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Resumo

O presente relatério surge no &mbito da unidade curricular de Estagio do 3° ano
da Licenciatura de Desporto do menor em Treino Desportivo, da Escola Superior de

Educacao, Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

Enquanto estagiario na Associagdo Academica de Coimbra - Seccéo de Futebol -
as minhas fungOes passaram maioritariamente por ser treinador adjunto, no escaldo de
Juvenis, que competia no Campeonato Distrital da Associacdo de Futebol de Coimbra.
Aqui realizei algumas atividades, nomeadamente no que diz respeito ao planeamento e
periodizacdo do treino, a observacdo e analise do jogo e do treinador, a intervencdo no
processo de treino e de competicao e a avaliacdo e controlo do treino.

Este documento encontra-se organizado em quatro partes: i) contextualizacéo do
local de estagio, ii) objetivos de estagio e fases de intervencdo, iii) atividades

desenvolvidas e iv) formagdo académica complementar.

Palavras-chave: Treino Desportivo; Futebol; Planeamento e Periodizagdo do Treino;

Observacdo e Analise de jogo; Avaliacdo e controlo do treino.
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Introducao

O presente documento — Relatorio de Estagio — surge no &mbito da unidade curricular
de Estagio da licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda,
especificamente no menor de Treino Desportivo, encontrando-se enquadrado pelo plano
de estagio apresentado em anexo (Anexo I). Este relatorio serve para contextualizar todo
0 processo de estdgio bem como descrever, minuciosamente, todas as atividades

realizadas, os conhecimentos adquiridos e as experiéncias vivenciadas.

O estagio ao ser realizado no ultimo ano do curso tem como objetivo a aplicacdo
pratica, em contexto real, de todos os conhecimentos adquiridos durante a formacao
académica, que irdo servir de base para o nosso futuro enquanto profissionais na area do
Desporto. Para além disso, importa referenciar que 0 mesmo nos permite uma
familiarizacdo com o mercado de trabalho, devido ao facto de possibilitar uma transicédo
entre o papel de aluno para o papel de treinador. Com vista a esta transi¢ao ainda ser mais
facilitada, enquanto estagiario, existe a oportunidade de errar, tendo pessoas qualificadas
—tanto na institui¢do formadora como na instituicdo acolhedora — a aparar 0S n0ssos erros,

corrigindo-nos, orientando-nos e tornando-nos melhores durante todo este processo.

Foi assim, nesta perspetiva académica de constante formacdo, que elegi para a
realizacdo deste estagio a Associacdo Académica de Coimbra — Secdo de Futebol, uma
das instituicdes académicas com ligacdo ao desporto mais antigas de Portugal. A partir
do nome da instituicdo acolhedora é possivel perceber que modalidade elegida por mim
para a realizacdo deste estagio foi o Futebol. Desde cedo que esta foi a minha modalidade
de eleicdo: inicialmente por influéncia do pais em que nasci e, consequentemente, da
minha familia, mas posteriormente, pelo fascinio e admiragdo que vim a descobrir ter pela
mesma. Assim, ao longo de todo o ano, fiz parte integrante da equipa técnica do escaldo

de Juvenis (sub-17), assumindo funcGes de treinador adjunto.

Tendo em conta, na construcao deste relatorio, que aqui devem constar os elementos mais
relevantes do processo de estagio, organizei-o da seguinte forma: i) contextualizacdo do
local de estagio, ii) objetivos e planeamento de estagio, iii) atividades desenvolvidas e iv)

formacédo académica complementar.



1. Caracterizacao da entidade acolhedora

1.1. Contextualizagéo histérica do clube

De acordo com a informacdo disponibilizada no site oficial do clube (s/d),
podemos referir que a Associacdo Acadéemica de Coimbra (AAC) foi fundada em 1887,
tendo por base uma organizacdo amadora constituida por estudantes universitarios. Esta
era formada e dividida por seccdes, das quais faziam parte: Drama, Musica e Pintura,
sendo de realcar que grande parte desses estudantes também estavam ligados a Politica.

Mais tarde, no inicio do séc. XX, o Desporto em geral e o Futebol em particular
comegaram a ganhar peso no cenario europeu, espalhando-se assim pelos diversos paises
do nosso continente. Foi nessa altura que os estudantes de Coimbra também se
comecaram a interessar pela pratica da modalidade, incluindo-a nas atividades por si
desenvolvidas e integrando-a numa das seccbes da AAC — caracterizadas pelo
amadorismo. Assim se criou a equipa de futebol dos estudantes de Coimbra, tendo ficado
conhecida anos mais tarde como “Briosa”. Em 1912 ocorreu o primeiro jogo amigavel,
diante outra equipa da cidade, no qual a Académica se apresentava com calcdes pretos e
t-shirt branca.

Em 1914, com o aumento da popularidade da modalidade e com o aparecimento
de algumas equipas, da-se a criacdo da Unido Portuguesa de Futebol (atual Federacédo
Portuguesa de Futebol) e com isso a organizacdo de competicdes tanto a nivel nacional
como distrital, onde a AAC se insere.

Com o passar dos anos, o Futebol comeca-se a profissionalizar aos poucos, ndo sé
devido ao aumento de equipas e com isso a competitividade, mas sobretudo pelos feitos
quer do Benfica ao sagrar-se bicampedo europeu (60/61 e 61/62) quer da Selegéo
Nacional no Mundial de 1966. Também a Académica tenta acompanhar esta
profissionalizacdo — onde ja se verifica a transferéncia de jogadores entre clubes- sendo
criada a “lei dos estudos”, que facilitava as transferéncias de jogadores para o clube desde
que estes continuassem a estudar. Os restantes membros da AAC, pertencentes a outras
seccOes, sentiram-se injusticados perante esta profissionalizacéo da sec¢édo de Futebol e
juntando a isso a instabilidade politica que se fazia sentir na altura, decorrente do 25 de
Abril e da tomada de posse por uma nova diregéo da AAC, foi proposta e aceite a extingdo
desta seccéo, devido ao ndo cumprimento dos principios amadores que regiam todas as
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outras. No entanto, em 1977, foi reativada a seccdo de Futebol para permitir aos alunos
continuar a praticar, de forma amadora, a modalidade em competicdes federadas. Assim
foi fundado o clube onde me encontro a realizar 0 meu Estégio: Associacdo Académica
de Coimbra — Seccdo de Futebol (AAC-SF).

Figura 1 - Logo6tipo da entidade acolhedora

1.2. Recursos humanos

Seguidamente ¢ apresentada a estrutura organizacional do clube (Figura 2). E de
salientar a existéncia de um coordenador para o Futebol 7 e de outro para o Futebol 11,
bem como a importancia dada por este clube a formacéo. De facto, mesmo no Futebol 7
ha escal6es com mais do que uma equipa, de forma a garantir a distribuicdo equitativa
dos atletas, com énfase nos infantis que chegam mesmo a ter trés e a demonstrar o que
este clube é capaz de fornecer para o Futebol 11. Por sua vez, nos escaldes de formacéo
acima deste Gltimo referido, todos tém também duas equipas, exceto o de Juniores —
devido ao facto de ser o escaldo de clara especializacdo, no qual so faz sentido estarem

presentes os atletas que apresentarem potencial para seguir para o proximo patamar.



Presidente
(Rui Pita)

Tesoureiro

(Jodo Pereira)

Vice-Presidente
(Paulo Fernandes)

Treinador Seniores
(Vitor Alves)

Coordenador Futebol 11

(Hugo Morais)

Coordenador Futebol 7
(Bruno Rodrigues)

Departamento

Clinico

i Infantis
Juniores
A BeC
Juvenis Benjamins
AeB
AeB
Traquinas
Iniciados
AeB
Petizes

Figura 2 - Organograma da instituicéo

Clinica Reequilibra

Inicialmente, na primeira parte da época desportiva, correspondente a primeira

fase do Campeonato Distrital da Associacdo de Futebol de Coimbra (AFC) — até fevereiro

—, havia duas equipas do escaldo de Juvenis (A e B), pelo que cada umatinha o seu proprio

plantel e equipa técnica. Contudo, na passagem para a segunda fase da competicao, foi

proposto e aceite por ambas as equipas técnicas juntamente com a dire¢do do clube, que

se procedesse a juncdo das mesmas.

O estagio teve inicio com a minha inclusdo na equipa técnica de Juvenis B, sendo

esta composta por: Luis Briosa (treinador principal); André Vieira (treinador adjunto);

Aura Lourenco (fisioterapeuta) e Mario Marques (team manager). Da equipa A faziam

parte: Bruno Leal Rodrigues (treinador principal); André Pimenta (treinador adjunto);
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Vitor Santos (treinador adjunto); Antonio Lopes (Fisioterapeuta) e Pedro Geirinhas (team
manager). Assim, ap6s a jungdo, a nossa equipa técnica ficou constituida por todos 0s
elementos referidos anteriormente com exce¢do de um treinador ajunto — Vitor Santos —

que abandonou a atividade passado pouco tempo.

Relativamente ao plantel, tal como em relacdo a equipa técnica, este teve uma
reformulacdo. A figura abaixo (Tabela 1) mostra o plantel que constituia a equipa B de
Juvenis, na qual comecei inicialmente e de que faziam parte 21 atletas. Relativamente as
medidas antropomeétricas, este caracteriza-se por uma média de alturas de 1,73 (DP =
0,05) e de peso de 60,7 (DP = 7,7). No que toca aos anos de pratica da modalidade, os
atletas apresentavam uma média de 7,5 anos (DP = 2,9). De um ponto de vista biogréfico,
11 eram nascidos no ano de 2000 e, portanto, era 0 segundo ano neste escaldo; por outro
lado, 10, nascidos no ano de 2001, estavam a ser inseridos pela primeira vez no mesmo.

Assim sendo, a equipa apresentava uma média de idade relativa de 2,05 (quartil.)

Caracterizagao — Juvenis B

Nome Posicio Peso  Altura Idade O.N Quartil AP
AG GR kil 1,73 1 0762001 2 g
M. GR 74 182 7 iwovzooo AN &
JF oo 55 17 1 08032001 1 &
B.M oc &1 163 17 130012000 1
F.M oc 53 1,73 17 160242000 7
G.5 oc fid 173 1 12/02/2000 12
0.m OOVDE &3 175 1 12/0512001 2 3
BB OOVDE 55 173 15 aTH2I200 g 10
RL 0E 54 167 i 030442000 - &
= MO 77 151 17 1307/2000 7
0.G MC &3 17 15 102001 3 4
JP MC B5 182 7 osioxzooo N 1
BB MC 53 168 15 0aM2i200 g 10
M.5 MC 53 172 15 090G 2001 3 3
G.C M 51 174 1 240242001 1 10
GG MCIPL g2 168 17 200052000 1
F. EO/PL 55 17 1 WH0EZ000 z
1.0 EO/PL 56 163 1 3012000 B
R.C EDVEEIRL 55 1,76 17 a7i02¢2000 7
RL EE 55 163 1 2N0200 1 B
M.5 FL 75 1,86 1 TI042001 2 7

Legenda:

1" ano [2001]

I 2 anoi2000)

Tabela 1- Plantel da equipa e Juvenis B

Apos a juncdo dos planteis da equipa B e A do escaldo de sub-17, ficAmos com

um plantel composto por 41 atletas (Tabela 2). Observando os valores antropométricos,



estes apresentavam uma média de alturas de 1,74 (DP = 0,06) e de peso de 63 (DP =7,9).
Relativamente aos anos de pratica da modalidade, a equipa apresentava uma média de 8
anos (DP = 2,4). No que toca ao registo biografico da mesma, é possivel observar que
grande parte dos atletas “novos” para mim eram realmente mais novos, ou seja, eram
nascidos no ano de 2001 (a excecdo de dois), estando pela primeira vez a competir no

escaldo. Por altimo, em relagdo a idade relativa, apresentava uma média de 1,95 (quartil).

Caracterizagao - Juvenis

Mome Posigao Peso Alwura Idade DO.N Quartil AP
A GR T 18 & 07062001 2 ]
M. GR 76 182 17 wovzonn AN &
M.L GR &0 1,57 16 OTI0Z{Z001 1 1
JF oo 55 17 1 05032001 1 &
EM oo BS 17 5 27072001 3 ]
G.E oo Sd 173 5 OTIZ001 4 g
P.M OOVDEMD 54 165 1 2500242001 1 &
B.M oc Bl 1,63 17 13/012000 - 1
F.M oc 55 1,73 17 1610212000 7
G.F oc &0 1,55 1 FW0z001 1 ]
LF oc 70 1,54 & 23052001 2 ]
.M oc BT 1,73 1 zangzoon ERN S
AS oc B5 17 16 25032001 1 g
G5 oc T 1,73 1 tziozizooo AN 2
0.M OOVDE B3 1,75 1 12405020011 2 3
AB ODVDE 55 173 5 OTHz12001 4 10
JIM OE 70 1,73 1 OB/06/2001 2 10
AL OE 54 157 17 ozodzoon  [ERN s
RF MD B 1,74 5 25072001 3 g
F.P MCIMD B1 1,72 1 1310120071 1 7
BES MCHMD B3 1,73 & DS/06/2001 2 B
FS MO 7T 1,51 17 anvzoon ER T
0.G MC B3 17 5 1E032001 3 4
JP MC B85 1,82 17 osiosizooo N 1
WM MC EY 177 & 03/06/2001 2 g
L MC 55 1,53 1 131012001 1 ]
AB MC 53 1,55 5 0&M212001 4 10
G.C MC 51 1,74 & 240242001 1 10
GG MCIPL B2 1,55 17 Z0I05/2000 1
F.J EDIPL 55 17 16 1H0EIZ000 2
JLE EC{DD B 1,7 17 DeHOBIZ000 7
LG ECIMO 55 1,73 16 30/0H2001 z 10
F.R EE/ED B 17 16 T02¢2001 1 4
T.M ED B1 17 16 0S/012001 1 10
JP DOVED B0 1,69 15 TOFIZ0071 3 10
7.0 ECVPL 53 1,53 16 302000 - &
RC EDVEEIFL 55 1,76 17 O7i02I2000 7
M.C EE/PL 54 1,53 16 OTI0Z{Z0071 1 ]
RL EE 56 1,63 16 2012001 1 &
F.B PL 75 1,82 15 THOFI2001 3 1
M5 PL 75 1,86 16 THOHZ001 2 7

Legenda:
1" ano [(2007)

I 2 2no (2000

Tabela 2 - Plantel da equipa de Juvenis



No ambito desportivo, agrupam-se os atletas por idade cronologica, definindo-se
assim uma data de nascimento minima e maxima para a incluséo de determinado escalo,
sendo que na modalidade de Futebol, este prazo esta compreendido entre o dia 1 de
janeiro e 31 de dezembro. Neste sentido, um atleta nascido no dia 1 de janeiro de 1992
ird ser colocado num escaldo diferente de outro nascido no dia 31 de dezembro de 1991,
porém tém apenas um dia de diferenca (Folgado, H., Caixinha, P., Sampaio, J. e Macas,
V., 2006). Seguindo esta légica, pode-se concluir que um atleta nascido dia 1 de janeiro
de determinado ano, ira estar no mesmo escal&o de outro nascido dia 31 de dezembro do
mesmo ano. E a este processo que se chama de idade relativa, referindo-se & diferenca de
idades entre atletas no mesmo escaldo etério (Barnsley, 1992, citado por Folgado, H. et
al., 2006).

Segundo Vaeyens et al. (2005, citado por Penna, E. e Moraes, L.,2010) para
determinar a idade relativa divide-se 0 ano em quartis, ou melhor, em quatro partes
(meses), pelo que o primeiro quartil é definido pelo nascimento de janeiro a margo, o
segundo de abril a junho, o terceiro de julho a setembro e o quarto de outubro até
dezembro. A utilizacdo da idade cronoldgica para a definicdo do escaldo, apesar de ter
como objetivo proporcionar um treino adequado ao atleta, bem como oportunidades
iguais, tem como consequéncia negativa o facto de agrupar no mesmo escaléo jogadores
com quase um ano de diferenca, fazendo com que os mais velhos apresentem vantagem
maturacional em relacdo aos mais novos, refletindo-se numa maior estatura, forca e
coordenacao (Musch, 1998; Musch e Grondin, 2001) citados por Folgado, H. et al. (2006).
Neste sentido, ao apresentarem vantagem em relacdo aos restantes, tém melhor
rendimento, fazendo com que tenham mais oportunidades tanto em jogos como em
treinos, e assim, maior também a probabilidade de serem observados como potenciais
talentos (Silva, T., Garganta, J., Brito, J., Cardoso, F. e Teoldo, I., 2015).

1.3. Recursos espaciais e materiais
A equipa de Juvenis da Seccdo de Futebol da Associagdo Académica de Coimbra
utilizou durante a época desportiva, duas instalagdes para a realizagéo tanto dos seus jogos
como dos seus treinos. O primeiro é o Campo de Santa Cruz, situado em Coimbra, e
campo oficial do clube; o segundo, € o0 Campo Carlos Filipe, localizado em Ribeira de
Frades, perto de Coimbra. Inicialmente, o primeiro, era utilizado para a equipa treinar
uma vez por semana. No entanto, com a juncdo das duas equipas e 0 aumento do nimero
7



de atletas presentes nos treinos, obrigou a que treinassemos, a partir dai, no Campo Carlos

Filipe. De referir que este Ultimo sempre foi 0 campo em que a equipa competia.

O Campo de Santa Cruz (Figura 3) trata-se de uma instalacdo ao ar livre, que se
localiza no coracdo da cidade de Coimbra. Esta instalacdo foi inaugurada em 1918 com o
objetivo de ser a “casa desportiva” dos estudantes universitarios. Atualmente, ap6s obras
em 2008, é composto por um campo de futebol 11 (dividido em dois campos de futebol
7) de relva sintética, onde também se pode jogar Rugby e Basebol e possui um campo
polidesportivo destinado a pratica de Futsal, Basquetebol, Ténis, Voleibol, Andebol e

Badmington.

Figura 3 - Campo de Santa Cruz, Coimbra

No que respeita ao Campo Carlos Filipe (Figura 4), este é uma instalacdo
desportiva ao ar livre, de relva sintética, que se localiza em Ribeira de Frades, uma aldeia
préxima Coimbra. E o campo oficial do Sporting Clube Ribeirense, no entanto, algumas
equipas da Seccdo de Futebol da AAC utilizam-no com muita regularidade. O campo €
utilizavel para as modalidades de futebol 11 e de futebol 7, visto estar dividido em dois

campos para esta ultima.

Figura 4 - Campo Carlos Filipe, Ribeira de Frades, Coimbra



Para a realizacdo das suas sessdes de treino, a equipa possui: 13 bolas (tamanho
5), 27 cones, 10 sinalizadores, 24 coletes de varias cores, 6 estacas de slalom, 2 escadas
de coordenagdo e 1 TRX. Na Tabela 3 apresenta-se uma lista relativa & quantidade e

qualidade dos mesmos.

A

Recursos Materiais

Material Quantidade Estado
Bolas 13 Muito bom
Cones 27 Muito bom
Sinalizadores 10 Muito bom
Coletes 24 Bom
Estacas de slalom 6 Bom
Escadas de coordenacéo 2 Muito bom
TRX 1 Muito bom

Tabela 3 - Recursos materiais da equipa B de Juvenis

Estes dois Gltimos materiais — escada de coordenacao e TRX — eram propriedades
do treinador principal e do treinador adjunto, respetivamente. Sempre que era necessario
e combinado com antecedéncia, ambos os traziamos de forma a enriquecer as sessdes de
treino com utensilios diferentes. Em relacdo ao restante material, era suficiente e
encontrava-se em bom estado. Apos a unido das duas equipas deste escaldo, também o
material das duas foi junto tentando suprimir as necessidades das diversas unidades de
treino. Assim, a equipa ficou com cerca do dobro do material no que toca a bolas, cones
sinalizadores e coletes, mais precisamente (Tabela 4): 26 bolas, 51 cones, 19 sinalizadores

e 48 coletes de diversas cores.



/1=| Recursos Materiais

Material Quantidade Estado
Bolas 26 Muito bom
Cones 51 Muito bom
Sinalizadores 19 Muito bom
Coletes 49 Bom
Estacas de slalom 6 Bom
Escadas de coordenacgéo 2 Muito bom
TRX 1 Muito bom

Tabela 4 - Recursos materiais da equipa de Juvenis

2. Objetivos e fases de intervencao do estagio

No inicio do estagio todo o meu percurso na entidade acolhedora foi definido
pormenorizadamente, tendo sido estabelecidos objetivos para 0 mesmo, assim como fases

de intervencdo que me permitiram a integracdo na instituicdo de forma progressiva.

2.1. Objetivos de estagio
Para o presente estagio, com o objetivo de me guiar durante o mesmo, foram definidos

0S seguintes objetivos:

2.1.1. Objetivos gerais

Aplicar conhecimentos tedrico-praticos adquiridos durante todo o percurso
académico;

e Ser pontual, responsavel e assiduo;

e Melhorar competéncias a nivel didatico e pedagdgico consoante as solicitaces
que aparecerem com o decorrer do estagio;

e Adquirir e desenvolver competéncias no ambito da investigagao;

10



e Desenvolver competéncias em relacdo a gestdo dos recursos de uma organizagdo
desportiva;
e Melhorar e tornar mais eficaz a capacidade de comunicacdo oral;

e Adquirir experiéncia profissional.

2.1.2. Objetivos especificos

Diagnosticar e avaliar o clube nas suas diferentes dimensdes;

e Transmitir aos atletas o prazer de praticar desporto e de ser saudavel;

e Ajudar no desenvolvimento dos mesmos como pessoa e como cidaddo
responsavel e autbnomo no futuro;

e Adquirir conhecimentos relativos a operacionalizacdo de um modelo de jogo;

e Analisar e observar o rendimento da equipa ao longo da época desportiva;

e Participar na elaboracdo do planeamento, calendarizacéo da época desportiva, na
planificacdo e estruturacdo das sessdes de treino e competicao;

e Colaborar na operacionalizacdo das sessdes de treino e competi¢do intervindo

diretamente nas mesmas, inicialmente em colaboragdo com o treinador e

progressivamente de forma autébnoma;

e Realizar atividades de promocédo da modalidade e/ou clube;

2.2.Fases de Intervencao
O processo de estagio na entidade acolhedora foi dividido por fases - de forma a
facilitar a minha integracéo e intervencdo — nomeadamente: i) observacéo; ii) intervencéo

supervisionada e iii) intervencao autonoma (Tabela 5).
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Setembro
2 [23[24]25]26)27]|28 2930
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Outubro
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6 | 7| 8|9 [10)11|12) 13|14 15]16[17)18[ 1920 |21 |22 |23 [24)25(26]|27|28(29]30

31

T NP T[T NP T|T JO NP T | T JO T T |*T

Observagio T-Treino

Intervengdo supervisionada JT - Jogo Treino

Intervengdo autonoma JO- Jogo Oficial
NP- Nio Presente

Tabela 5 - Fases de intervengao

Referente a tabela anterior, a fase de observacao decorreu na primeira semana de
estagio, ou seja, de 22 a 28 de setembro. Esta foi de extrema importancia pois serviu para
que eu tomasse conhecimento da realidade em que estava inserido, desde os atletas e as
suas caracteristicas até ao treinador principal passando pelos seus habitos, métodos de

treino, exercicios e respetivos feedbacks.

Nas duas semanas seguintes (de 29 de setembro a 12 de outubro), correspondentes
a fase de intervencdo supervisionada, fui-me integrando no processo de treino através da
intervencdo nos momentos de ativacao funcional e retorno a calma, mas sempre com a

supervisdo do treinador principal.

A fase de intervencdo autonoma teve inicio no dia 13 de outubro, coincidindo com
o inicio do periodo competitivo, e prolongou-se até ao final do estagio. Nesta fase, todas
as minhas intervencdes eram realizadas de forma totalmente auténoma. Intervindo,
inicialmente na parte da ativacdo funcional e retorno a calma, rapidamente tive a
oportunidade de intervir quer na parte fundamental da sessao de treino assim como na

competicdo.

2.3. Carga horéria
O meu estagio ocorreu ao longo da época desportiva, normalmente, em duas
sessOes de treino semanais e um dia de competicdo, geralmente ao domingo. A equipa
treinava trés vezes por semana e jogava uma, no entanto a existéncia de aulas e a distancia
entre a instituicdo de ensino (IPG) e o clube (Coimbra), impossibilitavam a minha
presenca no treino de terca-feira, podendo apenas comparecer aos treinos de quinta e
sexta-feira. Os mesmos tinham uma duracéo de cerca de duas horas, das 18h30 as 20h30.

Contudo, a maior parte das vezes eu fazia questdo de chegar mais cedo para conversar
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um pouco com o treinador sobre diversos assuntos, fosse eles relativos as unidades de

treino e respetiva planificacdo e periodizacdo ou sobre determinados atletas em particular.

/%\ Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
Hora 18h-21h 18h-21h Jogo
Campo Carlos Filipe Campo Carlos Filipe Campo Carlos Filipe
Local (Ribeira de Frades, (Ribeira de Frades, (Ribeira de Frades,
Coimbra) Coimbra) Coimbra)

Tabela 6 - Carga horaria
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3. Atividades desenvolvidas

3.1. Calendarizacéo

No inicio da época desportiva, como ja foi referido anteriormente, no nosso clube
existiam duas equipas do escaldo de Juvenis, estando eu inserido na equipa B. A AFC
tem o processo competitivo para este escaldo dividido da seguinte forma: uma primeira
fase, composta por trés séries — A, B e C — com 11, 13 e 12 equipas, respetivamente, e
apenas uma volta (Tabela 7); uma segunda, fase diretamente relacionada com a
classificacdo da anterior. Assim sendo, os trés primeiros classificados de cada serie,
disputaram o “Apuramento do Campe?o”; por sua vez, o 4°, 5° ¢ 6° lugares das mesmas
competiram na “Taga Intercalar” e com as restantes equipas de cada série a formarem a
“Taga de Encerramento”. Como se pode observar nas tabelas abaixo, a equipa onde estava
incluido terminou esta primeira fase no dia 29 de janeiro, na série B, em 2° lugar (Tabela
8) com 30 pontos, resultado de 10 vitérias e 2 derrotas, garantindo um lugar no

“Apuramento do Campedo”.

Jornada Resultado Data Hora L logMockiors
1 Brasfemes 1.3 Académica-SF B 16/10/2016 | Sh |2 oamicase o
, Acadimica-SF B 4-1 U, Coimbra 23/10/2016 | 11h 9 U v
3 Aradéimicz-SF B 4-0 Sanjoznense AC 06/11/2016 | 11k ¢ Eeme =
4 Vizor Mocidade 4-2 Académica-3F B 13/11/2016 | h o FPeduhense &
5 Académica-SF B 4-0 Firense 20112016 | 9k v s B
5 Esperanga Atlético 0-2 Académica-8FB | 271172016 | 11k 7 st v
7 Académica-8F B 4.2 Cernache 08/12/2016 | 11k 9 e 12
g Sopselas 1.2 Académics-SF B 11/12/2016 | Sh o rasfemes 1
g Aradimica-SF B 1-2 Badrulhense 18/12/2016 | 11k 10 Sanjoanense AC g
10 ADC Adémiz 0-4 Académics-SF B 08/01/2017 | oh 1 Casaence €
11 Aradimica-SF B 4-0 Condeixa 15/01/2017 | 11k 12 Souselss u
2 Cazsaenss (-2 Académica-3F B 29/01/2017 Sh E ADC Adémia :
Tabela 7- Resultados na série B Tabela 8 - Classificacio série B

No entanto, a equipa A de Juvenis obteve a mesma classificagdo na sua série
obtendo, portanto, também um lugar na proxima fase. Perante este pequeno problema, as
equipas tecnicas, juntamente com a direcdo do clube, decidiram em reunido que o0 mais
indicado e mais justo para os atletas e para a entidade acolhedora seria unir ambas a

equipas formando assim um grupo bastante forte e alargado, que permitisse lutar pelo
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primeiro lugar em todas as competi¢cdes em que estadvamos inseridos, fazendo jus ao lema
por nos criado “Juntos Somos mais Fortes”. Esse grupo que contava com 41 atletas e 8
membros na equipa técnica, dos quais um par de treinadores principais, um de treinadores

adjuntos, outro de fisioterapeutas e, por fim, um par de team managers.

Esta juncdo permitiu que este grupo de atletas participasse em duas competicoes,
correspondentes a segunda fase, distintas. Assim, destes 41 atletas que treinavam todos
juntos, 18 eram convocados para disputar a jornada respetiva para o “Apuramento do
Campedo” enquanto que outros 18 eram convocados para a “Taga Intercalar”. Em relagao
a equipa técnica esta também se dividia para acompanhar as duas equipas nos seus jogos
ao domingo. Para o “Apuramento do Campedo” acompanhavam a equipa os dois
treinadores principais, um team manager e um fisioterapeuta, pelo que para a “Taca
Intercalar” iam os dois treinadores adjuntos (sendo eu um deles), um team manager e o

outro fisioterapeuta.

A “Taca Intercalar” contou com a presenga de 9 equipas, tendo a nossa disputado
16 jogos (Tabela 9), acabando em 6° lugar com 21 pontos, fruto de 6 vitorias, 3 empates
e 7 derrotas.

Jornada Resultado Data Hora 1 Eirense 7
1 Académica SF 2-3 Eirense 05/02,/2017 oh
2 Ginasio Figueirense 1-2 Académica SF 12/02/2017 %h 7 Cemache 16
3 Académica SF 2-1 Praia da Letrosa 19/02,2017 11h
4 Oliveira do Hospital 3-3 Académica SF 26/02,2017 %h 3 Pedrulhense 3
5 Académica SF 1-0 Unidio FC 05/03/2017 iih
6 Pedrulhense 2-2 Académica SF 12032017 11h 4 Marialvas 3
7 Académica SF 2.3 Marialvas 19/03/2017 11h
o Cernache 3-2 Académica SF 02/04,/2017 Oh 3 Oliv. Hospita 22
10 Eirense 3-2 Académica SF 09/04/2017 11h
i Académica SF 3-0 Gindsio Figueirense 23/04/2017 16h b Académice-SF 2
12 Praia da Leirosa 1-2 Académica SF 30/04/2017 oh » T ) :
13 Académica SF 1-1 Oliveira do Hospital 07/05/2017 1h " Ginasio Fiqueirense (Fig. Foz) 17
14 Uniifio FC 1-0 Académica SF 15/052017 iih o
15 Académica SF 2.5 Pedrulhense 21052017 | 11h 8 Praia da Leirosa M
16 Marialvas 14 Académica SF 28/05/2017 11h : higoFC ;
18 Académica 5F 1-2 Cernache 11/06/2017 Oh

Tabela 10 - Resultados na Taca Intercalar Tabela 9 - Classificagdo na Taca Intercalar

No “Apuramento do Campedo”, por sua vez, as coisas correram bem melhor. A
competicdo era constituida por outras 9 equipas pelo que cada uma também disputou 16
jogos (Tabela 11). Destes, 9 jogos foram ganhos, 7 empatados e nenhum perdido, fazendo
um total de 34 pontos, e sagrando-nos campedes distritais de Juvenis da AFC (Tabela 12).
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Apuramento de Campedo

Jornada Resultado Data Hora
1 Académica-SF 3-0 COJA 05022017 | 1lh 1 AcadémicaSF 2
2 Vinha da Rainha 0-2 Académica-SF 12022017 | 1lh
3 Académica-SF 0-0 Vigor Mocidade 10/022017 | 1lh ! Tocha a
5 AD Nogusirense 00 Académica SF 051032017 oh . - "
§ Académica SF 4-1 Tourizense 12032017 | 1lh
7 U Coimbra 0-6 Académica-SF 100032017 | 1lh 4 Vigo Mocdade %
3 Académica-SF 1.0 Tocha 26032017 | 1lh
9 Naval 1-2 Académica-5F 02042017 | 1tk ; U, Coimbra 17
10 COJA 1-2 Académica SF 09/04/2017 11
11 Académica-SF 40 Vinha da Rainha 253/042017 11h b AD Noguairense 1
12 Vigor Mocidade 1-1 Académica SF 301042017 oh
14 Académica-SF 2-2 AD Nogueirense 14052017 | 11k T COA 12
15 Toutizense 2-2 Académica-SF 20052017 | 1lh .
16 ‘Académica SF 3-3 U Coimbra 38052017 | 1k 8 Touizense ]
17 Tocha 2-3 Académica SF 040062017 | 1k . y

— . - ] Vinha da Rainha 4
18 Académica-SF 1-1 Naval 11062017 | 1lh
Tabela 12 - Resultados no Apuramento do Campedo Tabela 11 - Classificacio no Apuramento
do Campedo

A AFC tem outra competicdo para o escaldo de Juvenis no distrito, desta feita a
Taca Distrital. Esta é composta por eliminatorias, ou seja, jogos a eliminar e estdo
presentes todas as equipas do escaldo do distrito. A nossa equipa, infelizmente, ficou
pelos quartos de final, perdendo contra a equipa do Vigor Mocidade nos penaltis (Tabela
13).

Nas semanas em que iamos disputar esta competicao, todos os atletas de Juvenis
treinavam juntos, pelo que os que melhor performance apresentassem, juntamente com

melhores niveis de assiduidade, seriam os convocados para 0 jogo.

Taga Distrital

Eliminatoria Resultado Data | Hora
& At Povoense 0-5 Academica-SF | D426 th
it Academica-SF 60 ZHIN20 [ th

Quartos definal | Vigor Mocidade (65 q.p) Académica-SF | DBMI206 | 1h

Tabela 13 - Jogos disputados na Taga Distrital
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3.2. Planeamento

Para se ter sucesso na maior parte das atividades realizadas é necessario planea-
las antecipadamente, delinear um caminho em funcdo daquilo que temos e de para onde
queremos ir, prever possiveis contratempos, tornar o processo sistematizado e l6gico,
entre outras. Segundo Oliveira (2005) a planificacdo ou o planeamento desportivo é um
processo que analisa, define e sistematiza as diferentes operacfes inerentes a construcao
e desenvolvimento dos praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas
operaces em funcdo das finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média ou longa
distancia), escolhendo-se as decisdes que visem o maximo de eficiéncia e funcionalidade

das mesmas.

Na equipa de Juvenis B, na qual comecei a época e na qual fazia sentido existir
um processo de planeamento, este foi realizado inicialmente pelo treinador principal
tendo apenas a duracao de seis meses (Anexo I). Este teve como base objetivos a longo
prazo — devido ao facto de ser um escaldo de formacéo - e a curto prazo. Os objetivos a
longo prazo dizem respeito a formacgdo geral de um atleta, que deve ter em conta a sua
idade e as respetivas etapas pelas quais devera passar e que, posteriormente, levam a um
adequado desenvolvimento, evitando situacBes como abandono precoce da pratica
desportiva ou a especializacdo precoce. No que toca aos objetivos a curto prazo, estes
estdo relacionados com a época desportiva em causa e vao desde um contexto mais geral,

envolvendo toda a equipa, até um totalmente individual.

3.2.1. Etapas de formacéo a longo prazo

Como afirma Antunes (2005), o processo de formacdo desportiva, sobretudo de
criancas e adolescentes, ndo deve visar apenas o alto rendimento, mas um processo

pedagdgico de ensino-aprendizagem.

Posto isto, durante toda a época desportiva tivemos em conta a formacao de um atleta
como um todo, fundamentando todo o processo (treino e exigéncia competitiva) com base
no LTAD (Long Term Athlete Development) e nas fases sensiveis correspondentes as

idades dos atletas.
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3.2.1.1. LTAD (Long Term Athlete Development)

O LTAD, proposto por Balyi, Cardinal, Higgs, Norris e Way, (2005) é um modelo
que pretende servir de base para o planeamento a longo prazo a realizar com criangas e
jovens. O mesmo esta dividido em 6 partes, de acordo com o género e idades definidas
pelo autor, sendo que para uma delas ha aspetos especificos a desenvolver. Os atletas da
minha equipa, estando no escaldo de sub-17, tém idades compreendidas entre os 15 e 0s
17 anos, o que corresponde no LTAD as etapas “3. Treinar para treinar” e “4. Treinar
para competir”. A primeira etapa mencionada diz respeito ao desenvolvimento da
condicdo fisica e consolidacdo das habilidades desportivas da modalidade; por sua vez,
na 4% etapa espera-se a melhoria tanto da condicdo fisica, como das habilidades

desportivas e também da performance.

¢
12-16 11-15

2. Aprender a treinar 3 N
(mmuunmmmmo EL N

6-9 mmos 6-8 anos

Figura 5 - LTAD (Balyi, Cardinal, Higgs, Norris e Way, 2005)

3.2.1.2. Fases sensiveis

O plantel da equipa de Juvenis da AAC-SF era constituido maioritariamente por
atletas nascidos no ano de 2001 - com idades correspondidas entre 15 e 16 anos — e por
alguns nascidos em 2000. Apesar de estes Gltimos j& terem uma idade que néo se encontra

na figura 6, achamos de toda a conveniéncia ter esta como referéncia. Assim, ao longo da
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época trabalhamos as capacidades, quer fisicas quer motoras, corretas para estas faixas
etarias, dando especial énfase a capacidade de aprendizagem motora, resisténcia, forca e
velocidade.

Para realgar a importancia do treino de determinadas capacidades, nomeadamente
a forca e a velocidade, nas idades adequadas, Marques e Oliveira (2001), afirmam que
fatores musculares e anabdlicos, que influenciam a velocidade, parecem ganhar
importancia em fases mais tardias da puberdade, enquanto que a solicitacdo mais precoce

da forca tem contribuido para uma formacéo especializada de maior qualidade.

Idade

Cap. de
aprendizagem
motora

Cap. de
condugdo e
diferenciacio
Cap. Reacio
Wisual

€ aciistica
Cap. de
Orientagio
espacial

Cap. de ritmo

Cap. de
equilibrio

Resisténcia

Forca

Velocidade

Figura 6 - Fases sensiveis (Martin, 1982 adaptado por Lopes e Maia, 2000)

3.2.2. Objetivos a curto-prazo

No inicio da época desportiva foram definidos objetivos de maneira a guiarem
tanto os treinadores que orientavam a equipa como os atletas. Os mesmos foram definidos
com base nas caracteristicas do proprio treinador, ou seja, daquilo que pretendia para a
equipa, das caracteristicas desta, dos jogadores que a compunham e em Gltimo caso do
quadro competitivo a que estariamos sujeitos. Neste sentido foram definidos objetivos
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relativamente ao processo de treino - gerais e individuais — e em relacdo a competicao
(Anexo I11).

Na definicdo dos objetivos gerais tivemos em consideracdo as caracteristicas do
proprio plantel, nomeadamente as suas experiéncias passadas. Assim, para 0 mesmo,
tinhamos como objetivo inicialmente, mais do que ganhar, fazé-los voltar a ter gosto por
praticar a modalidade, ajudar no seu desenvolvimento humano bem como fazé-los sentir

espirito de compromisso para com os colegas e treinadores.

Relativamente aos individuais, relacionados com o processo de treino, foram
definidos passado algum tempo apds o conhecimento de cada atleta. Estes estavam
diretamente relacionados com os quatro fatores de treino: técnico, tatico, fisico e
psicologico. Para além da finalidade ébvia da definicdo deste tipo de objetivos, que seria
a melhoria do rendimento, os mesmos tambeém tém em vista 0 aumento da motivagéo por
parte dos atletas, no sentido de saberem claramente que lacunas do seu jogo tém de

melhorar, tentando superarem-se a cada treino.

No que respeita aos objetivos competitivos, estes dependiam da fase da época e
respetiva equipa. Assim sendo, durante a primeira fase da competicdo, a equipa de Juvenis
B tinha como objetivo terminar nos trés primeiros classificados da sua série. Apés o final
da primeira fase da competicdo, quando as duas equipas do escaldao se juntaram e
passaram a competir em duas competicdes em simultaneo, tinham como objetivo vencer
a “Taga Intercalar” e a fase de “Apuramento do Campedo”. Relativamente a Taga

Distrital, também tivemos sempre em vista a conquista da mesma.

De referir que o facto de os nossos objetivos passarem sempre por “ganhar” nao
significa que o fagamos a todo o custo, cometendo erros na formacao dos atletas, saltando
etapas e fazendo deles adultos; significa sim que acreditivamos que 0S mesmos
apresentavam qualidade, pelo menos, equivalente aos restantes adversarios e, na segunda
fase da época, com cerca de quarenta, tinhamos qualidade e quantidade para gerir o

plantel com vista a concretizagdo destes objetivos.
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3.3. Periodizacéo

Mourinho (2001) define periodizagdo como “aspeto particular da programacio,
que se relaciona com uma distribui¢éo no tempo, de forma regular, dos comportamentos
taticos do jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente e progressiva adaptacao

do jogador e da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e psicologico”.

Oliveira (2005) acrescenta ainda que a periodizagdo deve ser feita através da divisdo
da época desportiva em periodos mais ou menos alargados, definidos cronolégica e
estrategicamente, com objetivos especificos que facilitem a construcdo de todo um
processo evolutivo de elaboracdo do treino e consequentemente rentabilidade

competitiva.

Segundo Abrantes (2006) um macrociclo tem a duracdo de seis meses a um ano e
engloba varios mesociclos que, por sua vez, podem ter a duracao de trés semanas a quatro
meses. Estes sdo constituidos por microciclos, que se definem por um conjunto de sessGes

de treino que normalmente formam uma semana.

Atualmente sdo aceites duas formas de periodizacdo (Figura 6): a periodizacdo

convencional e a periodizagdo tatica.
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Figura 7 - Periodizagdo Convencional Vs periodizagdo tatica (Mourinho, 2001)

Matveiev (1997, citado por Alves, 2010) afirma que a periodizacdo tem como

objetivo proporcionar ao atleta a forma desportiva, sendo esta que lhe permitird a
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obtencdo de resultados positivos. Este divide a época desportiva em trés momentos, sendo
eles o periodo preparatdrio (6 meses), o periodo competitivo (4 a 5 meses) e periodo
transitorio (2 a 3 meses). Afonso e Pinheiro (2011) dizem que a periodizagao
convencional se caracteriza pela sua aplicabilidade em desportos individuais, onde toda
a sua estrutura se desenvolve em torno da componente fisica. Para Oliveira (2005) a
periodizacdo convencional transporta a ideia de que ndo é possivel manter a forma ao

longo da época desportiva, originando a procura de “picos de forma”.

Com a modificacdo do calendario competitivo e de acordo com a necessidade de
estruturar uma periodizagdo conforme as necessidades da modalidade, foram criados
novos modelos de periodizacdo, de entre eles a periodizagdo tatica de Frade (Junior.
2012).

A periodizacdo tética destaca-se por ter no centro da sua preparagao a componente
tatica e o modelo de jogo preconizado pelo treinador, estando as restantes vertentes no
treino subjugadas a tatica; por o principio da especificidade estar presente desde o
primeiro treino, de forma a desde ai operacionalizar o seu modelo de jogo e a inversao do
bindmio volume-intensidade, com esta Ultima claramente a comandar (Carvalhal, 2003)
citado por Oliveira (2005).

A equipa de Juvenis B da AAC-SF no que toca a periodizacdo adotou uma mistura
destes dois modelos atras descritos, definindo dois periodos: o periodo preparatdrio e o
periodo competitivo. O periodo preparatério foi constituido por sete microciclos, dos
quais os primeiros dois foram sobretudo caracterizados por um maior volume
comparativamente com a intensidade, enquanto que nos restantes cinco, até ao inicio da
competicdo, foi sendo gradualmente invertida esta tendéncia com vista a preparacdo fisica
especifica dos atletas para a competicdo. No entanto, desde o primeiro treino sempre
foram trabalhados principios relativos ao modelo de jogo. Ap6s o final do periodo
preparatorio e inicio do periodo competitivo, foi a intensidade que predominou durante
as sessoes de treino, com quase da totalidade dos exercicios a voltarem-se para 0 n0sso
modelo de jogo, melhorando-o0 e combatendo algumas lacunas apresentadas. Para
Garganta (2008) o futebol so faz sentido se estiver dentro de uma concecéo tatica, usando
o treino para implementar uma “cultura para jogar”. Para 0 mesmo, a forma de jogar de
uma equipa € construida no treino através da modelacdo de comportamentos e atitudes

dos jogadores.
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3.3.1. Modelo de jogo

“Os modelos, a partida, quando sdo conceptualizados e nos tentamos, depois
operacionaliza-los através do processo de treino, através da competicdo, ndo passam de
mapas de referéncia, mas que vdo sendo alterados até pela propria intervencdo dos
jogadores e das equipas, ou seja, 0 processo € tanto mais rico quanto mais jogadores e as
equipas acrescentarem algo ao modelo e ajudam a transforma-lo, no sentido ascendente,

para conseguirmos chegar cada vez mais além” (Garganta, citado por Barbosa, 2014).

Foi assim que foi construido o modelo de jogo para a equipa (Anexo V) na qual
me encontrava a estagiar: com base na ideia de jogo do treinador principal e daquilo que
ele pretendia para a equipa, mas sempre flexivel o suficiente para ser alterado consoante
as caracteristicas individuais de cada jogador. Com a definicdo e a apresentacdo de um
modelo de jogo aos mesmos, tinhamos o objetivo de modelar, criando principios e ndo
regras, que levassem a que todos os jogadores percebessem, ao mesmo tempo, o aquilo

que tinham de fazer para determinada fase de jogo.

Organizacao Ofensiva

Para Quina (2001) o processo ofensivo € objetivamente determinado pela posse de
bola. Assim, este tem inicio quando uma equipa recupera a posse de bola e fim quando a
mesma a perde. E através deste que o jogo de futebol tem uma l6gica que é o golo que
conduz a vitdria, sendo para este objetivo que todos 0s jogadores — aquando da posse de

bola - devem dirigir as suas intencdes e acoes.

O processo ofensivo da nossa equipa era realizado preferencialmente através de
ataque organizado. Na 12 fase de construcdo ofensiva, procuramos sempre utilizar a
méaxima largura e profundidade, criando espagos no meio do campo de forma a
conseguirmos fazer a bola circular. Os defesas centrais encontram-se abertos (preparados
para sair a jogar) com os defesas laterais a dar largura total. O médio defensivo, tendo um
papel preponderante nesta fase, desce no campo, criando uma linha de trés jogadores com
os defesas centrais, tentando garantir superioridade numérica em caso de pressao do
adversario e ao mesmo tempo servindo para ligar o setor defensivo com o médio. Os
médios centros, mais livres e com mais espaco para jogar no corredor central, procuram

numa fase inicial afastar-se do centro de jogo (criando espaco no mesmo) para
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posteriormente aparecem livres com vista a transportar 0 jogo para a fase ofensiva
seguinte. Para ajudar nesta funcédo de ligacéo do setor médio com o atacante, também era
utilizado o avangado — com fungdo de “falso 9” — ao sair da marcacéo dos defesas centrais
adversarios e vindo buscar jogo mais atras. A 22 fase de organizacdo ofensiva caracteriza-
se pela utilizacdo preferencial dos corredores laterias, nos quais laterais e extremos (um
fora, 0 outro dentro e vice-versa) realizam combinagfes, com a possivel ajuda no médio
centro desse lado, de forma a chegarem ao Gltimo terco. Por ultimo, na 3?2 fase da
organizacdo ofensiva, a maior preocupacao era a ocupacao de trés zonas definidas como
preferenciais, nomeadamente: o primeiro poste no qual aparecia o avan¢ado; o segundo
poste, responsabilidade no extremo contrario e a entrada da area, na qual apareceria o

médio centro também do lado contrario.

Organizacao Defensiva

Fase do jogo durante a qual uma equipa luta para ganhar a posse de bola tendo em
vista a realizacdo de a¢Bes ofensivas. Esta tem inicio, objetivamente, na perda da posse

de bola e termino na recuperacgdo desta (Quina, 2001).

Relativamente ao processo defensivo, a equipa procurava sempre pressionar 0s
defesas adversarios desde o inicio. Para tal era de extrema importancia a coordenagédo
entre os trés jogadores da frente (avancado e dois extremos): fosse qual fosse o lado para
o0 qual a equipa adversaria saisse a jogar, 0 n0osso avanc¢ado era 0 primeiro a pressionar,
fixando o defesa central desse lado; simultaneamente, 0 extremo desse lado realizava
marcacdo ao defesa lateral enquanto que o do lado contréario, fechando dentro, impedia
que a bola chegasse ao defesa central do seu lado. Os nossos médios por sua vez iam
procurando a “marcacdo seguinte” de forma a cortarem todas as linhas de passe que
pudessem surgir entre a linha defensiva e média da equipa adversaria. Caso esta primeira
pressao ndo funcionasse ou a equipa adversaria “batesse na frente”, procuravamo-nos
organizar no nosso meio campo, criando um bloco compacto com pouca distancia entre
linhas e convidando o adversario a jogar pelos corredores laterais, de forma a que logo

que a bola entrasse no Nosso meio campo nessas zonas, realizassemos pressao intensa.
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Transicdo Defesa-Ataque

Barbosa (2014) define este momento de jogo como 0s segundos apos a
recuperacdo da posse de bola, a partir do qual a equipa que a recuperou devera selecionar

0 método de jogo ofensivo a utilizar.

Quando a nossa equipa recuperava a bola tinha necessariamente uma deciséo a
tomar, pelo que ou tentava contra-atacar ou mantinha a posse de bola para si. Em caso de
recuperacdo, os jogadores eram obrigados a olhar para o jogo e interpreté-lo, decidindo o
que fazer. Se vissem que a equipa estava pronta para atacar (trés corredores ocupados
dando largura e profundidade e possibilidade em progredir com a bola) tinham total
autonomia para o fazer, aproveitando a desorganizacdo do adversario e a velocidade de
alguns dos nossos jogadores; se por outro lado ndo reunissem estas condi¢des, os defesas
centrais e 0 guarda-redes davam imediatamente linhas de passes recuadas, permitindo

rodar a bola por tras e gerir o ritmo de jogo.

Transicdo Ataque-Defesa

Para Barbosa (2014) é o momento da perda da posse de bola e das a¢des que se
seguem para a recuperar, levando a cabo comportamentos que definem o método de jogo

defensivo a utilizar.

A nossa ideia de jogo assentava fundamentalmente num jogo de posse de bola,
tentando-a manter o maximo tempo possivel, poupando por um lado a nossa energia e por
outro, obrigando o adversario a correr atras dela para a recuperar, cansando-se. Como tal,
no momento de perda de bola da nossa parte, o jogador que a perdeu e os colegas mais
proximos deveriam recupera-la imediatamente ou pelo menos condicionar a equipa
adversaria. Neste sentido, o jogador que perdia a bola era o primeiro a reagir,
pressionando imediatamente o adversario que ficava na posse da mesma; para o ajudar,
o0s colegas que se encontravam mais proximo procuravam cortar as linhas de passe na
direcdo da nossa baliza — enquanto os restantes se posicionavam -, obrigando o adversario

a “bater” ou a jogar no sentido oposto a nossa baliza.
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3.4. Observacoes

Ao longo de todo o estagio fui realizando vérias atividades de observacéo.
Algumas delas, como a observagéo do treinador, eram tarefas obrigat6rias no processo de
estagio, durante a fase de observacdo; pelo contrério, a observacdo e anélise de jogo
relativa a minha equipa ou relativamente a um adversario, foram tarefas propostas pelo

treinador principal assim que havia oportunidade e necessidade.

3.4.1. Observac6es do treinador

A observacdo do treinador era uma atividade que tinha de realizar
obrigatoriamente engquanto estagiario. Estas observacdes foram realizadas durante o0 meu
periodo de observacdo, no qual procurei perceber a maneira de trabalhar do treinador
principal, como geria o processo de treino relativamente aos exercicios propriamente
ditos ou até em relacdo a gestdo dos recursos materiais e clima de aula, assim como a sua
forma de operacionalizar o modelo de jogo e respetivas respostas dos atletas. Ou seja,
estas observacdes ajudaram-me bastante a conhecer o contexto em que estava inserido e

facilitaram bastante a transicdo entre a fase de observacéo e a fase de intervencao.

Para a realizacdo destas observacOes utilizei como referéncia uma ficha que nos

foi facultada na unidade curricular de Pedagogia do Desporto (Anexo V).

Apbs a realizacdo destas observacdes pude concluir que o treinador principal tinha
sempre comportamentos muito homogéneos, utilizando e definindo regras desde o inicio
que se prolongaram durante todo o processo. Relativamente a gestdo do clima de aula,
consegue proporcionar aos atletas gosto pela pratica da modalidade e prazer em estar no
treino. Em relacdo a organizagdo dos exercicios da sessdo de treino, estes estavam

encadeados sempre de uma forma Idgica, progredindo do simples para o complexo.
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3.4.2. Observac0es e analises de jogo

“A analise do jogo ¢ compreendida como o estudo rigoroso que surge da
observacgdo; no caso do futebol, do desempenho dos jogadores, das equipas, dos

adversarios e dos arbitros” (Barbosa, 2014).

Segundo Garganta (2001) “o processo de recolha, colec¢do e tratamento e analise
dos dados obtidos a partir da observacdo do jogo, assume-se como um aspeto cada vez

mais importante na procura da otimizagao do rendimento dos jogadores e das equipas”.

Durante o0 meu estagio realizei algumas atividades de observacéo direta, tanto do
adversario como da prépria equipa, efetuando a sua analise no momento, mas também
posteriormente com o treinador principal. Apés a analise, pretendiamos tirar concluses
qgue nos levassem a um enrigquecimento no processo de treino, seja com vista ao
desenvolvimento do nosso modelo de jogo seja com vista a preparacao de um jogo com
um futuro adversario. Para a realizacdo destas tarefas utilizei uma ficha de observacéo

elaborada por mim (Anexo V1) na unidade curricular de Observacdo e Andlise do Treino.

3.4.2.1. Observacdo da equipa

“A observacao do nosso jogo ¢ algo que ¢ fundamental a todo o momento. Porque
€ isso que permite perceber se aquilo que nds pretendemos na forma de jogar esta a ser
concretizado ou no. E isso que nos permite identificar o que ndo esta a acontecer bem e

afinar a forma de jogar pretendida” (Aroso, citado por Barbosa, 2014).

Neste sentido, na primeira observacao que fiz utilizei apenas uma parte da minha
ficha de observacdo. Esta foi caracterizada pelo seu teor quantitativo no que diz respeito
a criacdo de situacOes de golo e aos remates realizados. O objetivo foi tentar verificar a
existéncia de uma associacdo entre a capacidade de criar e finalizar agGes ofensivas por
parte da nossa equipa em relacdo aos contetdos trabalhos durante esse microciclo — 22

fase de organizacao ofensiva e finalizacdo.
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3.4.2.2. Observacéo da equipa adversaria

Para Castelo (1996) o processo de observacao do adversario fornece ao treinador
informacdes precisas sobre este, podendo o treinador utiliza-las para orientar a sua equipa
de uma forma tética e estratégica para melhor encarar o jogo.

Foi com este objetivo que eu realizei a minha observacéo direta do adversario:
trazer informagBes relativas aos futuros adversérios, que melhores resultados
apresentaram na primeira fase da competicdo, e sobre as quais n6s nao tinhamos nenhum
ou quase nenhum conhecimento. Apesar de o jogo ser entre duas equipas que deveriam
ser observadas, eu apenas poderia realizar uma correta observacao relativamente a uma,
sendo isso que fiz, utilizando a ficha de observagédo criada por mim. As informacoes
recolhidas dizem respeito a aspetos como as fases de jogo, nomeadamente os padroes
apresentados, os jogadores mais influentes e suas caracteristicas, bolas paradas e uma
breve abordagem ao perfil do treinador. Os conhecimentos sobre o adversario foram
utilizados para o processo de treino com vista a melhor preparacdo da equipa no geral e
dos jogadores em especifico.

3.5. Intervencéo no treino e na competigdo

Ao longo do meu percurso enquanto estagiario fui tendo oportunidades de intervir

tanto no processo de treino como no competitivo.

Relativamente ao processo de treino, a minha intervencdo realizou-se de forma
gradual, estando de acordo com as fases definidas no capitulo anterior pelas quais passei

durante o processo de estagio.

No que se refere a minha intervencao no processo competitivo, esta teve inicio no
primeiro jogo amigavel da equipa de Juvenis B. Logo aqui tive a oportunidade de orientar
a ativacdo funcional da equipa e no restante periodo de estagio as minhas fungdes neste

contexto foram aumentando.
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3.5.1. Intervencdo no treino

No processo de treino, as tarefas realizadas por mim, estavam relacionadas com a
logistica de cada sessdo de treino — nomeadamente o material -, com as partes em que se

divide a mesma e com o desenvolvimento das capacidades fisicas, em particular da forga.

No que se refere a logistica da sessdo de treino, eu ajudava tanto no inicio a
transportar o material para 0 campo, bem como na colocacdo antecipada do mesmo. No
final, o objetivo era recolher e verificar se 0 mesmo estava presente e organizado para a
préximo treino. Muitas vezes, de modo também a facilitar o trabalho da equipa técnica,
mas sobretudo com vista ao desenvolvimento humano destes jovens atleta, atribuia a

alguns deles, de forma aleatoria, a responsabilidade por esta funcao.

A minha intervencdo nas unidades de treino realizou-se de forma sistematica na
parte inicial, fundamental e final, sendo que raramente — apenas duas - ficaram a minha
inteira  responsabilidade. Das duas sessbes de treino que ficaram a minha
responsabilidade, uma teve um teor puramente fisico, pelo que a outra teve um caracter

mais técnico-tatico (Anexo VII).

Todas as minhas intervencdes, seja na elaboracdo e administracdo de uma sesséo
de treino seja na orientacdo de parte uma, tinham como base uma referéncia de Raposo
(2006) — figura 8 - que nos foi facultada durante a unidade curricular de Planificacdo do
Treino. Na figura 8 é possivel verificar o impacto do treino de cada capacidade motora e
0 respetivo tempo de recuperacdo. Neste sentido, toda e qualquer intervencdo por mim
realizada tinha em consideracéo a relagéo entre o dia da semana, a carga do treino anterior

e 0 tempo de recuperagéo do que pretenderia trabalhar nessa sessdo ou nesse momento.
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Figura 8 - Cargas de treino (Raposo 2006)

Para além das cargas de treino, também tive em consideracdo a parte da sessdo na
qual ia intervir e qual a intensidade aplicada em cada uma delas. Segundo Quina (2009)
existem varios modelos para estruturar uma aula, sendo 0 mais comum o tripartido. Este
divide a sessédo em trés momentos, que devem estar articulados entre si: a parte inicial, a
parte intermédia e a final. Para Castelo (2009) a unidade de treino é composta por parte
preparatoria, parte principal e parte final, com a frequéncia cardiaca a aumentar
gradualmente desde a parte preparatéria até a principal — atingindo aqui 0 seu maximo —

e retornando aos valores basais na parte final.
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Figura 9 - Partes da sessdo de treino e frequéncia cardiaca (Castelo, 2009)
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3.5.1.1. Ativacédo funcional

Segundo Quina (2009) a parte inicial de uma aula/treino deve compor de 10% a
25% do tempo total da aula, tendo como objetivo a preparacdo funcional do organismo.
Para atingir tal objetivo é necessario a realizacdo de exercicios simples, dindmicos, que
atuem sobre os principais grupos musculares e que sejam especificos, estando em
consonancia com os conteudos da parte intermédia da aula. Bishop (2003, citado por
Coledam, Talamoi, Cozin e dos-Santos, 2009) acrescenta que um dos objetivos do
aquecimento é aumentar o desempenho em tarefas motoras e que um dos principais
fatores que o influencia é a elevagdo da temperatura corporal e periférica, que aumenta a
transmissdo de impulsos nervosos, a velocidade de propagacdo dos impulsos nervosos
bem como da glicogendlise e da degradacéo de fosfatos de alta energia e, ainda, diminui

a rigidez muscular.

A realizacdo da ativacdo funcional era das tarefas que mais me eram atribuidas
durante todo o processo de estagio, pelo que deixo em anexo (Anexo VIII) um plano de
aquecimento geral que foi utilizado durante o mesmo. De referir que, de acordo com o
dia da semana em que nos encontradvamos, eu podia incluir outros exercicios. Assim, no
treino de quinta-feira incluia exercicios de forca — lunge e agachamento — enquanto que

no de sexta incluia exercicios de coordenacéo e de velocidade de reacéo.

3.5.1.2. Parte fundamental

Para Cunha (2016) é nesta parte do treino que os objetivos definidos para o mesmo
sdo cumpridos, pelo qual os atletas devem estar preparados para exercicios que exijam
grande qualidade de movimento, quer ao nivel da concentracdo necessaria quer ao nivel
da manifestagdo méaxima das suas capacidades. E, portanto, nesta parte do treino que
tarefas referentes a aprendizagem técnica, a sistemas taticos e a componentes das
capacidades fisicas devem ser implementadas. Quina (2009) corrobora a ideia, afirmando
que é aqui que sdo introduzidos contetdos novos, exercitados, consolidados e

aperfeicoados os ja aprendidos e que sdo trabalhadas as capacidades motoras.
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Durante a primeira fase da competicdo, que corresponde a minha presenca
enquanto treinador adjunto da equipa B de Juvenis, apds ja termos garantido a passagem
a fase seguinte de “Apuramento do Campe@o”, foi-me proposto pelo treinador principal
que planeasse e aplicasse dois exercicios da parte fundamental do treino. O primeiro deles
(Anexo IX) foi num treino de quinta-feira — o0 do meio do microciclo - pelo que foi dado
énfase a 22 fase da organizacdo ofensiva tendo também uma componente forte no que se
relaciona com resisténcia especifica da modalidade. O segundo exercicio por mim
realizado (Anexo X) correspondeu a sessao de treino apds a referida acima sendo,
portanto, realizada numa sexta-feira, ou seja, a Ultima antes da competicdo. Neste sentido,

trabalhei contetdos como transic¢des ofensivas, juntamente com velocidade e finalizagéo.

De uma forma mais sistematica, durante todo o processo de estagio sempre tive
total autonomia relativamente a transmissdo de qualquer tipo de feedback, auxiliando em
todos os exercicios em que me sentia confortavel para o fazer. Muitas vezes, e sobretudo
na segunda fase da temporada em que o plantel era composto por mais de quarenta atletas,

ficava responsavel por um grupo ou por determinado exercicio.

3.5.1.3. Parte final

De acordo com Quina (2009) a parte final devera corresponder de 10% a 15% do
tempo total da sessdo, a qual deve ter em vista o retorno do organismo as condi¢Ges em
que se encontrava antes do exercicio. “Nesta fase, poderdo usar-se exercicios de baixa
intensidade (corrida lenta, alongamentos musculares, exercicios de relaxacdo) que

favoregam a recuperagdo do atleta para a sessdo seguinte”, reforca Cunha (2016).

Durante a existéncia da equipa B, era sempre eu que orientava a parte final de
todas as sessoes, realizando sempre um conjunto de alongamentos (Anexo Xl), incidindo
sobre os musculos predominantemente utilizados durante a mesma. Quando foi formada
apenas uma equipa de Juvenis ndo era exclusivamente eu que administrava esta parte,

mas continuava-o a ser a maior parte das vezes.
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3.5.1.4. Treino de forca

Os atletas que constituiam o plantel da equipa de Juvenis tinham idades
compreendidas entre os 14 e os 17 anos e, como j& foi referido anteriormente,

encontravam-se na fase sensivel do treino de forca.

Segundo Fleck e Kraemer (2017) o treino de forca diz respeito a um tipo de
exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente, ou tente, contra uma forca
oposta. Este pode ser composto, por exemplo, por exercicios com pesos, pliométricos
com elasticos, em escadas ou ladeiras. NSCA (2005, citado por Braga, Generosi, Garlipp
e Gaya, 2008) afirma que o treino de forca pode, quando planeado e supervisionado,
aumentar a forca, melhorar as habilidades no geral levando a melhoria do desempenho
desportivo, prevenir e auxiliar a recuperacdo de lesGes e melhorar o estado psicossocial

do individuo.

Para Weineck (2005) na adolescéncia, devido a crescente estabilizagdo do sistema
musculo-esquelético, podem-se utilizar, com prudéncia, os métodos e as cargas de treino
dos adultos. Também nesta fase, a capacidade anaerdbia se encontra desenvolvida, pelo

que ¢ de toda a conveniéncia que o trabalho se desenvolva com cargas altas.

E fundamental, desde cedo, trabalhar toda a regi&o do tronco, com enfase na regio
abdominal, lombar e pélvica. Daqui podem ser tirados trés grandes beneficios,
nomeadamente: a correcdo postural, ao nivel da coluna; através da boa postura, podera
haver um aproveitamento méaximo das cadeias cinéticas geradas pelos movimentos,
transferindo eficientemente as forgas entre membros superiores e inferiores, sendo este
um aspeto essencial na capacidade de exploséo, economia do movimento e timing das
acdes; por ultimo, suportar grandes cargas sem o aparecimento de lesdo (Weineck, 2005;
Vasconcelos Raposo, 2005; Carvalho, 1996; Emma, 2003) citados por Afonso e Garganta
(2007).

Devido a importancia da for¢a, demonstrada acima no texto, no contexto
competitivo, aliada a0 meu gosto e interesse particular por esta, algumas foram as vezes
— precisamente 4 - em que foi solicitada a minha intervencédo no treino com o objetivo de
trabalhar esta capacidade fisica. Inicialmente, as minhas intervengdes compunham apenas
uma parte da sessao de treino, caracterizando-se pela orientacdo da ativacdo funcional dos

atletas seguida de um circuito de forca. O circuito era composto estacfes que, por sua
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vez, eram compostas por exercicios que trabalhassem apenas grandes grupos muscular,
nomeadamente o grande peitoral, grande dorsal, gluteos, quadricipete, isquiotibiais e
sobretudo o core. De salientar que fui, gradualmente, de acordo com o passar do tempo e
a melhoria da execucéo técnica dos exercicios, aumentando a intensidade deste tipo de

treino.

SO mais tarde — a cerca de dois meses do final da época desportiva - me foi
proposta a realizacdo de uma sessao de treino completa de caracter fisico (Anexo XII).
Esta era composta por uma ativacdo funcional classica, com exercicios de aquecimento
geral precedida de corrida continua com pouca duracdo e pouca intensidade; de seguida,
ja na parte fundamental, apliquei um circuito de forca com exercicios que
fundamentalmente exercitassem o core e 0s grandes grupos musculares; o ultimo
exercicio desta parte do treino realizou-se através de um percurso de saltos intercalados
com corrida pelas bancadas existentes no local; o retorno a calma foi composto por uma

corrida continua de baixa intensidade seguida de alongamentos.

Morgan e Adamson (1962, citado por Barbanti, 1997) idealizaram o circuito de
forca geral, tendo este como objetivo desenvolver a capacidade funcional do atleta,

melhorando a resisténcia aerdbia, anaerdbia assim como a forca resistente.

3.6.2. Intervencdo na competicéo

Relativamente ao dia da competicdo, as minhas tarefas foram as mais variadas,
passando por orientar a ativacdo funcional da equipa ou parte da mesma, até a funcdo de
delegado ou mesmo de treinador principal/adjunto efetuando a convocatéria e

contribuindo na prelecédo dos jogos.

Inicialmente, quando apenas fazia parte dos Juvenis B da AAC-SF, tinha como
unica funcdo a orientacédo da ativacao funcional antes do jogo. Passado algum tempo, com
a formacdo de apenas uma equipa de Juvenis, mas que disputava duas competi¢des
distintas, vi as minhas fungdes a aumentar esporadicamente. Devido ao facto de ser eu e
0 outro treinador adjunto a estarmos responsaveis pela orientagdo da equipa na “Taca
Intercalar”, ndo havia um treinador principal definido. Neste sentido, dividimos todas as

tarefas pelos dois, tentando juntar o melhor de cada numa so ideia. Assim, eramos nds o0s
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dois que elaboravamos a convocatoria (obviamente afetada pela convocatoria para o
“Apuramento do Campedo”), orientdvamos a ativacdo funcional e dirigiamos a prelegao.
Pontualmente, com vista a estar presente no banco durante o jogo, assumi fungdes de
delegado, tratando de alguma burocracia com os arbitros e realizando as substituicdes da

minha equipa.

3.6.2.1. Ativacéo funcional

Durante todo o meu estagio e respetiva época desportiva, uma das minhas mais
regulares fungdes em dia de jogo era a orientacdo da ativacdo funcional. De facto, desde
o primeiro jogo amigavel realizado pela equipa de Juvenis B, em que estive presente, até
ao ultimo jogo da primeira fase da competicdo, fui sempre eu a orientar toda esta parte.
Para tal, apos pequenos ajustes, elaborei um plano de ativacdo funcional para o dia de
J0go, usando-o durante todo o estagio (Anexo XIII ). Este iniciava com um “meinho” com
0 objetivo de os atletas criarem alguma relagdo com a bola e devido ao facto de ser um
exercicio pouco intenso, pelo que de seguida, aplicava o meu plano de aquecimento geral;
seguidamente e, tendo em conta o principio da especificidade, um exercicio de posse de
bola em espaco reduzido onde era potencializado o nosso modelo de jogo, terminando

com um exercicio de finalizacéo.

3.6.2.2. Reunido de preparacdo para o jogo

Para Castelo (2000) a prelecdo ou reunido de preparacdo para 0 jogo é um
momento de fundamental importancia no que respeita a preparacao da equipa, durante o
qual o treinador tem, pela Gltima vez, a oportunidade de intervir de uma forma sistematica
antes da competicdo. No entanto, esta ndo deve exageradamente longa, pelo que quanto

mais proxima for do jogo menos curta deve ser.

A primeira vez que tive a oportunidade de dirigir uma reunido de preparacgao para
0 jogo foi na correspondente ao Gltimo jogo da primeira fase do Campeonato Distrital,
sendo precisamente apos este que tive de realizar esta tarefa de forma regular. Para a

realizacdo da mesma eu focava a minha atencdo e a dos jogadores nos principios taticos
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que tinham sido por nos trabalhados até ao momento e que deveriam ser aplicados no
jogo em concreto, em pormenores particulares a ter em atengéo por alguns dos atletas e
terminava sempre com uma mensagem de motivacdo, relaxando-os ou despertando-os

conforme a situacéo solicitava.
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3.7. Avaliacao e controlo do treino

Durante 0 meu estagio, uma das atividades por mim realizadas, foi a avaliacéo e
controlo do treino. Nesta, pretendia, avaliar a forca explosiva apresentada pelos atletas,
tomando em consideracgdo as fases sensiveis em que os atletas da equipa B de Juvenis se
encontravam (forca e velocidade, entre outras) e o trabalho desenvolvido ao longo do ano

no que toca ao treino de forca.

Esta ideia surgiu a partir da unidade curricular de Observacao e Andlise do treino,
na qual realizamos a medicdo da altura do salto vertical, em alunos, de duas maneiras
possiveis: através de uma aplicacdo para smartphones da marca Apple, denominada
myjump ou, para quem nao tinha possibilidade de utilizar essa ferramenta, apenas
procedia a gravacdo do salto, com vista a posteriormente o colocar no site
https://whatsmyvertical.com, sendo que este nos fornecia a altura do mesmo. O salto
realizado pelos alunos foi o salto com contramovimento (SCM) mas ambas as maos
apoiadas nas ancas. Seabra, Maia e Garganta (2001) e Sousa, Garganta e Garganta (2003)
também utilizaram o SCM com o objetivo de estudar a poténcia exercida nos membros
inferiores por jovens atletas de futebol. Segundo Komi e Bosco (1978, citados por Braz,
Pennati, Spigolon, Vieira, Pellegrinoti e Borin 2010) este salto inicia-se com o sujeito de
pé, com joelhos em extensdo a 180°; de seguida, realiza a flexdo dos joelhos até o angulo
coxa-perna ser de aproximadamente 120°; neste momento, 0 executante faz a extensao
dos joelhos procurando impulsionar o corpo na vertical; por ultimo, enquanto esta na

suspenso no ar e durante a aterragem os joelhos devem permanecer em extensao.

Neste sentido, durante o processo de estagio realizei a alguns dos meus atletas esta
avaliacdo (Tabela 14), tendo como base dois momentos distintos. O primeiro diz respeito
a altura em que tomei conhecimento desta ferramenta, ou seja, por volta do més de
dezembro, enquanto que o outro correspondeu a Ultima semana de treinos. Para tal, e com
0 objetivo de tornar a avaliacdo igual para todos, segui com cada um dos atletas os

seguintes critérios:
- atarefa realiza-se antes da ativagéo funcional;
- aexplicacdo e demonstracdo do gesto é feita individualmente;

- é dada a oportunidade de familiarizacdo com o gesto;
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- cada atleta tem duas tentativas;

- 0 salto so ¢ valido se realizado de acordo com os critérios definidos por Komi e
Bosco (1978, citados por Braz et. al, 2010).

1° momento 2° momento

Nome Altura (cm) Altura (cm)
R.L 32,6 33,9
F.S 34,1 33,7
T.0 28,6 23,5
R.C 32,4 36,6
M.S 32,1 34,1
F.J 35,6 36,9
D.M 26,9 33,1
M.J 44 36,5
D.G 37 39,3
G.S 28,6 28,4
G.G 31,3 31,9
P.M 36,6 31,6

Tabela 14 - Resultados do 1° e 2° momento do SCM

Apbs a recolha dos dados, pude verificar que a média do primeiro momento foi
de 33,29 (DP=4,65), enquanto que no segundo foi de 33,32 (DP=4,22). Assim, € possivel
concluir que mais de metade dos atletas -7- melhoraram a sua prestacao desde a primeira
avaliacdo até a segunda, sem que, no entanto, a média geral da equipa aumentasse

significativamente.

Sousa et. al (2003), ao analisarem a forca explosivas de jovens futebolistas com
idades compreendidas entre 15 e 17 anos, utilizando o SCM, registaram valores médios

de 38 cm. Seabra et. al (2003) ao avaliarem precisamente a mesma componente de forca
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através do mesmo salto, mas desta feita com jovens futebolistas com idades entre os 12 e

0s 16 anos, obtiveram valores médios de 26,57 cm.

3.8. Quadro Sintese

Este ultimo subcapitulo das atividades desenvolvidas diz respeito a quantificacdo

destas. Para uma mais facil anélise de todo o meu processo de estagio, deixo de seguida

0 nimero de todas as atividades por mim realizadas (Tabela 15):

Atividades desenvolvidas no estiagio mero

Treinos 76

Jagos 0

Observagdes 10
treinador g
Equipa 1
Equipa adversaria 1

Intervencides em coadjuvacio 70
Intervengdies auronomas 25
Avahiacio e controlo do treino 2
Formag3o académica complementar 1

Tabela 15 - Quantificag8o das atividades desenvolvidas

Assim, ao longo de todo o processo de estagio, estive presente em 76 treinos e 30

jogos; efetuei 10 observacdes, das quais 8 ao treinador, 1 a prépria equipa e 1 a equipa

adversaria; intervim em coadjuvacao em 70 ocasides e autonomamente em 25; procedi a

uma avaliacdo e controlo do treino e realizei também uma formagdo academica

complementar.

39



4.

Formacéo académica complementar

Ao longo deste ano letivo, para além da minha formacdo académica na entidade

formadora através da presenca em diversas unidades curriculares, também estive presente

num congresso formado por esta.

I CONGRESSO DE FUTEBOL
“Competéncias multidisciplinares para uma interven¢ao mais qualificada”

Guarda, 25 de abril de 2017

No dia 25 de abril de 2017, a Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e

Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG) realizou o 1l Congresso de

Futebol intitulado: “Competéncias multidisciplinares para uma intervengdo mais

qualificada”. O mesmo tem os seguintes objetivos:

a.

Possibilitar uma atualizacdo de competéncias cientifico-operacionais de ambito
multidisciplinar relacionadas com o processo de treino no Futebol;

Discutir as tendéncias evolutivas da metodologia do treino desportivo com
aplicacdo ao Futebol;

Promover uma discussdo em torno de vivéncias praticas decorrentes do
desempenho profissional enquanto treinador de futebol;

Facilitar o networking entre estudantes, treinadores e agentes desportivos com
interesses no dominio do futebol;

Operacionalizar a ligacdo entre a ESECD/IPG, Associagédo de Futebol da Guarda
e Federagdo Portuguesa e Futebol decorrente do protocolo existente;

Posicionar o ESECD/IPG, e respetivos docentes, bem como a Associagdo de
Futebol da Guarda enquanto instituicdes de relevo o ambito da comunidade do

treino desportivo e do futebol em particular.
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e Miguel Moita - “Observar, analisar e treinar para jogar: contextos de futebol de

alto rendimento”

Este preletor, conta com presencas no Sporting, Sporting de Braga, Olympiakos e
atualmente encontra-se no Mdénaco como analista de jogo. Abordou o tema da observacgéo
e analise de jogo, sempre dado exemplos praticos da sua experiéncia profissional. Assim,
conta como comegou no Chaves, acabando com exemplos da sua equipa atual,
demonstrando a importancia que softwares podem ter, mas nunca esquecendo que o papel
e a caneta e o “treino do olho” como estando na base de tudo. Foi assim que comegou no
Chaves - “treinando o olho” como o proprio diz, € com papel e caneta- e acha que é assim
que se deve comecar. No entanto, agora no Mdnaco onde a exigéncia é bem distinta, tem
a possibilidade e a necessidade de utilizar softwares de topo que permitem um maior grau
de detalhe. Assim, ao longo da apresentacdo foi-nos mostrando as potencialidades destas
ferramentas de agora, através de exemplos reais do seu dia-a-dia e como tudo isto esta
relacionado com as necessidades taticas e fisicas de uma equipa de futebol, bem como o

trabalho realizado em conjunto com o treinador principal.

e Carolina Vila-Chd — “Treino Funcional no Futebol”

Esta prelecdo teve como objetivo dar a conhecer a utilidade e importancia que o
treino funcional pode ter em atletas de futebol, funcionando tanto para a prevencédo de
lesBes como para o desenvolvimento de fisico e neurolégico dos mesmos, potencializando
o rendimento. Os clubes de topo ja o vao fazendo, acreditando nos beneficios deste tipo

de treino.

O treino funcional, o rendimento de qualquer atleta e a sua propensdo para a
contracdo de lesbes tém na sua grande base os musculos do core. O trabalho destes deve
ser dividido em fases, comecando numa fase inicial por exercicios com o tronco estatico
e apenas movimentos dos membros, passando para movimentos mais dinamicos dos
membros, mas sempre com 0 tronco estatico e acabando em movimentos do tronco

dinamicos.
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e Francisco Chalé e Carlos Sacadura — “operacionalizacio das dinimicas

ofensivas”

Esta atividade foi um pouco diferente, tendo sido prética, realizada no Campo do
Zambito, dentro do campus do IPG. Foi permitido ao publico ver Francisco Chal6 e
Carlos Sacadura demonstrando exercicios e ouvir os feedback’s dados aos atletas através

dos microfones que possuiam.

e Jodo Carlos — “Trajetoria de sucesso da Selecio Nacional de Futebol: desafios e

constrangimentos”

Esta prelecdo, de Jodo Carlos Costa, treinador adjunto da Selecédo, teve como
objetivo informar-nos sobre como foi todo o0 processo que levou a vitéria no Campeonato
da Europa de 2016. Dentro deste tema, incluiu toda a logistica inerente, o trabalho de todo
o staff, o dia-a-dia dos mesmos e dos proprios jogadores durante a estadia em Franga.
Também nos foi mostrado algumas das metodologias utilizadas nos treinos da equipa e

na recuperacdo de jogadores.

Um dos aspetos mais enfatizados pelo preletor foi o cuidado que tém na transi¢éo
do atleta entre clube e selecdo. Afirma assim, que antes de tudo, cada jogador tem quatro
dias de descanso entre esta transi¢cdo e que no momento em que integram o plantel, ha
todos os cuidados para que os habitos que estes trazem do clube sejam mantidos
(suplementacao, recuperacdo, alimentacé@o) de forma a ndo prejudicar o rendimento.

e Mesa redonda moderada por Fernando Guerra: Costinha, Carlos Xistra, Joaguim

Evangelista e Bosingwa;

Nesta mesa redonda, como € normal, ndo se deu uma prelegéo propriamente dita,
mas sim um debate no qual se foram discutidos varios assuntos. Um deles foi a questao
da atitude dos jogadores perante o arbitro e mais propriamente as suas decisdes.
Praticamente a maioria dos presentes estava de acordo de que a postura e o respeito com
gue os jogadores tratam os arbitros, hoje em dia, ndo é de todo semelhante ao de ha alguns
anos atras. Outro assunto debatido a formacao dos jogadores profissionais de futebol e o

facto de que apos o termino da carreira enquanto jogadores, estes deveriam procurar
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formagdes e instruir-se de forma a que todos possam dar continuidade a sua vida

profissional noutra &rea, melhorando o seu futuro.

e Manuel Machado: “Ser treinador: passado, presente e futuro”;

Esta prelegéo, feita por um experiente treinador de futebol, foi bastante breve, mas
focou-se na evolucao do treinador e no jogo. No geral tem uma opinido algo critica sobre
este tema. O mesmo acha que o futebol, em Portugal, tem decaido de qualidade, ao
contrario do que seria de esperar e comparando com outra ligas europeias. Na opinido de
Manuel Machado a questdo financeira esta na base do processo, pelo que hoje em dia
apenas para os clubes do topo da tabela é que tem havido evolucéo, sendo cada vez maior
a diferenca de recursos entre estes e os que lutam pela manutencdo. Estas diferencas ao
serem maiores so trazem diferencas no jogo, tendo-se vindo a observar que as equipas de
maiores recursos economicos - com melhores jogadores, treinadores, etc — dominam o
jogo por completo contra as equipas de menor dimensdo, obrigando estas a jogarem
recuadas no terreno, protegendo a baliza e tentando atacar a baliza contraria apenas

quando o adversario o “permite”.

e Luis Vilar: “Como treinar a tatica, potenciando o fisico e o técnico?”

Luis Vilar procurou falar sobre a importancia das evidéncias cientificas no
planeamento do processo de treino e como as mesmas podem permitir que se melhorem
processos e com isso trazer melhores rendimentos. Preparar os jogadores a nivel fisico e
a nivel técnico sem deixar de se importar com a componente tatica foi a principal linha
que conduziu esta apresentacdo, onde Luis Vilar demonstrou métodos, exercicios e
comportamentos adquirir para permitir esta evolucdo por parte do jogador. A principal
linha que conduziu esta apresentagdo foi a preocupacédo de treinar a componente técnica
e fisica sem esquecer a tatica, a denominada pelo mesmo “periodizacdo comportamental”.
Esta deve seguir quatro principios, tais como: a informacéo utilizada no jogo deve estar
presente na tarefa de treino; usar a informacdo obtida; promover a diversificacdo da agéo

através da tarefa de jogo e incentivar a variabilidade do comportamento.
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e Rui Lanca: “O coaching numa equipa profissional de futebol”

Este preletor trouxe até nds a questdo do coaching e da sua importancia nos dias
de hoje. Assim, o proprio Rui Langa se autocaracteriza como alguém que treina o
treinador nas vertentes comunicativas, posturais e de lideranca entre outras. Este relatou
episdédios como, por exemplo, gravar o treinador a dar a palestra, perguntando ao mesmo
anteriormente quais eram 0s objetivos e 0 que pretendia transmitir na mesma, para
posteriormente analisar o video e transmitir os resultados da anélise ao treinador.

Estas séo questdes que nos dias de hoje, na opinido do preletor, se vdo comecando

a tornar muito importantes no mundo do futebol.
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Reflexao final

Apos a realizacdo deste estagio profissional na Associacdo de Coimbra — Sec¢do
de Futebol, posso afirmar que ndo podia estar mais feliz e orgulhoso de ter terminado
desta maneira 0 meu percurso académico, no Instituto Politécnico da Guarda, com vista
a obtencdo da Licenciatura em Desporto. De facto, depois da aquisicdo de tantos
conhecimentos na entidade formadora, ndo poderia ter escolhido melhor local para a
realizacdo deste estagio. Este clube, com especial enfase para o escaldo de Juvenis e
respetivos elementos técnicos, permitiu que eu pudesse terminar da melhor forma o meu
percurso académico, aplicando em contexto real todos os conhecimentos assimilados
anteriormente e verificando a aplicabilidade dos mesmos. Neste sentido, é de referir que
unidades curriculares como Observacdo e Andlise do Treino, Planificagdo do Treino,
Didatica dos Desportos, Teoria e Metodologia do Treino, Fisiologia do Exercicio (I e I1)
e Pedagogia do Desporto, entre tantas outras, foram fundamentais para qualquer

intervencédo que tenha realizado enquanto estagiario.

Relativamente a entidade acolhedora, mais concretamente a equipa B do escaldo
de Juvenis e respetivos atletas e equipa técnica, ndo me podiam ter recebido e acolhido
de melhor forma. Todos, sem excecdo, e em especial o treinador principal, perceberam a
minha situacdo de estagiario, ou seja, o facto de ser a minha primeira experiéncia
enquanto treinador, trazendo inerente alguma inseguranca € medo de errar, bem a

necessidade de por em pratica tudo o que tinha aprendido até ao momento.

Assim, iniciei 0 meu estagio realizando observac@es formais tanto ao treino como
ao treinador, procurando conhecer os atletas e o treinador principal, nomeadamente a sua
forma de trabalhar e sobretudo de pensar. Com esse objetivo, frequentemente o
questionava sobre questdes relacionadas com os exercicios de treino, em particular do
planeamento e relagdo dos mesmos com o0 modelo de jogo. Ao contrario do que esperava,
rapidamente passei a intervir de forma supervisionada, seja em parte da ativacao funcional

seja na fase final da sesséo de treino.

Com a experiéncia adquirida nas fases anteriores, passei a uma intervencao
autonoma realizada no processo de treino e no processo competitivo. Desta forma,
frequentemente orientava a ativagdo funcional da equipa e retorno a calma, sendo que em

contexto competitivo era sempre que eu procedia a ativacdo funcional dos atletas.
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Posteriormente, num microciclo correspondente a Ultima jornada da primeira fase do
Campeonato Distrital, tive a oportunidade de intervir na parte fundamental da sesséo,
planeando e aplicando exercicios que desenvolvessem o nosso modelo de jogo,
culminando com a selecdo da equipa titular e respetiva reunido preparatdria no dia de
jogo. Nesta fase também realizei atividades como observacao direta da nossa equipa e da

equipa adversario, orientacdo de treinos de forga e avaliagdo e controlo do treino.

Quando terminou a primeira fase da competicdo, procedeu-se a juncao das duas
equipas do escaldo de Juvenis (A e B) devido ao facto de ambas se terem qualificado para
a fase seguinte da mesma e ser impossivel duas equipas no mesmo clube competirem
entre si. Esta unido para mim, enquanto estagiario, teve tanto aspetos positivos como
negativos. Na verdade, ao longo de toda a época foi neste periodo que mais dificuldades
senti. Apos me ter integrado de uma forma quase perfeita no inicio do estagio, o facto de
em fevereiro ter a necessidade de conhecer e integrar, novamente, todo um plantel e toda
uma equipa técnica deixou-me bastante desconfortavel e inseguro. Por outro lado, o
grande nuamero de atletas por que ficou constituido o plantel e o facto de este disputar
duas competicdes, deu-me mais autonomia, tanto relativamente ao treino como ao jogo.
No treino, com a diviséo da equipa em grupos, vi a minha intervengdo a aumentar no que
toca a explicacdo de exercicios e respetivos feedbacks; no que toca ao processo
competitivo, comecei a colaborar de forma sistematica na convocatoria, escolha da equipa

titular e na reunido preparatéria para o jogo.

As maiores dificuldades sentidas ao longo do processo de estagio relacionaram-
se com a necessidade de reintegracdo a meio deste — como descrito acima — bem como na
emissdo de feedbacks. Relativamente a primeira dificuldade mencionada, posso dizer que
a ultrapassei e que tive bastante prazer em fazer parte de um grupo téo grande e téo forte;
no que toca a emissdo de feedbacks, melhorei significativamente, no entanto, como
muitos outros aspetos, creio que nunca nem eu nem ninguém atingira a perfeicéo, pelo

gue me apenas me resta trabalhar para continuar a melhorar.

Concluindo, esta experiéncia enquanto treinador de futebol estagiario, ndo podia
ter sido mais rica, tendo cumprido todos os objetivos a que me propus, com excegéo de
um — realizagdo de uma atividade de promocgéo. Neste sentido, as relagbes pessoais
desenvolvidas, os conhecimentos aplicados, os erros cometidos, as aprendizagens

efetuadas e as vivéncias a que fui submetido, foram algo que me fez evoluir e tornar-me
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mais competente e capaz. Assim, € com um enorme sentimento de dever cumprido que

termino esta época desportiva, ano letivo e etapa da minha vida.
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