 11 — Contextualizacdo do Local de EStagio.........ccccevvveeieerieiieniccc e, 20
1 — HistOria do RIO AVE F.C ..o 20

2 = PAIMAIES ..o 21

3 — Estrutura OrganizaCional ..............ccceiieiieiieieeie e see e 22
e =0 T T L T o oF: SR 24

5 — RECUIS0OS ESPACIAIS. .....ccvveeeiieesieeieeiiesieeiesieesieestesseesteeseessaessaeseesseesseeneesseesseensennens 26

6 — RECUISOS MALEITAIS. ......ueivieiieiie ettt bttt enes 9

7 — RECUIS0OS LOGISLICOS ...vvevveeeiiesiietieiiesie ettt sttt sttt ee s 11

1 — ObjJetivos A0 EStAQIO: . ....eceiierieieieiese ettt 13
1.1-ODJELIVOS GRIAIS: ...cvveuieitieiiieiesiee ettt sttt sttt sb e st nee e e 13
1.20Djetivos €SPECITICOS: ...iviiiiiieiiciecieie e 13

2 — Planeamento dO treIN0 .......ccooueiiriiiiecie et 13

3 — Avaliacdo do Fator TECNICO € FiSICO .....cccoervriiiiiiieireeee e 15

4 - Ficha de Avaliagdo doS AIETAS .........cccooeiiiiiiiieiecee e, 17

5 — Observacdo e analise da performance...........ccoivierineneiene e 21
5.1 — ODBSEIVAGED NO L.ttt 22

6 — Intervengdes Nas SECGOES . trEIND ........ccvevveririiiiiieieee e 25



7 — Formacdo Complementar — Forum de Treinadores de Futebol .............c.ccccceee. 27

CONCIUSAD ...t bbbttt bbbt 28
=1 o] [0 o = 1 - USSR 30
ANBXO L o 32
AANBXO 2 ettt ettt e R e e b e e R et e Ee e nRe e et e e et et e nne e e 33
AANBXO 3 ettt bRt R e e R e e b e e R et e Ee e nhe e e bt e e Rn e et e e nneeens 41



indice de Tabela

Tabela 1 — Quadro Organizativo da INStIUIGED...........cccvvieieiiieeee e 22
Tabela 2 — Quadro Organizativo da Instituigdo — Parte ... 23
Tabela 3 - Futebol de 11 — EQUIPA SENIOT .......c.ccveiieiieieieee e 24
Tabela 4 - Futebol de Formacéo — Sub-5 até sub-12 (Escolinhas de lazer) ................... 24
Tabela 5- Futebol de formag&o sub- 13 (Infantis) ........ccccovveriniiiiiiieeeeeee 24
Tabela 6- Futebol de formag&o sub- 14 15 (iNiCiad0S) ......ccovereereerieiirieeiesee e 24
Tabela 7- Futebol de formagdo sub 16 € 17 (JUVENIS) ..ceevveeveeieiieie e eie et 25
Tabela 8- Futebol de formagéo sub- 18 € 19 (JUNIOIES)......ccccveeeerverierieie e see e 25
Tabela 9- Departamento clinico de fOrmagao...........cccoerriiiieiniiceecee s 25
Tabela 10-Ap0I0 OPEraCIONAl ..........ocieiiiiiiiieie et 25
Tabela 11 - Inventario do material disponibilizado............cccccevveieiieii e, 9
Tabela 12- Testes da avaliacé@o final dos atletas............cccovvveverieiicie s 15



Indice de Figuras

Figura 1 - Est&dio dos Arcos, Vila do Conde..........ccccvvviviiniieienene e 26
Figura 2- Campos de treiN0 NO L 8 2 ..c..eiiiiiiiieieee ettt 27
Figura 3- EQUIPAMENTO € JOGO ..uveivieiieeieciiesieesie et ste ettt ae e ste e saaenaenneas 9
Figura 4 - EQUIPAMENO de treIN0 .......ccueiueeieieeie e et ee et saa e nneas 9
Figura 5- Autocarro da equipa profisSional...........cccoceiieiiiiniieienie e 11
Figura 6- Autocarro para transporte dos atletas da formagao...........ccocevvveieeiesinnnnnn, 11
Figura 7 - Equipas participantes no torneio do 9° aniversario das escolinhas................ 22



Resumo

No &mbito da licenciatura em Desporto no Instituto Politécnico da Guarda esta
enquadrado no 3° do mesmo a realizagdo de um estégio curricular.

O relatorio apresentado tem como objetivo primordial descrever as experiéncias
vivenciadas como treinador de futebol estagiario no Rio Ave Futebol Clube nos
escaldes de sub 5 e sub- 7. Neste contexto, as fungfes que desempenhei foram o
planeamento de unidades, observacdo e andlise dos torneios realizados, assim como
todas as atividades inerentes as escolinhas, como por exemplo o acompanhamento dos
atletas aos jogos da equipa profissional.

Optei por estagiar em Vila do Conde, por ser a minha cidade Natal e por ja ter
um amplo conhecimento e da organizagédo do clube.

O conhecimento dos técnicos e de toda a estrutura organizacional, permitiu-me
néo ter qualquer duvida em relacao a realizacdo do meu local de estagio.

Assim sendo, a elaboracdo deste relatdrio dividida em 3 partes. A primeira parte,
é direcionado para a revisdo da literatura, a segunda parte debruca-se sobre a
contextualizagdo do local e na ultima parte, surge as atividades desenvolvidas ao longo

do estagio.

Palavras-chave: Formagdo, Futebol, Estagio, Planeamento, Tarefas
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Introducéao

O presente relatorio de estdgio, surge no ambito do Gltimo ano da licenciatura de
Desporto na Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda.

O amor pelo futebol sempre esteve muito patente ao longo da minha vida. Os
meus primeiros passos enquanto atleta de futebol foram num clube de uma freguesia da
cidade de Vila do Conde.

Um dos torneios mais marcante da minha vida foi o “Freguesias de Vila do
Conde”. Nesse torneio destaquei-me e fui eleito um dos melhores jogadores do torneio,
nesse contexto 0s meus pais receberam um telefonema do Rio Ave para que comecgasse
a vestir as cores do clube da minha cidade.

A resposta foi quase imediata! Ndo tive qualquer divida em aceitar o convite do
clube pelo qual j& tinha algum apreco e tive uma das maiores alegrias da minha vida ao
poder enveredar esta camisola.

Com efeito, a minha escolha pelo futebol foi feita porque sempre tive grandes
treinadores que conseguiam transmitir-me mensagens importantes atraves da sua
metodologia e talvez foi isso que me cativou para tentar transmitir os conhecimentos
adquiridos aos atletas.

O meu estagio foi realizado na cidade de Vila do Conde, nas escolas do Rio Ave
Futebol Clube.

O meu enquadramento foi feito no escaldo de sub-5 e 7, tendo por base o auxilio
aos treinadores através de planos de treino, organizacdo de torneios, assim como toda a
documentacao pertinente para a realizacdo de uma época desportiva.

Escolhi 0 Rio Ave, por ser um clube com uma excelente organizacéo e por ser
um clube que me diz muito por ser o clube da minha cidade. O conhecimento dos
técnicos da formac&o do clube, fez com que escolhesse esta instituicdo para que pudesse
aprender ao longo do estagio com os seus métodos, assim como, poder desenvolver o
meu trabalho de uma forma sustentado através do apoio que me davam.

Foi sem duvida, um ano enriquecedor a nivel pessoal quer por ser o meu ano de
estagio para finalizar a licenciatura e por ter coincidido com uns dos melhores anos do

Rio Ave na equipa profissional nas competicdes onde estava inserido, com o feito
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inédito com a qualificacdo para as competicOes europeias e presencas inesqueciveis com
um trajeto notavel até as finais da Taca de Portugal e da taca da Liga.

Ao longo deste ano de estagio, fiquei com a nocdo da importancia do
planeamento do treino para a formacao de jovens atletas e das metodologias adequadas
para potenciar os atletas e de 0s conseguir cativar para o treino e para a competicao.

A realizacdo do planeamento das unidades de treino teve trés etapas
fundamentais no decorrer da época desportiva. Inicialmente, a elaboracéo dos planos de
treino era delineada em conjunto com a restante equipa técnica. Na segunda etapa, eram
realizados por mim e posteriormente avaliadas pela restante equipa técnica com objetivo
de conseguir adquirir novas competéncias sempre com a supervisao e aval do restante
Staff. Por fim, quando estes acharam que o nivel dos planos de treinos tinham atingido o
patamar pretendido, ganhei total liberdade para elaborar e p6r em pratica 0os meus
planos de treino.

O objetivo deste trabalho passa por expor as vivéncias e conhecimentos
adquiridos ao longo deste processo de estagio, mas também por todo o trabalho

desenvolvido ao longo de todo este processo.
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Parte | — Revisao da Literatura

1 — Caraterizacao dos jogos de Desportos Coletivos

O futebol insere-se nos jogos desportivos coletivos e como tal é importante

percecionar as especificidades inerentes a esta atividade fisica a nivel coletivo.

Segundo Garganta (2002), os jogos desportivos coletivos ocupam um lugar
importante no quadro da cultura contemporanea, dado que, na sua expressao
multitudinaria, ndo sdo apenas um espetaculo desportivo, mas também um meio de

educacao fisica e desportiva e um campo de aplicacdo da ciéncia.

Os jogos desportivos coletivos caraterizam-se, entre outros fatores, pela
acicclicidade técnica, por solicitaces e efeitos cumulativos morfologico-funcionais e

motores e por uma intensa participacdo psiquica (Teodurescu, 1997).

Os desportos coletivos exigem uma interacdo constante de uma equipa com 0 jogo
provocam que haja consideracao sobre aspetos relevantes e que estavam a ser passados
despercebidos como a importancia do conhecimento do jogo e da transmissdo de

valores aos atletas em vez de simplesmente existir uma preocupagdo em vencer 0 jogo.

Com efeito, as caracteristicas que devem estar patentes ao longo da aprendizagem
dos desportos coletivos para que ndo sejam queimadas etapas ao longo do ensino séo as

seguintes:

v’ - Atleta -bola, familiarizacdo com a bola e o seu respetivo controlo;

v’ - Atleta-bola.-alvo requer atengéo sobre o objetivo o jogo, finalizacéo;

v’ - Atleta-bola-adversario, conquista e conservacgdo da posse de bola, perda parcial
da liberdade de a¢do e movimentos (devido & acdo adversaria;)

v - Atleta- bola-colega, interrupgdo das agGes adversarias com ajuda de colegas

(visdo ampla da acéo conjunta entre dois individuos
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v - Atleta- bola- equipa- adversario- assimilacdo dos principios do jogo, ofensivos
e defensivos, com interacdo de agdes contrarias e amigaveis, além da prépria

acao mental e motora (Garganta, 1995)

E de salientar, que o ensino dos desportos coletivos ndo deve circunscrever-se &
transmissdo de um reportério mais ou menos alargado de habilidades técnicas (o passe,
a rececgdo, o drible.), nem 4 solicitagdo de capacidades condicionais e coordenativos e

condicionais.

Importa, sobretudo, desenvolver nos praticantes uma disponibilidade motora e mental
que transcenda largamente a simples automatizacéo de gestos e se centre na assimilagédo
de regras de acdo e principios de gestdo do espaco de jogo, bem como de formas de

comunicacgéo e contra comunicagao entre os jogadores.

Com tudo, podemos concluir que 0 jogo deve estar presente em todas as fases de
ensino/ aprendizagem, pelo fato de ser, simultaneamente, o maior fator de motivacéo e o

melhor indicador da evolucgéo e das limitacbes que os praticantes vao revelando.
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2 — Caracterizacao da modalidade — Futebol

Praticado em todas as nacgdes, sem excecdo, 0 Futebol é considerado a

modalidade desportiva mais popular a escala mundial (Reilly,1996)

Cada vez mais nos dias de hoje, o futebol acompanha as diferentes culturas
assumindo uma papel de ligacéo entre as varias na¢bes da Europa e do mundo. Por isso
mesmo, € necessario ao longo dos tempos acompanhar a evolugdo do jogo assim como
das formacGes e conhecimentos dos treinadores para conseguirem estar a par da mesma

evolugdo mencionada.

De acordo com Deshors (1998), o futebol, a semelhanca do que sucedeu em
diversos paises da Europa e da América do Sul, Chegou a Portugal pelo “pé” dos
ingleses. Foram eles que, na parte final do século passado, comecaram a dar 0S
primeiros pontapes no nosso pais.

Os primeiros portugueses a jogar futebol foram os irméos Eduardo e Frederico
Pinto Basto, em 1888. E foram estes irmdos que fundaram o primeiro nucleo de
futebolistas. Foi em Aveiro, em 1895, que Mario Duarte fundou o Ginasio Aveirense, a
primeira coletividade que conta nas suas fileiras com uma seccdo de futebol.
Anteriormente, tinha existido apenas algumas equipas praticantes.

O futebol implantou-se rapidamente no nosso pais, e nos derradeiros anos do
século passado ja existiam equipas em namero consideravel, como, por exemplo, a Real
Casa Pia de Lisboa, Real Ginasio Clube Portugués, Real Velo clube do Porto, Clube
Lisbonense, o Carcavelos Clube e o Oporto Criquete Club. Quanto aos denominados
“grandes”, o primeiro a nascer foi o Sport Lisboa Benfica (28 de fevereiro de 1904). De
seguida surgiu o Sporting Clube de Portugal (1 de Julho de 1906) e por fim, o FC Porto
(2 de Agosto de 1906).

Referindo-se ainda esta tematica, ¢ Garganta e Pinto (1998) afirma que o Futebol é
inequivocamente um fenomeno de elevada magnitude no quadro da cultura desportiva
contemporanea. Paradoxalmente, é possivel constatar a existéncias de significativas
“resisténcias” ao nivel do reconhecimento do potencial educativo e formativo que esta

modalidade, enquanto matéria de ensino e treino, encerra.
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2.1 — Futebol - A estrutura temporal do ensino em jovens atletas

O Futebol de formacgédo é bastante complexo quanto ao nivel da aprendizagem nas
diversas idades, ou seja, diferem de autor para autor consoante aquilo que consideram
ser 0 mais ajustado para o atleta sem querer queimar etapas que possam ser prejudiciais
ao desenvolvimento do atleta.

Com efeito, irei a analisar as diferentes perspetivas dos autores nas diversas idades e
com especial atengdo & faixa etaria compreendida entre 0s 5 e 0s 7 anos, visto 0 meu
estagio ter sido realizado numa equipa de Petizes.

Assim sendo, irei abordar as diversas faixas etarias sequndo alguns autores para fazer
um paralelismo de ideias fulcrais para 0 acompanhamento do jovem atleta ao longo do
seu percurso de formacdo enquanto atleta.

Para Gallahue e Ozmun (2005), surgem com o seguinte ideal para as diversas faixas

etarias:

- Faixa etaria de 6-10 anos — sugerem que o ensino das habilidades motoras (técnicas )

seja aberto, isto &, os contetdos do ensino sdo aplicados pelo professor e praticados

pelos alunos, sem interferéncia e correcoes das acdes motoras.

- Faixa etéria de 11-12 anos- o ensino € parcialmente aberto, ou seja, ha breves

correcdes quanto a execucao dos movimentos.

- Faixa etéria de 13-14 anos- o ensino é parcialmente de fechado, pois se inicia 0 0

processo de especificidade de agbes motoras na procura a especializagdo desportiva na

modalidade.

- Faixa etéria apds os 14 anos- o ensino deve ser totalmente fechado, como por

exemplo, o aperfeicoamento de sistemas taticos assim como definir a posicdo mais

ajustada as caracteristicas dos atletas.

Por outro lado, Ferreira (2000) apresenta um modelo de desenvolvimento da carreira

desportiva do atleta baseado em 4 etapas fundamentais que passo a enumerar:

- Etapa de animacao- ¢ caraterizada por um contato inicial com a préatica da modalidade

e uma vivéncia primaria das rela¢des socio motoras por ela proporcionadas;
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- Etapa de iniciacdo — contribui para o enriquecimento do repertorio motor dos jovens e

para uma abordagem inicial aos fundamentos basicos da modalidade;

- Etapa de orientacdo- destina-se para a construgdo dos diversos pré requisitos

fisioldgicos necessarios e ao consequente aperfeicoamento técnico- taticos especificos.

- Etapa de especializacdo é essencialmente direcionada para o desenvolvimento das

competéncias técnico- taticas em concordancia com o0s constrangimentos fisicos e
psicoldgicos necessarios para se praticar a modalidade ao alto nivel. Nesta etapa existe
também o compromisso com os primeiros resultados desportivos em busca dos

rendimentos de alto nivel.

3 — Futebol - Fases do ensino do jogo de futebol

No decurso da sua existéncia, o Futebol tem sido ensinado, treinado e
investigado & luz de diferentes perspetivas, as quais submetem distintas “focagens” e
concecdes dissemelhantes a proposito do contetdo do jogo e das caracteristicas do
ensino-treino.

Assim sendo, torna-se fulcral entender o ensino do jogo como da importancia de
ndo queimar etapas no percurso do atleta. Com efeito, as fases do ensino do jogo de
Futebol, de acordo com uma adaptacdo de Dugraund (1989, cit por Garganta e Pinto,

1998), sdo as seguintes:

v' Fase 1: Construir a relacdo com a bola — nesta primeira fase do ensino do

futebol, pretende-se que o praticante se familiarize com a bola, aprendendo a

controla-la e a apreciar as trajetorias que Ihe sdo impressas.

v Fase 2: Construir a presenca de alvos (balizas) — pretende-se que no plano

ofensivo a evolucdo do nivel de jogo conduza a finalizagdo, alicercada num

equilibrio cada vez mais claro entre o jogo direto e 0 jogo indireto; no ponto de
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vista defensivo, pretende-se passar duma defesa amontoada junto da baliza para
uma defesa estendida a todo meio campo, quando néo a todo terreno

v Fase 3: Construir a presenca do adversario — Privilegia-se a situacdo de 1x1 e

pretende-se: no plano ofensivo, melhorar o controlo da bola, alargando o campo
percetivo do jogador; desenvolver a capacidade para a conquista e conservagdo
da posse de bola; No plano defensivo, adotar uma atitude defensiva bésica,

aprender a orientar os apoios e enquadrar-se defensivamente.

v' Fase 4: Construir a presenca dos colegas e adversarios — Corresponde ao

desenvolvimento do nivel de relagdo Eu-bola-colega (s) — adversério (s),
pretende-se: no plano ofensivo, passar do jogo a solo ao combinado, partindo do
jogo a 2, base dos jogos desportivos coletivos (Corbeau, 1988); no plano
defensivo, passar de um jogo em que os jogadores defendem muito afastados
uns dos outros, para outro em gue 0s jogadores encurtem as distancias entre si, e
defendem constituindo um bloco compacto, o que facilita a execucdo de
coberturas defensivas e dobras, bem como a anulacdo das linhas de passe do

adversario.

v' Fase 5: Desenvolver as nogOes espaco/tempo — Respeita ao nivel de relagdo Eu-

bola-equipa-adversario, no qual o desenvolvimento das nogbes espaco-tempo

revela uma importancia capital para a evolugdo do nivel do jogo.

4. Perfil do treinador de formacéo

No decorrer deste ano de estagio, fiquei verdadeiramente a ver qual a
importancia assumida pelo treinador ao longo do processo de treino mas também e de
uma forma ndo menos importante, a relacdo de aproximacéo para com atletas para que
estes se sintam & vontade para com o treinador e dessa forma possa expor para o terreno
de jogo todas as suas qualidades de acordo com as indicagdes orientadas pelo treinador/
formador.

Segundo Pereira (1996) e Almeida (2005) afirmam que existem treinadores sem
habilitagdes técnicas e pedagogicas para trabalhar no futebol no juvenil, o que pode
comprometer o crescimento harmonioso dos jovens atletas e pessoas. Na minha 6tica, €

bastante ajustada esta observagao visto o processo de treino ser um fator preponderante
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na evolucdo dos jovens atletas ndo se queimando etapas ao longo do seu percurso de
formagcéo.

A falta de formacao dos treinadores provoca um prejuizo para o atleta, visto ndo
ter os conhecimentos mais adequados para o determinado escaldao onde esta inserido
assim como as intensidades a realizar no decorrer do exercicio ao longo da unidade de
treino.

Assim sendo, € importante saber com que idades estamos a trabalhar assim como
as cargas e exigéncias que devem ser impostas. O treinador de futebol de formacéo, tem
de saber gerir a evolucdo dos jovens atletas com ajustadas sessdes de treino para que a
sua evolucdo seja nota como decorrer no tempo e ndo se queimando etapas ao longo do
seu processo formativo.

Ao longo de todo o processo formativo, o treinador tem de sentir os seus atletas
empenhados no decorrer dos treinos para que 0 sucesso ao longo dos jogos seja apenas
por acréscimo do trabalho desenvolvido e ndo por obsessdo de conseguir resultados
através de metodologias desadequadas.

Assim sendo, é de salientar a importancia de habilitacbes que qualquer treinador
de formacéo deve ter para que o processo formativo dos jovens atletas ndo saia afetada
com a falta de conhecimento e de ajustados processos de treino para o escaldo etario
onde esta inserido.

Segundo Pereira (1996), afirma que o treinador de jovens deve ser uma pessoa
devidamente formada, com habilitacfes técnicas e pedagdgicas para um cargo com tal
responsabilidade na formacéo de jovens atletas.

Nos dias de hoje, nos quadros das associaces 0s treinadores j& sdo exigidos a
terem um minimo de formacdo académica mas também formacgdes obrigatdrias e
pertinentes para acompanharem o desenvolvimento da modalidade mas essencialmente
do processo de treino e de toda a complexidade patente para a formacdo de jovens
atletas.
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Parte 11 — Contextualizacdo do Local de Estagio

1 — Historia do Rio Ave F.C

Segundo o site oficial do Rio Ave Futebol Clube, consultado em Janeiro de 2015
e disponivel em que o clube foi criado no ano de 1939 por um grupo de vilacondenses -
Jodo Pereira dos Santos, Albino Moreira, Jodo Dias, Ernesto Braga e José Amaro.

A vontade destas cinco pessoas conseguiu levar mais longe o nome da cidade de
Vila do Conde. O nome a designar ao clube ndo era unanime e por isso teve de se eleger
um nome atraves de votos. Além da atual designacdo foram também a sugeridos os
nomes “Vilacondense Futebol Clube” e “Vila do Conde Sport Club”. No momento da
reunido para a decisdo do nome a designar o clube estiveram presentes sete dos
vilacondenses que, mais tarde, integraram a associacao desportiva. A primeira Dire¢éo
do clube teve pela frente a ardua tarefa de completar a vida do clube. Para tal, era
necessario conseguir jogadores, equipamentos e, la esta, um estadio.

O Rio Ave F. C. veio a estrear-se a 6 de maio de 1939, em Beiriz, freguesia do
concelno da Pdvoa de Varzim. A nossa equipa regressou com um resultado
desfavoravel de duas bolas e uma, mas com toda a vontade de lutar por mais. Apenas
alguns meses depois é inaugurada a sede do clube: a casa de Jodo Raposo, sita na Rua
de S. Bento. A 29 de Janeiro de 1940 surgia o primeiro estadio do Rio Ave Futebol
Clube designado de “Estadio da Avenida” por se situar na Avenida Baltazar Couto (liga
o Jardim da Avenida Julio Graca ao bairro piscatorio das Caxinas), num campo alugado

a Antonino Reis.
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2 — Palmarés

Os quarenta anos decorridos entre 0 nascimento do Estadio da Avenida e a sua
demolicdo foram pautados de inesqueciveis triunfos e que assumem um grande relevo
na vida do clube.

Os primeiros titulos que ficaram registados nas vitrines do clube foram: o de
Campedo Promocional da A. F. P (1941/1942), Campedo Regional da Ill Diviséo da A.
F. P (1942/1943) e o0 ingresso do clube na | Divisdo (1979/1980).

De igual relevo foi a conquista da qualificacdo para a final da Taca de Portugal,
na época de 1983/1984 cujo adversario foi o Futebol Clube do Porto. A chegada a
Divisdo maxima do futebol portugués exigiu a procura de um recinto desportivo que
fosse ao encontro das necessidades sentidas e da legislacdo vigente na época. Assim, a
13 de Outubro de 1984, foi inaugurado o novo estadio do Rio Ave F. C., situado junto
aos arcos do agqueduto setecentista, a atual Rua D. Sancho | (parte Norte/Nascente da
cidade).

A atual sede, localizada na Praca da Republica, foi inaugurada a 13 de Janeiro de
1963. O novo centro de atividade do clube visou a permanéncia dos associados do
clube, bem como o simbolismo que Ihe é conferido, ao ostentar o estandarte, simbolo
maximo do nosso clube. Os servigos administrativos centralizavam-se, no entanto, no
estadio.

Atualmente o clube ja tem créditos firmados na primeira Liga mas toda a sua
formacéo de atletas tem sido fundamental para todo este sucesso do clube
E de salientar que no ano do meu estagio no clube a nivel do futebol sénior foram
alcancados feitos inéditos e que ficardo para sempre registados como:

e Presenca na final da taga de Portugal (30 anos depois) (2013-2014)
e Presenca na final da taga da liga (2013-2014)
e Qualificacdo pela primeira vez na historia do clube para as competicfes

europeias (2014-2015)

Fonte: http://www.rioavefc.pt (consultado em Novembro de 2014)
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3 — Estrutura Organizacional

A seguinte tabela apresenta a estrutura da equipa profissional mas também de
toda a formacéo do clube o que permite que exista uma constante comunicacao em volta
de uma objetivo preponderante que € fazer crescer o clube com boa organizacdo em
todos os escaldes das camadas jovens com a evolugdo dos seus atletas.

Tabela 1 — Quadro Organizativo da Instituigcdo

Nome Cargo diretive
Antonio Campos Presidente
Eng.” Santos Ferreira Prezidente adjunto
Antonio Castro Guimaries | Assessor do Presidente para Eelagdes Pablicas
Departamento Administrative ¢ Financeiro
Dr.* Alexandrina Cruz | Vice-Presidente
Departamento de Futebol Profizsional
Eng.” Edmundo Alexandre WVice-Presidente
Antonio Passo Viogais
José Maria Gomes
Departamento de Desenvolvimento e Futsal
Prof. Pedro Soares | WVice-Presidente
Departamento de Instalagdes e Patrimonio
Eng.” Renato Lapa WVice-Presidente
Eng.” Pedro Reis Vogal
Antonio José Barreto Diretor Adjunto
Departamento de Organizagdes de Jogos
Luis Meneses WVice-Presidente
José Maria Laranjeira Vogal
Departamento de Futebol Juvenil
José Antonio Pereira WVice-Presidente
Américo Leite Viogais
José Augusto Ouvidor
José Manuel Sousa
Fernando Costa
Manuel Vilas Boas
Antonio Vasques
Eduardo Silva
Manuel Oliveira
Américo Mendes Diretores Adjuntos
Sérgio Vilas Boas
César Laranjeira
Dr. Manuel Oliveira Secretano-Geral
Dr. Augusto Fonseca Tesoureiro

22



Tabela 2 — Quadro Organizativo da Instituicio — Parte 11

Departamento Juridico

Dr. Emesto Ramalho

Departamento de Futsal
llidio Gomes Vogais
Carlos Alberto Ferreira
Armindo Costa
Jodo Manuel Alvdo Diretores Adjuntos
Antanio Anacleto

losé Miguel Ferreira

Luis Filipe Gomes

Fernando Ferreira

Isabel Bompastor

Departamento de Relacdes Pablicas

Afonso Carvalho

Vozais

Alexandre Lopes

Departamento de Marketing

Eng.2 Carla Quintans

Vogal

Tiago Costa

Diretores Adjuntos

Dr.2 Andrea Lomba

COMNSELHO FISCAL

Dr. Nlidio Lacerda Presidente
Secretdrio Eduardo Miranda
Vogal Carlos Sousa Lopes
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4 — Equipas Técnicas

Tabela 3 - Futebol de 11 — Equipa Sénior

Eguipa Técnica

Funcio

Nune Espirito Santo
Augusto Gama

Treinador principal
Treinador adjunto

Ian Cathro Tremador adjunto
Eui Barbosa Tremador de guarda-redes
Anténio Dias Preparador fizico

Rui Silva Observador de jogo
Miguel Dias Eoupeiro

Tabela 4 - Futebol de Formacao — Sub-5 até sub-12 (Escolinhas de lazer)

MNome

Funcio

Vitor Viana

Jodo Meireles
Alércio Melo
Tiago Garcia
Daniel Brites
Diogo Queiroz

Tremador poncipal sub - 3
Tremador pancipal sub-7
Tremador prancipal sub-10

Tremador adjunto sub—-3e 7
Tremador adjunto sub- 5 e 7 (estagano)

Tremador ponecipal sub- 12

Tabela 5- Futebol de formacao sub- 13 (infantis)

Nome

Funcio

Paquito
Alércio Melo
Braganca
Jodo Paulo Rebelo
Manuel Costa
Diogo Queiroz

Tremador principal sub-13
Tremnador adjunto sub-13
Tremador principal sub-13
Tremador adjunto sub-13
Tremador adjunto sub-13
Preparador fisico

Tabela 6- Futebol de formagao sub- 14 el5 (iniciados)

Nome

Funcdo

Manuel Almeida
Luis silva
Mario Torres
Carlos Pintado

Tremador adjunto sub-13
Tremador principal sub-15
Tremador adjunto sub-14
Tremador principal sub-14
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Tabela 7- Futebol de formagao sub 16 e 17 ( juvenis)

Nome Funcao
Alfredo Lapa Tremador prmeipal sub-17
Fabio Fernandes Tremador adjunto sub-17
Tiago Ribeiro

Tremador principal sub-16
Eduardo Maia Tremador adjunto sub-16

Tabela 8- Futebol de formagéo sub- 18 e 19 (juniores)

MNome Funcio
Pedro Cunha Treinador principal sub-19
Eui Machado Preparador Fisico sub-182
Cesar Gomes Treinador guarda-redes sub-19 e outros
escaldes
José Mateus Treinador adjunto sub-19
Jodo Meireles

Treinador Pincipal sub-18/0bzeavador de

jogo

Tabela 9- Departamento clinico de formagao

Nome Funcio
Jorge Marques Fisioterapeuta
Victor Silva MMassagsta
Bruno Gomes Fisioterapeuta
Tabela 10-Apoio operacional
Nome Funcio

Antonio Silva Fouperro

Coordenador da Formacéo: Francisco Costa

Coordenador das Escolinhas: Anténio Barros
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5 — Recursos Espaciais

O Rio Ave Futebol Clube apresenta um leque de infraestruturas que proporcionam
aos atletas uma qualidade inerente para a realizacdo das suas atividades desportivas.
Sendo que o clube ja marca presenca em competicdes europeias € de salientar que a
melhoria tem sido notdria e os resultados desportivos tém correspondido com essa
mesma evolucdo. Com efeito, irei mencionar os Espacos onde se realizam as atividades

da equipa profissional e dos escal6es de formacao:

Figura 1 - Estadio dos Arcos, Vila do Conde

Fonte: http://www.forumscp.com/index.php?topic=65301

O Estadio dos Arcos (figurab), destina-se a equipa profissional de futebol para as suas
diversas competicdes e foi inaugurado a 13 de outubro de 1984 pelo entdo primeiro-
ministro Mario Soares. De salientar como nota de curiosidade, que a Grécia detentora
do titulo de campedo Europeu de futebol realizado em Portugal, estagiou nas instalagdes
do clube.
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Figura 2- campos de treinon®1e 2

Fonte: http://www.zerozero.pt/estadio.php?id=10332

Os campos sintéticos n° 1 e 2 destinam-se & formacdo do clube, para a realizacdo das
suas atividades, quer seja para as unidades de treino quer seja para as competicdes onde

os diversos escaldes inseridos.
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6 — Recursos Materiais
Neste ponto apresentarei todos os recursos materiais que o clube disponibiliza para os

atletas do escaldo de formacéo onde estou inserido.

6.1 — Inventario do Material

Figura 3- Equipamento de jogo
Figura 4 - Equipamento de treino

O clube disponibiliza anualmente um pack de equipamento de treino (figura3) e de jogo
(figurad) para cada atleta do escaléo de formagéo onde estagiei.

Tabela 11 - Inventario do material disponibilizado

Material Quantidade Estado de conservacéo (1 a3)
Balizas pequenas 16 3
Balizas futebol de 7 6 3
Bolas de futebol 90 3
Sacos de bolas 4 3
Sinalizadores 165 3
Cones pequenos 15 3
Cones grandes 15 3
Barreiras 45 3
Arcos 20 3
Coletes 150 3




Estacas 8 2

Postes de plastico 12 2

O clube disponibiliza todos os matérias necessarios e solicitados para a realizacdo dos
treinos. Como tal, caso algum material se estrague ¢é logo reposto no dia ou no treino a

seguir, o que facilita e muito a preparagao das unidades de treino.
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7 — Recursos Logisticos

O clube disponibiliza a todos os atletas os meios de transporte para conseguirem
deslocacdo para o centro de treinos do Rio Ave Futebol Clube. Assim sendo irei

mencionar alguns meios de transporte para as deslocacdes dos atletas da instituicao.

Figura 5- Autocarro da equipa profissional

Fonte: http://forum.autohoje.com/veiculos-comerciais/61200-topico-dos-
autocarros-20.html

Figura 6- autocarro para transporte dos atletas da formagéo

Fonte: propria
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No entanto, o clube disponibiliza outros meios de transporte para a deslocacoes
de atletas de escaldes etarios mais velhos do clube para a presenca nas atividades do
clube como o0s jogos assim como nos treinos e noutras atividades a realizar pelo clube.
No entanto, no escaldo onde estou inserido a deslocagdo dos atletas é feita por
transporte proprios dos pais ou entdo pelos colégios onde os atletas estudam e que

garantem a sua presenca com a garantia de meio de transporte para 0s treinos.
Assim sendo, ainda existem carrinhas oferecidas por antigos jogadores

formados no clube como foram os casos dos antigos atletas Fabio Coentrdo e

Miguelito.
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Parte — I11 — Atividades Desenvolvidas no Estagio

1 — Objetivos do Estéagio:

1.1-Objetivos Gerais:

Os objetivos do estagio propostos foram definidos em conformidade com o orientador
de estagio e do supervisor do clube, e 0s mesmos podemos encontrar no plano de
estagio (anexo l),assim sendo os mesmos foram:

- Contribuir para a formacéo integral do jovem atleta;

- Promover habitos de vida saudavel (pratica regular de exercicio fisico, habitos de
higiene, alimentagdo saudavel)

-;Proporcionar aos atletas um conjunto de vivéncias socio- afetivas promotoras de uma
cidadania responsavel, consciente e participativa;

-Formar, desenvolver e melhorar as capacidades cognitivas, psicologicas, técnicas,
taticas, condicionais e coordenativas especificas desta modalidade;

1.20Dbjetivos especificos:

-Possibilitar aos atletas entrar com os jogadores e acompanha-los na apresentacdo ao
publico e respetivo visionamento jogo com a equipa técnica da equipa sénior
profissional;

- Realizar torneios semanais/quinzenais com outras escolas de formacdo que tem
credibilidade de forma a integrar os atletas a um cariz mais competitivo;

-Elaborar relatorios de observacdo da analise da performance dos atletas ao longo dos
treinos/torneios de maneira a proporcionar aos atletas em destaque para transitarem para
0 escaldo etario mais velho.

2 — Planeamento do treino

A planificacdo de atividades ao longo de uma época desportiva é muito
importante para organizar e estabelecer um conjunto de tarefas essenciais como sdo
todos 0s processos de treino assim como outras atividades complementares ao estagio

realizado.

Nestas idades, é fundamental dar mais atencdo aos aspetos técnicos porque estéo

numa idade em que a coordenagdo motora € menor e varios autores, como esta explicito
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na revisdo bibliogréafica deste relatério de estagio, apontam que esta é a fase mais
indicada para potenciar este fator de treino.

Todo o planeamento ao longo do ano (anexo Ill), permitiu aos atletas o seu
respetivo desenvolvimento, ndo s6 do ponto de vista técnico, mas como tambeém todos

0s outros fatores de treino.
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3 — Avaliagdo do Fator Tecnico e Fisico

No final da época desportiva realizei testes de técnica, forca e flexibilidade (banco) para

que os treinadores futuros consigam ter alguns dados quantitativos sobre os atletas e

poder comparar as suas evolugdes ao longo dos anos.

Técnica Forca Flexihilidade
n° de togques | n° de togues | Passe com Tempo Tempo Perna Perna
cf sem Exito no em em direita esquerda
obstaculos | obsticulos alvo (5x) | prancha | prancha
ag°
Nome (20 metros ) (o) (cm)
Dinis 14 10 1 40" 21" 18 14
Eusehio
Henrigue 16 10 2 35" 297 17 17
Hotelo de 18 12 1 3an 23" 14 12
Sa
Marco 19 12 3 37" 35" 21 19
Eamos
Martim 15 11 1 25" 10" 16 11
Teixeira
Pedro 11 g 3 1'135" 50" 24 21
Rodrigues
Pedro Silva 10 & 3 50" 42" 16 12
Rafael 15 10 3 43" 35" 15 14
Rodrigo 15 10 3 29" 17" 14 10
Angusto
Rodrigo 16 9 3 4g" 43" 15 12
Moura
Rodrigo 10 & 4 1723" 103" 15 15
Moutinho
Rodrigo 2 5 4 130" 1'1a" 25 22
Silva
Vasco 14 9 2 41" 24" 16 11

Tabela 12- Testes da avaliagdo final dos atletas

Reflexdo dos dados obtidos:

Técnica

- Com obstaculos — quem ao longo do teste deu até 15 toques teve nota Satisfatoria.

Assim sendo, s6 4 atletas ndo conseguirdo cumprir esse objetivo.
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- Sem obstaculos- os atletas que conseguiram até 10 o n° de toques a nota foi
Satisfatoria. Com efeito, apenas 3 atletas ndo alcangaram esse resultado positivo no

entanto , ndo estiveram longe de concretizar.

- Passe com éxito no alvo (5x) — devido & complexidade deste teste apenas quem
obteve sucesso apenas por 1 x teve nota Insatisfatoria. O sucesso neste parametro foi

quase geral apenas um dos atletas ndo conseguiu obter.

Forca

v" Prancha - apenas dois atletas obtiveram nota insatisfatéria neste parametro. O

resultado minimo exigido para os atletas foram os 30 “.

v" Prancha 90°- apesar de terem obtido 5 atletas nota insatisfatdria, os restantes
conseguiram resultados bastante equipados aos que obtiveram em prancha
normal. Este facto, foi bastante positivo devido & complexidade exigida aos

atletas neste escaldo etario.

Flexibilidade

v' -Perna direita- o objetivo para os atletas foi que conseguissem atingir os 15 cm
. Posto isto, s6 2 atletas conseguiram ficar aquém do que seria esperado visto ser
a perna dominante na maioria dos atletas. Mesmo assim , 3 atletas obtiveram

uma nota muito boa visto terem conseguido ultrapassar a “barreira” dos 20 com.

v’ - Perna esquerda- a analise deste vertente foi mais ponderado, indo s6 ao
encontro de quem teve uma nota muito boa. Esta situacdo decorreu desta forma,
visto ndo ser a perna dominante da generalidade dos atletas. Com efeito, 2

atletas ultrapassaram o0os 20 cm o que foi bastante positivo.
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4 - Ficha de Avaliacdo dos Atletas

As fichas individuais de cada atleta, permitem identificar os pontos fortes de
cada um assim como as caréncias que estes apresentam a nivel técnico mas também a
nivel do comportamento nos treinos o que poderd alterar de forma negativa a
performance do atleta ao longo das competic¢Ges/torneio.

E bastante importante ver o grupo como um todo, no entanto cada atleta tem o
seu ponto que pode ser melhorado de uma forma individual. Na minha opinido, se o
treinador conseguir conhecer de uma forma profunda o atleta consegue tirar mais
proveito das suas capacidades e interferir de uma forma positiva nas acgbes que
consideram menos satisfatorios ao longo do percurso do atleta.

Assim sendo, a seguinte ficha individual pretende abordar os diversos itens de
performance do atleta no treino e em competicdo e partir dessa mesma observagédo
conseguir tirar rendimento atraves da anélise realizada.

A ficha individual de cada atleta ja existia no clube, no entanto estava
encarregue das observacOes feitas ao longo dos treinos e dos torneios onde o meu
escaldo estava inserido, através do que observava do seu comportamento na
caraterizacédo do treino.

A avaliagdo foi realizada por mim de forma direta e foi realizada uma vez a meio
da época desportiva no entanto, os outros treinadores ja tinham realizado avaliagcbes em
anos anteriores de forma a conseguirem perceber a evolucdo que cada atleta teve ao
longo dos anos.

Assim sendo, a observacdo que utilizava era direta ao longo dos treinos. No
entanto, ao longo de torneios optei por uma observagao mista (direta e indireta), ou seja,
era direta na medida em que observava 0s jogos no seu decorrer e indireta porque havia
filmagens que me permitiam fazer andlise p0s-jogo. Este meio de observacdo era
bastante importante porque durante o desenrolar do jogo é dificil ter a percecéo de todos
0s jogadores e com este método poucos pormenores me escapavam. A utilizacdo deste
tipo de observacdo permitia melhorar os comportamentos dos atletas em campo com o
treino, assim como ter a percecdo dos feedbacks que imitia bem como ter nocdo de

aspetos que passavam despercebidos ao longo da observacgéo direta.

Posto isto, apresento uma ficha individual de um dos atletas mais capacitados a

nivel técnico e da qualidade exposta no terreno de jogo mas também um atleta que é
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visto como um exemplo pelo forma como trabalha ao longo dos treinos e acima de tudo
pelo comportamento exemplar que tem para com todos os intervenientes do processo de

treino.

e
" [ & -
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= E N L] - b e 1

FICHA DE AVALIACAO DO ALUNO

o | CERRET ) T =

om0 | G )

CARACTERIZACAC EM TRENO:
COM POSSE DE BOLA 1 5 B | MB
Poalcionamanto F]
Decleles no jogo {Intencionalidads) 3
‘Capachiade de execugdo (bacnica) Fl
SEM POSSE DE BOLA 1 5 B | MB

[ Poalclonamanto 3

| Declefias no jogo {Intancionalkdada) Fl
RELAGAD COM A BOLA ] 5| B | MB

[ Ssnsibllidads na ralagic corpo-bola F]

| Dominke de amboe o8 poe %
PERFIL COMPORTAMENTAL ] 5 B | MB
Disciplina %
Empsanhamanto F]
Autonomia F]
Ralacionamanto 3

| Legends: |—incabictrioria 8 — dabcfsioric  E - Som  ME - Mutn Eom ]

{0 atletz &€ bastante assiduo e aplicad o

Estd sempre disponivel para todas as atividades.

Eespeita e ajudaos colegas.

E um bom exemple para os res@Entes colegms do grupe.

Por vezes a nivel emotvo descontrola-se, falta um borado de manridade.,

B o) [ cwoew )

O preenchimento deste tipo de fichas permite-me fazer este tipo de caraterizacdo dos

atletas:

- Dinis Eusébio- é um atleta que entrou & pouco tempo no grupo de trabalho. No
entanto, apresenta uma boa capacidade técnica precisando mais coordenagdo a nivel

motor.

- Henrique Aires- a sua pouca presenga nos treinos ndo permite o desenvolvimento
enquanto atleta. Apesar de tudo, apresenta indices aceitaveis de relacdo com a bola e

também é um atleta bastante respeitador.
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- Hotelo de Sé&- apesar de evidenciar enormes dificuldades a nivel técnico, o atleta
marca presenca de forma assidua em todos os treinos. A interacdo com 0s outros
colegas de grupo é excelente, sendo um dinamizador e criador de bom ambiente no seio

do grupo.

- Marco Ramos- o atleta apresenta indices assinalaveis de capacidade técnica e de bom
relacionamento com os outros atletas. No futuro, a sua evolucdo podera ainda ser mais

acentuada se continuar a ser assiduo aos treinos.

- Martim Teixeira — o atleta necessita de apoio nutricional, devido ao elevado peso
para a sua estatura corporal. Apesar disso, & um atleta assiduo e gosta de participar em
todas as atividades solicitadas.

- Martim Silva- o atleta mostrava a irreverencia da idade, sendo um foco de problemas
para o seio do grupo. Requeria uma atencdo especial por parte dos treinadores, por
apresentar indices insatisfatorios relativamente a todos os parametros de avaliacdo que

foram registados.

- Pedro Rodrigues- numa fase inicial o atleta tinha dificuldades de relagdo com os
outros colegas de equipa. No entanto, é um atleta que tem uma enorme margem de
progressao devido & sua qualidade técnica e também por ser um atleta muito assiduo aos

treinos.

- Pedro Silva- é um dos atletas mais novos no seio do grupo. Apesar de ser bastante
assiduo apresenta muitas caréncias essencialmente a nivel coordenativo, o que dificulta

a sua relagcdo com a bola, bem como o seu posicionamento dentro do terreno de jogo.

- Rafael Santos — é um atleta bastante participativo em todas as atividades e muito
assiduo aos treinos. Contudo, apresenta um défice elevado de concentracdo. Apesar de
ser bastante importante no seio do grupo, denota algumas dificuldades a nivel técnico e

de coordenacdo motora.

-Rodrigo Augusto- tem de melhor a sua relagdo com a bola. No entanto, raramente
falta aos treinos o que Ihe permite evoluir de uma forma constante e que tem sido notada

pelos treinadores.

- Rodrigo Gomes — apesar de ser um atleta bastante descoordenado a nivel motor
apresenta ao longo das competi¢des onde participamos indices de trabalho de quipa
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bastante assinalaveis. Tem um excelente relacionamento com todos os intervenientes do

processo de treino e uma margem consideravel de progressao.

- Rodrigo Moura- é um atleta que ndo é muito assiduo aos treinos o que se torna num
entrave para seu desenvolvimento como atleta. Apesar de tudo, apresenta boa

capacidade técnica e € bastante respeitador e trabalhador.

- Rodrigo Moutinho- é um dos atletas que chegou mais tarde ao grupo de trabalho.
Tem muita vontade em aprender e participar nas atividades o que ja por sim é um sinal
de desenvolvimento. Ja apresenta bons indices técnicos, apesar de ndo se relacionar

muito com os colegas.

- Rodrigo Silva- tem grande potencial este atleta, na minha opinido talvez o melhor do
escaldo e o que tem a maior margem de progressdo. E um dos atletas mais antigos do
clube. Denota uma grande qualidade técnica e capacidade de ler o jogo muito superior a
todos os colegas de equipa. Apesar disso, por vezes durante os treinos perde um bocado
por se distrair com os colegas de equipa. Ao longo das competicdes, tem a capacidade

de incentivar os colegas e joga com um enorme & vontade apesar da idade.

-Vasco Silva- apesar de ja ndo ter idade para estar neste escaldo pediu para continuar a
trabalhar com a equipa para que consiga evoluir. Tem dificuldades de integracdo com os
colegas de equipa e apresenta limitacGes técnicas e taticas. No entanto, comparece

sempre aos treinos e tem sempre vontade de participar nas atividades
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5 — Observacéo e anélise da performance

A observacdo ao longo do estagio, foi bastante importante para identificar o que
podia melhorar quer a nivel coletivo quer a nivel individual. Com efeito, esta
observacao tinha por base a observacdo visual (com a respetiva analise) e também por
observacao audiovisual em alguns torneios que permitiu percecionar aspetos relevantes
a olho nu, como sdo as movimentagdes no terreno de jogo dos atletas assim como

fatores relevantes para aprendizagem dos atletas ao longo do processo de treino.

Para realizar a observacdo, optei por elaborar uma ficha para registar alguns
aspetos que considero relevantes tais como: sistema tatico da equipa, esquemas taticos
defensivos, ataque, defesa, transicdo ofensiva e defensiva, reflexdo critica do torneio
com o mencionar dos pontos positivos, aspetos a melhorar e, por fim, os destaques

individuais.

No computo geral, com o realizar das diversas fichas de observagdo foi possivel
tirar diversas elagdes. Do inicio ao fim, foi sempre possivel registar a evolucao técnica,
tatica e comportamental dos atletas ao longo do decorrer da época. Esta comparacao, foi
facil de fazer visto ter bastante material para analise e isto permitiu-me ter nocdo de
toda a evolugéo dos atletas.

No entanto, a maior dificuldade que senti com o decorrer do estagio prendeu-se
ao fator de treino tatico porque neste escaldo etario como eles sdo bastante novos, torna-

se bastante complicado incutir este tipo de principios.

Deste modo, em seguida, podemos observar a estrutura final da ficha de anélise

da performance.
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5.1 - Observacédo n° 1

Figura 7 - Equipas participantes no torneio do 9°

aniversario das escolinhas
Fonte: Propria

Prova: Torneio do 9 °|Jornada: 1diade torneio | Hora: 10h Equipas: Rio
aniversario das escolinhas ave, Geracédo
Competicéo: Campo: campos de treino | Data: 16 / 11 /2013 Benfica de
sintético n° 1 do Rio Ave Famalicdo e

Gondomar

Sistema de jogo
-1x2

- 2 x 1 (privilegiar o apoio ofensivo de forma a que
este posso suster a bola em bola mais avancadas no terreno)

Esquemas Téticos defensivos : -2 x 1 (pressdo mais intensa sobre o portador da bola)

- 1 x 2 (permanecer mais na expetativa de forma a

poder aproveitar o contra-ataque)

Ataque:

- Alguma dificuldade dos atletas mais novos em conseguirem atingir 0 seu maximo
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rendimento principalmente com a equipa da Geragcdo Benfica de Famalicdo que

apresentava bons recursos técnico-taticos.

- Boas movimentacgdes ofensivas com cruzamentos sucessivos junto do segundo poste

para surgirem um atleta a finalizar

- Privilégio da saida de bola da defesa com passe apoiado sem qualquer receio de perder

a bola (autoconfianca é fundamental para porem em pratica as qualidades dos atletas)

- Exploracdo do corredor laterais devido & velocidade e capacidade técnica patente em
alguns atletas (exploracdo da tabela curta com o colega para aproveitar 0 espacgo atraves

dessa movimentacgéo ofensiva)

- Execucdo quase perfeita de um canto estudo pela equipa nos treinos nos jogos com o
Benfica e o Gondomar

Defensiva:

- Posicionamento defensivo a zona com a Geracdo Benfica importunando o portador da
bola apenas quando este chega junto da zona de meio campo saindo um dos Nossos
elementos a pressionar de forma mais intensa.

- Ao longo do torneio sofremos alguns golos por demérito nosso devido a percas de
bolas em zonas precoce de construgdo de jogo principalmente em zona defensiva (em
caso de presséo adversaria intensa jogar a bola fora junto aos corredores laterais)

- Contra 0 Gondomar a equipa apresentou um comportamento excelente um bom
posicionamento defensivo bastante subido em posi¢do de ataque e concedendo pouco
tento para executar quando posicionados para defender

- A equipa contra o Gondomar apenas concedeu dois golos devido ao bom
posicionamento defensivo ndo arriscando dribles ou passes de risco em zonas de

construcdo de jogo em zonas recuadas
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Transicdo ofensiva :

- Aproveitamos na perfeicdo esta vertente do jogo com sucessivas transicdes bastante
rapidas em que o nosso atleta ficava isolado para o GR adversario e finalizou com

bastante éxito neste tipo de jogada (jogos com o Gondomar principalmente )

- Com a Geragdo Benfica neste momento do jogo tivemos mais dificuldades em
explorar esta situacdo devido ao ultimo atleta adversario se posicionar num bloco baixo
e dar profundidade muito junto & sua baliza e quando pressionado nao tinha problema
em jogar a bola fora o que atrasava o0 aproveitamento da superioridade numerica
conseguida.

- Marcacdo rapida de lances de bola parada com finalizacdo e respetivo golo por 2
ocasides (foi uma das maneiras de conseguir tirar partido da velocidade dos nossos

atletas)

Transicdo defensiva:

- Dificuldade em mudar do momento ofensivo para o defensivo com aparecimento de
situagdes de perigo para os adversarios nas costas da nossa defesa
- Concentracdo do GR cortando varias situacGes de perigo colocando a bola fora

evitando que a nossa baliza fosse posta em causa com golos quase certos

Cartdes/indisciplina: nada a|Outras informacoes:
registar
Classificagcdo no torneio : 1°

lugar
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6 — Intervencgdes nas seccdes de treino

A planificacdo da sessdo de treino para o treinador, é fundamental para que a
mesma decorra de uma forma organizada e coerente. Ao longo do estagio, elaborei
sessOes de treino com as abordagens que eram feitas pelos treinadores principais e
depois podia aplicar as mesmas ao longo dos treinos seguintes. A relevancia de fatores
técnicos de aprendizagem nestas idades é muito importante em cada unidade de treino
elaborada, no entanto é importante perceber outros fatores inerentes como é a coesao de
grupo e como tal cada sessdo de treino deve ser ponderada e realizada de acordo com

esses fatores.

Numa fase inicial, a minha intervencdo no treino centrava-se mais na parte
inicial e retorno & calma. A parte fundamental estava mais direcionada para 0s outros
treinadores visto que, necessitava de adquirir mais confiangca por ser a primeira
experiencia enquanto treinador. Esta fase introdutéria, foi um bocado complicada por
ainda ndo sentir a confianca dos atletas apesar de ja ter muitos de casa mas foi enquanto
atleta. Para isso, optei por uma relacdo de proximidade ao longo de todo o processo para
gue conseguisse cativar os atletas para a unidade de treino.

Passado todo este processo de integracdo, fui ganhando a confianga e autonomia

para dar o treino na parte fundamental com os planos de treino ja elaborados por mim.

Na fase da parte inicial, optei por jogos ludicos que era uma das formas de
conseguir cativar o atleta para a unidade de treino. No entanto, existiam alguns planos
de treino em que esses mesmos jogos ludicos os treinadores também participavam, para
poder dar um cariz mais competitivo ao exercicio. Dessa forma, os atletas mais
predispostos para atividade fisica, no exercicio a seguir ja estavam melhores preparados

atraveés do aquecimento inicial e essencialmente, para evitar lesdes.

Na fase do retorno a calma, optava sempre por terem em linha de conta dois
fatores fundamentais que sdo os seguintes: o primeiro, por exemplo pela marcacdo de
penaltis mas com a presenca de alvos no baliza de futebol 11. Optava por esta situacéo,
para conseguir que os atletas fossem para casa com o sentimento de dever cumprido
mas também motivados e tambeém, por ser uma das fases de ensino no futebol que tdo

importante é nestas idades.
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Nome da | Rio Ave FC Escalio Escolinhassub 3e7 Local | Campo de | Data/Hora:
Instituicdo Treinoz n® | 17hi0min
1
Responsavel Daniel Brites N Previstos 23 jogadores Plano n°
jogadores:
Objetivos | Descricdo das Atividades Materia | Tempo
1
P. | Adaptar o |-Jogedaestatua - fimdamental para a aquisicio de concentracio através da sua cometa abordagem corporal | Apito 1%h
OIgarismo
I [para a | Nota: Realce nestasituagio paraa captagio da atengio do afleta atraves de wma fonmalodica do seu conheamento
atividade
¥ Varidveis: nserir cariz competitive sendo os treinadores a apanhar os atletas
P | Aperfeicoar Cordas | 13:13
A | diversas Elahoracio de circuitos:
I. | componentes
abordadas ao ¥ 1*estacdo : componentes abordadas- Passe e rececdo de hola (frente a frente ao colega executar o passe | Sinaliza
F [longo  dos comaparte exterma do pé. Salientar nesta exercicio que quem recebe a bola deverd fazé-lo com a parte | dores,
U | tremos intema do pé e que a mesma devera ser parada junto 20 mesmo) bolas
N
D ¥ 2% estagdio : componentes abordadas: aperfeicoamento técnico através do contomo de cones com a
A | Ganhar finalidade de o atleta se familianizacdo com a bola (o3 atletas através da sua velocidade de execugio e
M | equilibria também de aptiddo técnica realizam o mesmo ao seuntmo. Este exercicio & realizado em slalon)
E | corporal
N | através das ¥ ¥ estagdio: componentes abordadas: situacdo de 1x] (existem duas balizas e quem ataca o objetivo
T | mudanpas de prncipal é marcar golo e quem defends nio deixarmarcar golo. Salientarpara a importancia da mudanea
A | direcdo do comportamento do atleta na passagem de momento ofensivo para defensivo)
L 19.00
- Nos diversos campos a considerar: - Jogo 3 x 3 enfre o3 atletas Coletes,
Ganhar balizazb
noghes  de Variavel a0 apito: impor no maximo 3 toques na bela olasapit
spaco @ o
posicionamen
to defensivo
Comegar 2 ¥ Marcagio de penaltis com dois guarda-redes na baliza -encarar os 2 Gr como um desafio aliciente Bolas, | 19:20
transimitir balizas
C | habitos v' Alongamentos 19:40
A | saudaveis
L. | apos a ¥ - Descompressio depois da atividade fisica através do Grito intemo do Clube
atividade (aumentar 2 unido e coesdo de gnipa)
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7 — Formacdo Complementar — Forum de Treinadores de Futebol

No decorrer do estagio, participei numa acao de formagdo complementar que me
ajudou a tirar ilacdes sobre a metodologia a ser aplicada ao longo do processo de treino
assim como fatores externos que muitas vezes passam despercebidos ao treinador.

Esta acdo de formacdo decorreu na cidade da Maia e consistia num Férum de
treinadores de futebol onde eram abordadas algumas vivéncias dos treinadores no seu
trajeto no mundo do futebol.

Com efeito, marcaram presenca inimera de treinadores conceituados como por
exemplo: Manuel Machado, Leonardo Jardim, Rui Vitdria, Fernando Santos, Helena
Costa, Jesualdo Ferreira, Henrique Calisto, Jaime Pacheco.

O publico podia interagir com os intervenientes ao longo dos 2 dias de formagéo
solicitando perguntas apés as suas intervencgoes.

De realcar ainda, foi a presenca do coordenador de formacéo de futebol do F.C
Barcelona (Joan Vil4d Bosch) que foi muito interessante perceber toda a metodologia
adotada pelo clube para com os atletas ao longo dos seus anos de clube quer como clube
formador de jovens atletas e futuros craques mundiais, mas essencialmente Homens
capazes de estarem preparados para as adversidades que a vida de um futebolista
assume nos dias de hoje. Foi bastante interessante observar, alguns exercicios realizados
ao longo dos treinos do Barcelona nos escalGes de formacdo sdo realizados a uma
velocidade e a uma intensidade muito fora do comum. Foi bastante interessante
observar, 0 requinte que cada equipa dos diversos escalfes tinha ao longo dos seus
processos de jogo e a naturalidade com que conseguiam transmitir para o terreno de
jogo. Todos nés questionamos o porqué de o Barcelona conseguir ganhar mesmo com
jogadores oriundos da formagdo, no entanto, a intervencdo deste coordenador do
Barcelona dissipou algumas duvidas que tinha em relacédo & sua propria metodologia.

Por ultimo, salientar que tivemos a oportunidade de assistir a alguns exercicios
dados pelo treinador Rui Vitoria. Os formados acompanham os exercicios realizados na
bancada, e através de microfone explicava aos atletas (atletas da formacdo do

Vitoria.F.C) todos os mecanismos do exercicio para a unidade de treino.
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Concluséao

A realizacdo deste estagio permitiu me ainda mais perceber que o mundo do
futebol tem de estar patente ao longo da minha vida desportiva.

O estagio foi importante para me preparar para 0 mundo do trabalho e perceber
toda a envolvéncia que esta inserida num clube de Futebol. Felizmente, tive a
oportunidade de voltar a uma casa que ja foi minha enquanto atleta e voltar para o
concluir da minha licenciatura foi sem duvida gratificante e bastante enriquecedor para
o meu futuro enquanto treinador. Com efeito, para além de toda esta ligacdo que tenho
ao clube foi importante para 0 meu estagio pela qualidade da organizagdo do clube e
ndo menos importante todo o carinho que as pessoas me davam no decorrer da época

desportiva.

O balango geral na minha otica foi bastante positivo, visto ter aprendido com
pessoas que até ja foram meus treinadores enquanto fui atleta do clube. Assim sendo, as
atividades que tinha de realizar sempre foram ajudadas por esses mesmos elementos
para que depois a interacdo no treino com os atletas fosse feita de uma forma mais
natural e sem ter de impor nada, simplesmente com o trabalho que era previamente

planificado.

Com estagio adquiri competéncias como treinador, tendo em linha de conta que
foi a minha primeira experiéncia a este nivel. Inicialmente, ndo me sentia muito a
vontade para dar 0s exercicios, porque muitas vezes sentia os atletas desfocados naquilo
que era a unidade de treino. Contudo, com o passar do tempo e com os lacos afetivos
mais vincados, consegui captar a atencdo dos atletas e, deste modo, ganhei confianca

com os mesmos e unidade de treino conseguia fluir naturalmente.

No culminar deste ano tdo importante da licenciatura, identifiquei o relevo que
tem a planificacdo prévia de todas as atividades no contexto desportivo. Com efeito,
consegui estabelecer com os atletas uma excelente relacdo de companheirismo mas ao
mesmo tempo como formador e creio que a nivel global todos conseguiram evoluir a
nivel técnico e ndo menos relevante conseguirem uma uma saudavel relacdo entre todo

0 grupo de trabalho e sem existirem conflitos.

28



De realcar ainda que, foi uma ano bastante enriquecedor a nivel dos
conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e essencialmente pelo gosto que
dava ir para os treinos e sentir toda a evolugdo dos atletas ao longo da época desportiva.
Em jeito de terminos, ressalvo aqui todo os km * s realizados semanalmente para a Vila

do Conde valeram a pena por toda a aprendizagem adquirida, assim como as vivéncias.

Por ultimo, salientar que na minha otica todos os objetivos do estagio foram
cumpridas, mas também todas as atividades que tinha de realizar foram feitas. Assim
sendo, fui de encontro aos objetivos Gerais e especificos a que me propus no inicio de a

forma a concluir este ano tdo longo de estagio.
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ANexo 2



Reflexdo critica do torneio 9° aniversario das Escolinhas de lazer do Rio Ave
Futebol Clube

Ao longo da observacdo dos torneios é fulcral percecionar os aspetos que
possam melhor a qualidade da unidade de treino percebendo as dificuldades que cada
atleta apresenta assim como o devido trabalho de equipa e de assimilacdo dos aspetos

abordados no treino ficando a denotar a sua respetiva evolucao.

Com efeito, apresento aspetos que me parecem ser relevantes na reflexdo da

competicdo onde esteve inserida e sdo 0s seguintes:
Pontos positivos:

v/ Bastante positivo o convivio com outros atletas de clubes com o Benfica e o
Gondomar que permite ao atleta defender com bastante garra as cores do seu
clube 0 que é uma motivacdo extra que ndo se consegue “impor “ao longo dos
treinos. Boa atitude e postura com 0Ss processos que ja estavam mais
consolidados e conseguindo por em pratica ao longo do torneio.

v' A organizacdo do torneio feita pelas escolinhas do clube decorreu da melhor
forma, com uma organizacdo muito bem-feita dos campos e dos horéarios dos
mesmos.

v" Boa organizacdo da equipa a nivel da coesdo de grupa e da entreajuda ao longo
dos jogos do torneio

v/ Permitiu integrar em competicado atletas que ainda tinham apenas duas semanas
de treino no clube de forma a conseguirem interagir mais com os colegas e ter a
oportunidade de mostrar as suas qualidades

v/ Convivo entre toda a estrutura das escolinhas, 0s pais e os atletas com um mini

almoco fornecido por um dos patrocinadores do clube

Aspetos a melhorar:

v' Explorar de uma forma mais eficaz com equipas que apresentam melhores
recursos técnicos e taticos a velocidade em transicdo ofensiva dos nosso atletas
mais talentosos porque a rapidez de execucdo de alguns atletas permitem
explorar esta vertente do jogo.
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v" Melhorar o posicionamento defensivo, essencialmente no momento da perca da
bola em que o0s nossos atletas ndo conseguiram assimilar da melhor forma a
mudanca de atitude defensiva neste momento fulcral do jogo.

v E preciso incutir mais aos atletas que precisam de comunicar mais entre si
durante os jogos para que muitas das a¢bes que sdo individuais por falta de
comunicagdo comecem a ser coletivas para que a equipa consiga tirar ainda um

v" maior rendimento desse facto.

Destaques individuais:

v' Pedro Domingues — é um atleta bastante assiduo aos treinos e possui uma
enorme capacidade técnica e boa leitura de jogo. Ao longo deste torneio
destacou-se dos restantes sendo um elo de ligacdo entre a defesa e o ataque
evidenciando-se com bons passes de rutura e apresentando um bom
posicionamento defensivo com uma adequada postura corporal. Marcou um golo
de belo efeito de longa distancia contra a Geracdo Benfica de Famalicdo com um
potente remate. Se continuar a trabalhar bem tem as qualidades necessarias para

um atleta conseguir evoluir.

v Rodrigo Gomes- ¢ um atleta muito voluntarioso e disponivel para ajudar a
equipa ao longo dos jogos. E sem ddvida o melhor atleta a nivel defensivo com
enumeras recuperacdes de bola e possui uma boa técnica de remate. Contudo,
apresenta indices de agressividade bastante altos mas que estdo de baixo de olho
dos treinadores sendo alertado para isso mesmo que se note que ndo é por
maldade na maioria das vezes. Sempre que solicitado disponibiliza-se para ir &
baliza quando necessario o que demonstra a vontade que este tem para ser util &

equipa.
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Fonte : propria

Prova: Torneio das | Jornada: 1° dia/ 2° dia Hora: 9 h Equipas : Rio
Estrelas ave,
Competicdo: Torneio de | Campo: campos sintéticos | Data: 27 /12 / 2013 Varzim(2)
Natal do Municipal da Pévoa de Braga
Varzim ,Maia(2) e
Dragon force
Sistema de jogo : -1x2

- 2 x 1 (privilegiar o apoio ofensivo de forma a que

este posso suster a bola em bola mais avangadas no terreno)

Esquemas Taticos defensivos: -2 x 1 (pressao mais intensa sobre o portador da bola)

- 1 x 2 (permanecer mais na expetativa de forma a

poder aproveitar o contra-ataque)

Ataque: os atletas corresponderam na fase de grupos da competicdo uma grande

eficacia ofensiva (espontaneidade no remate e liberdade para as tomadas de

decisdo em zonas de ataque)

v" Ao nivel do passe executaram com melhor qualidade do que esperava . No

entanto, no que respeita as recegdes orientadas tivemos algumas dificuldades
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devido ao relvado ser natural e ndo sintético como os atletas treinam

Este aspeto prejudicou um bocado as movimentacdes ofensivas

Lancamento de linha lateral ofensivo ( os atletas exploraram o langamento
lateral ofensivo de forma a conseguirem ganhar metros e avancar no terreno do
jogo)

Na saida de bola ofensiva ter como principio do Gr sair a jogar o que se sucedeu

com a bola junto a relva (explorar os corredores laterais )

Defensiva: preocupacédo dos atletas em defender a zona com o intuito principal
de ndo sofrer golos (jogadores alertados)

Com equipas que apresentavam recursos técnicos superiores como o Dragon
Force jogar a bola para fora em caso de pressao junto & nossa zona defensiva
Lancamento de linha lateral defensivo (condicionamos o atleta adversario que
recebe a bola com uma pressdo de 2 jogadores de maneira a que sua agéo
ofensiva e na tomada de deciséo fosse afetada)

Transicdo ofensiva : a velocidade patente nos atletas permite explorar esta

vertente do jogo

em transi¢cOes de superioridade numérica para o ataque os atletas evidenciaram

ja alguma capacidade de aproveitamento

Em transicdo ofensiva e quando existia perca de bola os atletas &s vezes ndo
sentiam capacidade para mudar a atitude da passagem do momento de transicéo

ofensiva para defensiva

Relevéncia para a rapidez de marcagdo de faltas ou lancamentos nesta fase do

jogo de forma a conseguir explorar equipas com mais debilidades

Transicdo defensiva: - atletas que apresentam uma melhor capacidade de

recursos técnicos desligavam deste momento fulcral do jogo

No entanto, o posicionamento adiantado do nosso Gr permitiu em mais do que 5
ocasides cortar de forma direta acdes de iminente perigo (correta abordagem

colocando a bola fora nos corredores laterais)
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v' Em transicdo apresentamos niveis de concentracao

Cart6es/indisciplina:

registar

nada

a

Outras informac0es:
Classificacdo no torneio 3°

lugar
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Reflexdo critica do Torneio das Estrelas

Aspetos relevantes do torneio de Natal realizado na Povoa de Varzim foram os
seguintes:

Pontos positivos:

v" A interagdo com outros atletas de outros clubes mas do mesmo escaldo etario

v O cariz competitivo da prova com um cariz motivador para os atletas para o
futuro

v’ Estabeleceu-se entre 0s nossos atletas uma unido e coesdo que saiu fortalecida
com a realizagdo do mesmo

v' Permitiu através da insercdo na competicdo, a abordagem &s diversas

componentes abordadas ao longo dos treinos

Aspetos a melhorar:

v' Em virtude de ser uma competicdo alguns atletas menos habituados, tiveram
algumas dificuldades ao nivel da concentracdo (estes aspetos depois
condicionavam a acdo em situacOes de passe e rececdo de bola- topicos
elementares para 0 sucesso nesta atividade desportiva)

v Nas 4 fases existentes ao longo deste jogo coletivo a transicdo defensiva foi
claramente o ponto mais débil.(no futuro explorar nos treinos esta situagdo com
a sub-divisao dos campos em 2 para obrigar os atletas a mudar o comportamento
de fase ofensiva para defensiva)

v Nota: penso ser em competicdo que os atletas ganham maior competéncia e
penso que o gosto pela mesma ficou bastante patente.

39



Destaques individuais:

- Rodrigo Silva — enorme capacidade técnica e de entender quase na perfeicdo os 4
momentos do jogo. Leitura correta na abordagem de remate , com uma boa colocacéo
corporal e potencia na execu¢do do mesmo. Um bom exemplo para todos os atletas das

escolinhas.

- Rodrigo Gomes- muito boa capacidade defensiva e de intercegdes de bola o que
facilita o equilibrio da equipa. No entanto apresenta indices de agressividade elevados
com entradas em “tackle” pondo em risco em algumas situac6es a integridade fisica dos
colegas . E um aspeto a melhorar de um atleta que revela bom conhecimento tatico do

jogo.
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Anexo 3



Meses

Dias

Planeamento das Atividades / Treine

Satembro

Apresentagio aos atlstas = pais;

Bafarir as atividades a realizar ao longo do ano;

Eafarir 0 equipamento adsquado 2 raspative local de traino;

A alimentacio do atlata;

Explicar a minha intzeragio na squipa tacnica.

Formular alpumas persuntas aos treinadores para poder parcecionar

a5 suas idsologias da treine;

Apresentagio para os atlstas dos elementos gue fazem parts da
aguipa tacnica;
Visionamsanto dos balnearios para o novo ascalae;
Promover liberdads ao atlets como joso 3x3 (avaliacio
diagnostica).
1* Treino oficial
- Focar as capacidades inersntas ao atlsta: Caracterizacio mno
treino (ficha de treino)

* Com possa de bols;

* ZSzm posse de bols;

¢ Ralagio com abola;

*  Parfil comportamental.

Interagio entra as ascolinhas 2 a aguipa profissional atravas da

entrada em campo nos jogos em casacom as rafaréneias do clubz 2

visionamento do respstive jpEn com a aguipa técnica.
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(Fio Ave x Macional — 1% liga)

Outubro

(3%

- Planeamento do treino ; - jogo da corrente (aguecimento]-
desenvolvimento da cossdo 2 unifio do grupo

- Dafinir situagoes da condugdo de bola 2 a sua raspativa familiarizagae

- Rzalizar exercicios de flexibilidads - dessnvolver a performance do atlsta
- Marcagio de panaltis (retorno 4 calma) - a importéncia do golo & do sau

cariz motivacional;

o]

- Planeamento do treino: - jogo da sombra {aguscimento)-
desenvolvimento da capacidads de movimentos atraves da continua
marcagdo ao adversario

- Condugdo dz bola 2 a sua respativa familisrizacio

-Dienotar 2 importéncia de passe 2 recegio d= bola;

- Marcagio de penaltis {retorno 4 calma)

- Planeamento do treino: - jogo da estatua (squecimento)- fundamental
para a aguisigio de concentragdo atravas da sua correta sbordagpem corporal
- Bituagoes de | x | — realgar ao atleta a importincia desta variantz am qua
a capacidade de improvise individual & fuleral

-3itnagdes 2x1 para denotar a importancia do posicionamento defansivo 2 o
aspago aconsiderar, assimeomo da quam ataca am superioridads numérica
(identificar os difersntes momentos do sxercicio quer sm momento
ofsnsive assim como defensive)

- Passe para o treinador em triangulagio com respetiva finalizagdo na baliza
(retorno 4 calma)- salisntar que a2 movimentagio 2 o s2u raspative

snguadramento com a bola & importants para o &xito no ramate do atlsta

10

- Planeamento do treino: - corrida lanta com bola {aguecimento)
- Ao 17 apito : toguss com o pe dominants

- Ao 1% apito: continuar a condugdo dz bela

- Bituagdas da 1 x 1

- Inserir o 2x1 para denotar a importincia do posicionamento defansive 2 o
aspago aconsiderar, assimeomo de guem ataca em superioridads numérica
(realgar a importancia deste situagdo ao longo do jogo ao atleta)

- Marcagio de penaltis {2 suarda-redas baliza futzbol 11)
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- Torneio sntrs o5 atlstas do mesmo sscalio stario para preparar o tormeio

12 da semana segunintz {atribuigio de momes por eguipa- maximo 4
zlemeantos);
Planeamento do treino: - joge da parsde (aquecimente)- desenvolvimento
da unido & cozsdo da grupo
- Condugdio 2 controle d2 bola com passs ao longe do masmo
16 - situagdss d= passe @ controlo dzbola - 1° variante: finslizagio na
baliza
- Wlarcagio de penaltis ond= abola tem de entrar no arco exposto na baliza
(rztommo & calmal- realgar ao atlets a importineis da colocagdo dz bola para
o Exito do remate
Planeamento do treino: - jogo da  sombra z; -
desenvolvimento da capacidads de movimentos atraves da continua
marcagdo ao adversario
- Exercicios am circuitos {dasenvolver nas divarsas estagdes os contsudos
17 abordados so longe do treine comoe si0 0 passe 2 a racagio da bola, assim
como a raspativa coordenagio dos movimentos)
- Jogo 3 x 3 entre os atletas
- Fzmates 4 baliza 2 acertar num dos arcos (retormo & calma)- realcs para a
colocagio da bola
Torneio: - participagio no tomsio trisngulsr do Bio Ave, Gondomar 2
(Garagio Benfica de Famalicdo
19 - Almogo oferacido por um dos patrocinadorss (MMeDonald®s) do clube pam
todos os participantas.
- Planeamento do treino: - Jogo da sstatus (aguacimento) — insaric cariz
- competitive sendo os treinadores a apanhar os atlatas)
- Condugdo & controle dz bola com passe ao longo do mesmo
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- Passz 2 controlo dz bola com finalizagio na baliza
- Miarcacdo de penaltis onde os atletas tdm de acertar numa bola pendurada

na baliza {retormo & calma)

Planeamento do treino: - corrida lemts com bola {aguecimento)
- Ao 17 apito : toquas com o pe dominants

- Ao 1% apito: continuar a condugdo dz bola

-Baslizacio de cirenitos {desenvolvernas diversas sstagdes os contsudos
abordados ao longo do treino como 5800 passe 2 & racegdo da bols, assim
como a raspativa coordenagio dos movimentos)

-Jogo 3 x 3 antrs os atletas {definir 3 togus no maximoe na bols)

- Miarcacdo de penaltis com dois guarda rades na baliza (rstormo 4 calma)-

apcarar o5 2 Or como um desafio alicients

=l

# Interagio entre as escolinhas & a eguipa profissional atravas da
sntrada em campo nos jogos 2m casa com as raferéncias do clubs 2
visionamento do raspativo jpgn com & squipa técnica.

(Rio Ave x Gil Vicants — 1° liga)

- Planeamento do treino: - jogo da sombra (aguecimento)-
desenvolvimente da capacidads dz movimentos atraves da continua

marcagio ao adversario

- Condugéio d= bola 2 a sua respetiva familisrizagio

-Passz 2 racegdo de bola; 1* variants: finalizagio com GE na baliza

- Condugdo da bola & respative passa para o treinador tendo o atlsta da
finalizar na baliza (retormo & calma) - salisntsr a importancia da

movimentagdo & 0 engquadramento com a bola para o &xito na atividads

- Planeamente do treino: - jogo da estatua (aguecimento) - fundamesntal

para aaquisigio da concantracio atraveas da sua correta sbordagem corporal

- Bituagdes de circuito Objetive: mealhorar a capacidads coordenativa do

"
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atlata
- Passe & recagdo da bola;
- finalizacio com apoio {retormo 4 calma) - introduzir o remate comoe fator

de sucesso no jogo

MNovembro

-Planeamento do treino: - jogo da sombra  (aguecimente)-
dessnvolvimento da capacidads ds movimentos através da continua

marcagio ao adversario
- Sitnagdas de cirenitos Objetive: desemvolver o conteude de passe 2
racepdo de bola assim como evoluir

-3 x 3 antre os atlatas

- Bamates 4 baliza 2 acertar num dos arcos {retomo & calma)

- Planeaments do treino: - jogo do lengo (aguscimento) -
desenvolvimento da cossdo dz grupe

-Coordenagdo de movimentos atravas de obstaculos

-Exercicios dz condugio 2 controlo d= bola;

- Marcagio de penaltis com dois GE (rstomo 4 calma) -

10

* Intsragio entre as escolinhas 2 a eguipa profissional atraveas da
entrada ern campo nos jogos em casacom as referdncias do clube 2
visionamento do respetive jpgp com a sguipa técnica.

(Bio Ave x Sertanense — taga da Portugal)

- Planeamento do treino: - jogo da corrents
- Condugdo d= bola = 2 sus respetiva familisrizagio

-Passe & racagio de bola;

13
- Condugio d= bola & respative passe para o treinador tendo o atlata d=
finalizar na baliza (retormo 4 calma) - salisntar sstz exercicic ssndo
fundamental para a concratizagio de golo

14 - Planeamento do treino:-jogo da sombra (aquecimento)
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-Exercicios am circuitos {desenvolver nas diversas astagdes os contaudos
abordados ao longo do treino como 5800 passe & a racegdo de bols, assim
como a raspativa coordenagio dos movimentos)

-3 5 3 com joker (este atlasts 50 tem 2 fungio de atacar)- salisntar s
squipas que atacam a importncia 2 aproveitsmento da superioridads
numérica

- Kamatas 4 baliza com o objetivo de acertar nos arcos {retorno 4 calma)

16

- Torneio antre o5 atlatas do mesmo ascalio stario para preparar o tommeio
da semana seguints (atribuigio de nomes por equipa- maximo 4

zlernantos);

- Planeamentoe do treino: - Jogo do lango {aguacimento]

- hlini torneio com dafinigio de nomes para cada aquipa (praparagdo para
futuros tormeios)

- Exercicios de flaxibilidads (rstorno 4 calma) - tentar promover um

aumento gradusl da parformancs do atlsta

-Planeamento do treino: - Jogo da parade (aguscimento)
- Continuagio do torneio iniciado no dia anterior;

- Exercicios de relaxamento com os atlatas a ajudarem-se mutuamants.

- T . - 1- 1 EE 1 . - 1

¢ Interagio entre as escolinhas & a eguipa profissional atraves da
sntrads sm campo nos jogos 2m casa com as referdncias do clubz 2
visionamento do raspetive jpge com & quipa técnica.

(Rio Ave x Estoril — 1° lizga)

- Planeamento do treino: - corrida lents com bola {aguscimenteo)
- Ao 1° apito : togues com o pé dominants

- Ao 1% apito: continuar a condugdo ds bola

- Bitnagoes dalx 1

- Inserir o 2x1 para denotar a importancia do posicionamento defansiveo 2 o

aspago a considarar, assimcomo de quam ataca am supariofdads numearica
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(realgar a importancia dests situagdo ao longo do jogo ao atleta)

- Marcacio de penaltis {2 guarda-redas baliza futabol 11}

18
Torneio: - participagic no tomeic triangular do Rio Awve, Varzim =
10 (reragio Benfica da Famalicdo
) -almogo oferacido por um dos patrocinadoses (MeDonald®s) do clube para
todos os participantss .
* Interagio =as escolinhas 2 2 squipa profissional atraves da entrada
. 8N CAmMpO D05 JOEDS &m casa com as referdncias do clube =
visionamento do respetivo jpgo com a equipa técnica.
(Fio Ave x Benfica — 1° liga)
Planeamento do treino: Jogo do lengo {aquecimsanto)
- Wini torneio com definigio d2 nomsas para cada squipa (preparagdo para
futuros torneios)
+ - Exercicios de flaxibilidads {retorno a calma) - tsntar promover um
aumesnto eradual da performance do atleta
Planeamento do treino: - Jogo da parsds (agusecimente)
. - Continuagio do torneio iniciado no dia anterior;
) - Exarcicios de ralaxamento com os atletas a sjudarem-s2 mutnaments.
Dizzembro -
Planeamento do treino: - corrida lenta com bola {aguecimento)
- Ap 17 apito : toguas com o ps dominants
- Ap 1% apito: continuar a condugde de beola
- Sitnagdas da 1 x 1
11 - Inserir 0 2x1 para denotar a importineia do posicionamento dafensiveo 2 o
sspago aconsidsrar, assimcomo de quam ataca sm superiordads numérica
(realgar a importancia deste situagdo ao longe do jogo ao atlats)
- Marcagio dez penaltis {2 suarda-radss baliza futsbol 11)
12
15 * Intsracdo entre as sscolinhas 2 2 equipa profissional atravas da

entrada em campo nos jogos em casacom as referéncias do clubz 2
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visionamento do respetivo jpgn com a equipa ticnica.

(Rio Ave x Porto — 1% liga)

Planeamento do treino ; jogo da sombra (aquecimento)
- Exarcicios em circuitos {desenvolver nas diversas astagdes os conteudos
abordados ao longo do traine como s80 0 passs 2 a racagio de bola, assim

como & respetiva coordanagdo dos meovimentos)

18 -3 x 3 com joker (estz atlsts 50 tem a fungio d= atacar)- salisntsr as
aquipas que atacam a importineis 2 aproveitamento da superioridads
numérica
- Bamates 3 baliza com o objetive de acertar nos arcos (rastormo 3 calma)

19 Planeamento do treino: (continuagio do traino antarior)

Atnvidade de natal: Bzalizagio dz um tornsio dez natal entre o5 atletas do
mesmo ascalio stario
® Participagdo dos pais na atividade com a finalidades de parcecionsr o
trabalho dasenvolvido com os atletas ao longo do
® Anp, assim como, 05 proprios pais realizarsm os exercicios
21 expostos sos atlstas ao longo dos treinos
*  Promover aos atlstas um conhsacimento garal dos racursos do clube
na aquipa profissional, assim sende com a visita aos balnearios,
tinal de acesso ao relvado, mas também a raspstiva sala de
imprensa
*  Almogo nas infrasstruturas do clube com a presengados paiscom o
intuito de fomentar a ralagio entre as trés partas .
Torneto das estrelas: A raslizar no Povoa do Varzim com as aguipas do
Brags, Varzim, MMaia, Rio Ave, Porto @ Gondomar.
27 * Faalizacio da fase de grupos do tomedio
* Inserir um cariz competitive com o intuite dz aplicar am
compatigio o5 uldos conteudos lacionados no treino
* Faalizagcio das meias finais
28 ® Faalizagio dos terceiros 2 guartes
® Faalizapio da final
19 * Interacio entre as escolinhas e a equipa profissional através da
entrada am campe nos jogos em casacom as refaréncias do clube 2
visionamento deo respetive jogo com a squipa técnica.
(Rio Ave x Pacos de Ferreira— taca de Portugal)
30
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Meses

Dias | Atividades

com g

Planeamento do treino: - corrida lanta com bola

- Ao 1° apite: condugio dz= bola com o pé dominants

- Ao 17 apito:
continuar a condugio de bola com toques altarnadaments pa dirsito 2 asquerdo

- Ao 3* apito:

condugio dz bola com o p2 nio dominanta

abola

racapdo com a plants & facs intarna do pa

- Marcagio de panaltis com duas balizas 2 um GE ({retormo & calma)

Planeamento do treino: - corrida lanta com bola (aguecimenta) - Ao 1° apito @ toquas

Nota: objstive de desenvolver a capacidads técnica do atleta = aperfeigoar a ralagio com

- Exercicios de desenvolvimento simplificade das habilidades t2cnicas: condugdo 2

Janeiro

campo nos joEos 2m casa com as referéncias do clube 2 visionamento do
raspative jogo com a aguipa técnica.

(Rio Ave x Vitoria de Setubal —-Taca de Portugal)

# - Interagio entre as escolinhas = a eguipa profissional atravas da antrada sm

- Planeamento do treine: Jogo do lengo (aguecimenteo)

-Exercicios com o intuito de criar anogio de ataque, mas em particular do joge colstive
- Exarcicios cujo objetivo: ramats para uma boa ocupagdo do aspago guer 8m procasso
ofsnsive mas também defansive

- Passe para o treinador com finslizagio imadiata na baliza {retorno & calma)

- Planeamento do treino: Jogo da parades (agquecimanto)
- Exereicios que incidem sobre a importancia do recuo defansive apos a perda de bola
(guarda rades - avangado)

- Dasenveolver o posicionamento dafensivo assim como a sua ocupagio no campo (1:2)

9 - Exarcicios de relaxamento com os atletas a2 sjudarem-se mutuamsnts. (rstorno 2 calma)
# Interacio entre as escolinhas e a equipa profismional atraves da sntrads am
Campo nos jOEDS Sm casa com as referdncias do clube 2 visionamento de

11 raspativo jogo com a aquipa técnica.
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(Rio Ave x Maritimo— 1° liga)

Planeamento do treino: - corrida lenta com bola (aguacimento) - Ao 1° apito: togquas
com o p2 dominants

- Ao 17 apito:
toque na bola sem deixar cair

- Ao 3° apito:
toques altarmadsments sntre o p2 2 & bater no chio

- Exercicios da criagio ds espago 2 raspetiva finalizagdo

- Exercicio cujo atlata deve ter 8 nogdo de atague 3 baliza advarsaria

- Marcagio de pensltis com duas balizas & um guarda- rades {retomo 4 calma)

E

#  Interagio entre as escolinhas = a eguipa profissional atravas da antrada sm
campo nos jogos 2m casa com as referéncias do clube 2 visionamento do
raspative jogo com a aquipa técnica.

(Rio Ave x V. Setabal — Taca da liza)

15
Planeamento do treino: - Jogo da estatus {agquacimento)
- Exercicios para a forma corrsta de defender{colocar-s2
amtra o adversario, a bola 2 baliza impadindo linhas d= passz)
-Jogo 3x3 24 x 4 com a finalidads d= aplicar a importineia
do posicionamento defensivo 2 a sua raspstiva ocupagdo do espago
16 - Mini- tormsio de penaltis onde quam falha sai fora {retorne 4 calma)
¢ Interacio = as escolinhas 2 2 squipa profissional através da entrada em campo nos
joEDs em casa com as referéncias do clube 2 visionamanto do respative jogo com
a aquipa tacnica.
19 (Bio Ave x Belenenses — 17 Liga)

Planeamento do treino: - Jogo da parsds (aquecimento)

(preparacio para futuros tornsios)

promover um aumento gradual da performance do atlsta

]

- Mini torneio com definigio d2 nomas para cada sguipa

- Exearcicios de flaxibilidade (ratomo a calma) - tentar

23 Planeamento do treino: - Jogo da sstatua (aguscimento)
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- Continuagdo do tomeio iniciado no dia anterior;
- Finalizagdo com arcos nas balizas {objstivo primordial &

a colocagio da bola no remate)

LN

Torneto: Ezalizagso de um tomeio sntre o ascalio sub 7 2 sub 9 ajudande os atlatas
mais velhos a enguadrar o5 mais noves (com menes expagéncia) - Atividads Mansal das

ascolinhas do clubs

Planeamento do treino: - jogo da corrznts
- Condugdo da bola & a sua raspativa familisrizacdo
-Passa 2 racegio da bols;
- Condugdo d= bola & respetivo passe para o treinador
tendo o atlata de finalizar na baliza (ratormo a calma) - salisntar aste axercicio sendo

fundamental para a concratizagio de golo

- Planeamento do treino:-joso da sombra {aquecimanto)

- Exercicios em circuitos (dasenvolver nas diversas estagdes
os contendos abordadoes ao longo do treino como sie o passe 2 a racegdo de bols, assim
como a raspativa coordenagdo dos movimentos)

- 3 5 3 com joker (25t= atlets 50 tam 2 fungSo d= atacar)-
salisntar 45 sguipas que atacam a importncia 2 aproveitamento da superioridads
numérica

- Famates & baliza com o objstive ds acertsr nos arcos

{retorno & calma)

Feversiro

L

FPlaneamento do treino: - - corrida lenta com bola (aguecimento) - Ao 17

apits ! toquas 2om o pé dominants
Ace 17 apite; continuar 2 condugdoe dz bela

- Rzalizacio ds circuitos (desenvolver nas diversas estagdas
os contendos abordadoes ao longo do treino como sie o passe 2 a racegdo de bols, assim

como a raspativa coordenagdo dos movimentos)

- Jogo 3 x 3 entre os atletas (definir 3 togue no maximo na

bola & explorar o5 corredoras latarais)

14

Planeamento do treino: -Jogo da sombra (agquacimento)
- Wlini tommeio com definigio d= nomes para cada aguipa
{preparagio para futuros tormeios)-
- Cirenitos da 3 filas cujo objstive ara contornar obstaculos 2
finalizar na baliza
- Exercicios da flaxibilidads (restorno 4 calma) —aumentar a

parformance fisica = funcional do atlata
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Planeamento do treino: - Jogo da sstatua (aquecimento)
- Exercicios para a forma correta de defender{colocar-sa
sntre o adversario, a bola 2 baliza, impadindo linhas d= passa)
- Jogo 3x3 24 x 4 com a finalidads d= aplicar a importancia

do posicionamento defensivo 2 a sua respativa ocupagao do aspago

20 - Mini- torneio de penaltis onds quem falha sai fora (retormo 4 calma)
Planeamento do treino: - - corrida lenta com bola {(aquacimento) - Ao 1°
apito : toques com o pé dominants
Ag 17 apito: continuar a condugdo da bola
- Fzalizacio decircnitos {dasenvolver nas diversas astagies
os conteudos abordados 2o longo do treino como 580 0 passe & a racegdo de bola, assim
como a raspetiva coordsnagio dos movimentos)
21
Torneio ; r=alizado palos atletas do clubz com o intuite d2 nos conssgnirmos organizar
mslhor em 2quipa sm torneios a realizar no futuro (inserir racentements chegados a0
23 cluba)
Planeamento do treino: - corrida lants com bola {aquecimente) - Ao 17 apito : togues
com 0 p2 dominants
- Ao 1° apito:
toque na bola sem deixar cair
- Ao 37 apito:
togues altermadaments sntre o pé 2 a bater no chao
- Exercicios da criagio da aspago @ raspetiva finalizagio
- Exarcicio cujo atleta deve ter a nogio de stagus & baliza adversaria
- Marcagio de penaltis com duas balizas 2 um gnarda- redes {retorno & calma)
26
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Planeamento do treino: - corrida lents com bola

- Ao 1° apito: condugdo d= bola com o p2 dominants

- Ao 2° apito:
continuar a condugdo dz bola com toques alternadaments pe dirsito 2 esquerdo

- Ap 37 apito:

condugdo de bola com o pé nio dominante

Nota: objstive de desesnvolver a capacidads técnica do atlata & aparfeigoar a relagao
com a bola

- Exarcicios de desenvolvimento simplificado das habilidadas tacnicas: condugio =
recagio com a plants & facs intarna do pa

- hlarcagio de penaltis com duas balizas & um GE (rstomo 4 calma)

Marco

Planeamento do treine:-jogo da sombra (aquecimento)

- Exercicios am cirenitos (dasenvolver nas diversas estagdas
os conteudos abordados ao longo do treino como séo o passe @ a recagdo da bols, assim
como a raspativa coordsnagio dos movimentos)

- 3 x 3 com joker (2ste atlsta 50 tem a fungio d= atacar)-

salisntsr 45 aguipas gque atascam a importineia = aproveitamesnto da superioridads

numeérica
- Famates 4 baliza com o objetive da acertsr nos arcos
{ratorno 4 calma)
5
F]au&amenm Iii:l rrﬁnn: :Tngu d,a !sﬁtua iaqua-:imentn-j — inserir taﬁ: mmpel:il:it'n
sendo o5 treinadores a apanhar os atlatas)
- Condugdo & controle de bola com passe ao longo do mesmo
- Paszse 2 controlo de bola com finalizagio na baliza
- WMarcagio da pensltis onds os atletas t3m de acertar numa bola pendurada na baliza
{retorno & calma)
]

* Interagdio sntre as escolinhas @ a eguipa profissional atraves da sntrada am

campo mos jogos em casa com as referdneias do clube 2 visionamento de
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raspative jogo com a squipa técnica.

(Rio Ave x Académica — 1° Liga )

Planeamento do treino ; jogo da sombra (aquecimento)

- Exercicios em circuitos (desenvolver nas diversas estagtes oscontsudos abordados ao
longo do treino como s3o o passe & & recegdao de bola, assim como a respativa
coordenagdo dos movimentos)

-3x 3 comjokar {astz atlata 56 temn a fungio dz atacar)- salisntar 45 aquipas gus atacam
a importincia e aproveitamento da superioridads numeérica

- REamatas 4 baliza com o objstivo de acertar nos arcos {retormo 4 calma)

Planeamento do treino: - jogo ds corrente
- Condugdo de bola 2 a sua respativa familiarizagdo
-Passa & recagao de bola;
- Condugdo de bola 2 respetive passs para o treinador
tendo o atlsta de finalizar na baliza {ratorno 4 calma) - salisntar aste exercicio sendo

fundamental para a conerstizagdo de= golo

Plapeamento do treino: -Jogo da correntz {aguecimento)
- Circuitas com privilsgio ao passe e recegdo de bolapara os
atlatas 2 sentiram mais contato com a2 bola 2 a importaneia das racegdes
- Mini torneio com definigio d2 nomes para cada sguipa
(praparacdo para futuros tormeios )

- Marcagio de penaltis com 2 R na baliza de futebol 11

ot
LN

. Interagio sntre as ascolinhas 2 a aquipa profissional atravas da antrada em
campo nos jogos em casa com as refaréneias do clube 2 visionamento do
raspetivo jogo com a eguipa técnica.

(Rio Ave x Braga — 1° liga)

19

Planeamento do treino: - corrida lants com bola (aguecimento) - Ao 1% apito : toguas

com 0 p# dominants

- Ao 17 apito:
toque na bola sem deixar cair

- Ao 3° apito:
toques altsrmadaments antrs o pé 2 & bater no chio
- Exercicios de criagio de espago @ raspetiva finalizagio
- Exercicio cujo atleta dawve ter a nogio de ataque 4 baliza advearsaria

- Marcagio d= penaltis com duas balizas 2 um snarda- redss {retormo & calma)

- Planeamento do treino:-jogo da sombra (aquecimenta)

- Exercicios em circuitos {desenvolver nas diversas estagoes
o5 conteudos abordados 2o longo do treino como s80 0 passe 2 a racegdo de bola, assim
como a raspativa coordenagio dos movimentos)

- 3 x 3 com jokar (25t atlata 50 tem a fungio de atacar)-
salisntar 45 aguipas que atacam a importincia e aproveitsmento da superioridads
numeérica

- Eamates 3 baliza com o objstive ds acertar nos arcos

(retorno 4 calma)
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