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Lembro-me de ir ver o Andrea Bocelli, o cantor de 6pera. Nunca tinha assistido a um
concerto de musica classica na minha vida. Mas estava a assistir e a pensar sobre a
coordenacdo e o trabalho de equipa, um comeca e outro acaba, simplesmente fantastico.

Falei sobre a orquestra aos meus jogadores — em como sdo uma equipa perfeita.

(Alex Ferguson, 2012)

...0s que pensam que o futebol se joga com 0s pés sdo 0s mesmos que pensam que o xadrez se

joga com as maos.

(Vitor Severino, 2019)
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Resumo

O presente relatorio de estagio insere-se no estagio Curricular do 3° ano de Licenciatura
do IPG, através de uma convencdo de estagio que reuniu a entidade acolhedora Académico de
Viseu Futebol Clube e o Instituto Politécnico da Guarda.

Neste estagio fui inserido no escaldo de juvenis que participou no campeonato nacional
de sub17 com funcdo de 2° treinador adjunto. A realizacdo do Estagio Curricular no Menor de
Treino Desportivo teve uma duracdo de 437 horas, distribuidas ao longo de 9 meses.

O presente relatdrio apresenta todas as atividades realizadas na entidade de acolhimento
ao longo das fases de integracdo, desenvolvimento e avaliacdo. Pertenceu-me a
responsabilidade em conjunto com a restante equipa técnica de planear, estruturar e intervir nos
processos de treino e jogo de forma autdbnoma, pondo assim em pratica todos 0s conhecimentos
adquiridos e vivenciados ao longo da licenciatura em desporto do Instituto Politécnico da
Guarda que se somaram as minhas proprias experiéncias como ex-atleta.

Com todas as vivéncias neste estagio tive oportunidade de transmitir e adquirir
conhecimentos de conceitos teoricos, valores e principios. Tudo o que foi vivido, quer
positivamente quer negativamente acabou por ser uma aprendizagem, aprendizagem essa que
me fez crescer como ser humano e como profissional.

Em suma, este estagio proporcionou-me o desenvolvimento de competéncias de
periodizacdo e planificacdo de treino, analise no contexto de treino e competicéo, e a qualidade

de feedbacks transmitidos.

Palavras-Chave: Futebol; Estagio Curricular; Formagio; Académico de Viseu Futebol
Clube.
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Abstract

This internship report is part of the Curricular internship of the 3rd year of Bachelor's
Degree at IPG, through an internship convention that brought together the welcoming entity
"Académico de Viseu Futebol Clube" and the "Instituto Politécnico da Guarda".

At this stage | was inserted in the youth division that participated in the national
championship of U17. The completion of the Curricular Internship in the Sports Training Minor
lasted 550 hours, spread over 9 months.

There it was outlined that my role would be as 2nd assistant coach in the under-17 division.

This report presents all the activities carried out at the host entity during the integration
phases, development and evaluation. It was my responsibility together with the rest of the
technical team to plan, structure and intervene in the training and game processes
independently, putting into practice all the knowledge acquired and experienced during the
degree in sports of the "Instituto Politécnico da Guarda” who joined my experiences as a former
athlete.

With all the experiences at this stage | had the opportunity to transmit and acquire
knowledge of theoretical concepts, values and principles. Everything that was experienced,
either positively or negatively, turned out to be a learning experience, a learning experience that
made me grow as a human being and as a professional.

In short, this internship provided me with the development of training planning and
periodization skills, analysis in the context of training and competition, and the quality of

feedbacks transmitted.

Keywords: Soccer; curricular stage; Formation; Academico de Viseu Futebol Clube
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Introducéo

O presente relatério de estagio, insere-se na unidade curricular (UC), em menor de Treino
Desportivo, referente ao 3° ano do curso de Desporto da Escola de Comunicacdo, Educacéo e
Desporto do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

O futebol, desporto rei do mundo atual, fez desde cedo parte integrante da minha vida. Tal
como muitas criangas ligadas a esta modalidade, sonhava que poderia fazer do futebol a minha
profissdo. Iniciei esta pratica como federado com cerca de oito anos, e com o evoluir do tempo,
a paixao aumentou. Tive a oportunidade de participar, como jogador, no campeonato nacional
de Juvenis jogando contra colossos da formacgédo em Portugal, sendo um deles o FC Porto.Com
0 tempo, a esséncia do sonho foi atenuada. Por sua vez, comecei a ter interesse em perceber
dindmicas por de tras da modalidade, formular um melhor conhecimento tatico, o que me fez
ver a modalidade de maneira diferente. Dai veio a vontade de formar atletas, escolhendo assim
0 menor de treino da licenciatura em Desporto no Instituto Politécnico da Guarda.

Por todos os clubes e treinadores que tive oportunidade de passar e conhecer
despoletaram-me grande paixdo pelo futebol, algo que quero passar para 0s meus atletas
enquanto futuro treinador e profissional de desporto.

No que toca a escolha da entidade acolhedora, refletiu-se do facto de ser um clube de
dimensdo nacional, com grandes condi¢6es fisicas e humanas, onde decerto me proporcionaria
enorme aprendizagem na periodizacdo, na analise e intervencdo do processo de treino, e na
propria organizacdo de uma equipa que luta pelo titulo nacional.

Este documento, tem como objetivo apresentar todo o trabalho realizado durante uma
época desportiva no Académico de Viseu Futebol Clube. Em termos estruturais, encontra-se
dividido em 4 capitulos:

O 1° capitulo, onde sera abordada a tematica relacionada com a caracterizacdo da entidade
acolhedora.

O 2° capitulo, esta inteiramente relacionado com 0s objetivos e planeamento do estagio

curricular, onde existe uma abordagem completa a tematicas como por exemplo as fases do
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processo de estagio, os objetivos pretendidos na realizacdo do estagio a calendarizacdo entre
outros.

O 3° capitulo, intitulado como atividades desenvolvidas retrata todas as atividades
realizadas durante o estagio curricular.

No final do documento insere-se uma reflex&o final sobre todo o processo de estagio assim

como a bibliografia e os respetivos anexos.



Capitulo I - Caracterizacao e analise da entidade acolhedora




Marco Almeida | Relatorio de Estagio | ]—PG

1. Enquadramento Sociogeogréafico da Instituicdo

Segundo o site oficial do municipio de Viseu
(www.cm-viseu.pt), a cidade situa-se no interior

do pais com cerca de 50 mil habitantes.

A cidade esta associada a figura de Viriato,
ja que se pensa que este heroi lusitano tenha

nascido nesta regiéo.

Segundo a mesma fonte, nos ultimos anos
tem sido reconhecida como “a melhor cidade

para viver”, uma vez que apresenta o melhor

Figura 1-Bras&o representativo da cidade de indice de satisfagdo de qualidade de vida do

Viseu Lo . . .-
pais. E ainda uma das maiores cidades medias

Fonte: https://www.cm- portuguesas e 0 maior centro urbano fora das
viseu.pt/index.php/diretorio/historico

areas metropolitanas e da faixa litoral

continental.

“E no centro da cidade — Centro Histdrico —
que se encontram muitos dos recursos e
oportunidades para o desenvolvimento de

Viseu.”

Relativamente a populacdo, a fonte refere
que a cidade apresenta ainda uma dinamica
demografica muito positiva, com um aumento
de cerca de 16 mil habitantes nas Gltimas duas
décadas e uma densidade populacional muito

acima dos valores médios do pais.


fonte:%20https://www.cm-viseu.pt/index.php/diretorio/historico
fonte:%20https://www.cm-viseu.pt/index.php/diretorio/historico
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2. Caracterizacdo da Entidade Acolhedora

Nome: Académico de Viseu Futebol Clube

Fundacéo: 1914

Alcunhas: Os Viriatos; CAF
Localizacéo: Viseu

Presidente: Antonio Da Silva Albino
Material Desportivo: Macron

Website: http://www.academicodeviseu.pt/

E-mail: geral@academicodeviseu.com

Figura 2- Log6tipo Académico de Viseu
Futebol Clube


http://www.academicodeviseu.pt/
mailto:geral@academicodeviseu.com
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3. Contextualizacédo Historica

Segundo o site oficial da instituicdo o clube (www.academicodeviseu.pt) foi fundado no
inicio do sec. XX por um grupo de alunos da Escola Secundéria Alves Martins e do colégio da
Via Sacra, o que justificou o seu nome de Academico e a predominancia da cor negra.

“O Academico de Viseu foi o maior embaixador de toda a Regido da Beira Alta
congregando vontades de todos os beirbes e marcando o futebol portugués atraves da magia que
as suas equipas espalhavam em campo”.

“Mais conhecido por CAF (Clube Académico de Futebol), teve 4 presencas na primeira
divisdo nacional (atualmente apelidada de Liga Nos), conseguindo como a melhor classificagcdo
0 6° lugar”.

Também o mesmo site nos diz que apos problemas financeiros, em 2005, a instituicao
criou um "Protocolo™ em conjunto com o "Farminhdo™ que participava na | Divisao Distrital da
Associacdo de Futebol de Viseu. Este clube passou a ser o "Académico de Viseu". Depois de 2
épocas no distrital o Académico de Viseu FC subiu a 111 Divisdo Nacional na época 2008/2009,
como segundo classificado. Na época 2012/2013 conseguiu atingir a subida a Segunda Liga de
Futebol Profissional. Neste momento a equipa sénior continua a disputar a Segunda Liga

realizando nas Gltimas épocas uma boa performance.
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4. Recursos Humanos

No que diz respeito aos recursos humanos, o Académico de Viseu encontra-se bem
estruturado, mantendo uma organizacdo de primazia o que torna a instituicdo ainda mais
admirével aos olhos de outras institui¢des (Figura 3).

O Académico Futebol Clube é constituido por um presidente (Anténio Albino), dois vice-
presidentes (José Cabido; Pedro Ruas). No que toca a formacdo, o clube € organizado por um
coordenador geral da formacdo, sendo este também coordenador de futebol de 11 (Carlos
Ferreira), um coordenador de futebol de 7 (Luis Ledo) e um coordenador de formacao preé-
competitiva (Luis Meneses). Assim, sdo formados os seguintes escales: Juniores (subl9,
sub18); Juvenis (subl7, sub16), Iniciados (subl5, subl14), Infantis (subl13, subl12), e pré-
competicao.

A equipa onde estou inserido, € composto por um treinador Principal (Pedro Almeida),
um treinador adjunto (Tomas Recatia), um diretor (Jose Caldeira) e uma fisioterapeuta
(Alexandra Couto).

Os treinadores sao responsaveis pelo planeamento e analise anual da época, enquanto que
o diretor exerce funcdes organizacionais, como de tratar de toda a logistica inerente a realizacédo
dos treinos e jogos de competicdo. A fisioterapeuta tem a incumbéncia de tratar todas as lesdes

dos atletas, quer no contexto de treino como no contexto de jogo.

Figura 3-Organograma Académico de Viseu
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5. Populacgéo alvo

O plantel do escaldo sub17 do Académico de Viseu é composto por 20 atletas com idades
compreendidas entre os 14 e 0s 16 anos. Da globalidade do plantel cerca de um terco dos atletas
transitaram do escaldo de sub16 do Académico de Viseu para o escaldo subl7.

OB Cjuait S| ST PR Altura {Om | i

PR 1 1 = 178 202
RLC 1 1 el 170 20.4T
WIE 1 1 71 178 ii4l
RE 1 1 &0 159 2101
aF 1 1 &0 173 2005
DT EDJ'PL 1 1 o 177 ]
RLC GR 2305 3003 Z 1 =5 155 I1EL
Ra DiDyDE 2005 3003 Z 1 &5 152 1952
DN =T (D0 200 Z 1 T 152 2113
N xC z 1 L 122 Z1IT
RF xC z 1 ] 1= 099
TC DE z 1 &2 1T& 2002
G WD 2 1 T 175 ol ]
IT{ M Z » 1 &3 173 2105
IR LS z 1 ] 172 e
aM EE/PL z 1 TE 128 rrdupy
1L DD 3 I b e 205
oC WD z & TS 1957
KM M z &0 T 2035
BG M z LE: Tl 495
AN BE/BID I =2 TZ 15315
DiL EXT I &0 LE] 1952
T MO DD 2 z TO 5 ]

Tabela 1-Atletas Académico de Viseu sub17
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Na seguinte figura podemos presenciar os atletas e a equipa técnica do escaldo sub17 do
Académico de Viseu.

b £ B i

Figura 4-Plantel e equipa técnica Académico de Viseu sub17
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Para a realizacdo das unidades de treino, o escaldo de sub17 usufrui de multiplos materiais

em excelente estado e que d&o a capacidade de realizacdo de unidades de treino com qualidade.

Os materiais estdo encarregues ao diretor do escaldo, este que é responsavel por os levar

todos os treinos devido ao facto de termos as unidades de treino em 2 complexos

diferentes.

Foram criados grupos de trabalho onde cada grupo € responsavel por transportar os

materiais para 0 campo e certificar-se que nada falta no final do treino.

Tudo isto possibilita ao treinador uma maior variabilidade de exercicios a realizar, e ao

atleta uma melhor capacidade de trabalho capaz de melhorar a sua performance.

Material Estado Quantidade
Equipamento de treino Excelente 2 por jogador
Equipamento de jogo Excelente 1 por jogador
Fato de treino Excelente 1 por jogador
Balizas futebol 7 Bom 4
Balizas futebol 11 Bom 2
Mini-balizas Razoavel 4
Coletes Bom 12
Sinalizadores Excelente 40
Cones grandes Bom 6
Bolas Excelente 15
Cantil Bom 10
Saco de bolas Bom 2
Estacas Bom 4

Tabela 2-Recursos materiais Académico de Viseu sub17

10
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7. Recursos Espaciais

O Académico de Viseu Futebol Clube usufrui de 2 complexos de treino: Tem ao seu
dispor o Parque Desportivo de Santa Eufémia (Figura 5) localizado em Ranhados. Também
usufrui do Estéadio 1° de Maio (Figura 6) localizado no Fontelo, este que é o complexo onde
realizamos 0s jogos em casa.

Aqui, podemos observar que 0s 2 campos sdo com piso artificial, tendo ambos os campos
sensivelmente as mesmas medidas (100 metros de comprimento e 64 metros de largura).

Figura 6-Estadio 1° de Maio

Figura 5-Parque desportivo Santa Eufémia, Ranhados

11
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8. Meios de comunicacéo

O Académico de Viseu tem a seu dispor uma loja de venda de produtos, onde se pode
encontrar uma vasta quantidade de diversos produtos referentes ao clube. A loja situa-se no

centro comercial Palécio do gelo.

Figura 7-Loja oficial do Académico de Viseu, Palacio do gelo

Fore: Farur ua nussa erra. LISpPorivel e, nups.//7www.idi oladaiossdlerid.rnev v Ls/vs/ L4/dCauelnicu-ue-
viseu-abre-loja-no-palacio-do-gelo-shopping/

https://www.faroldanossaterra.net/2013/08/14/academico-de-viseu-abre-loja-no-palacio-do-gelo-shopping/

12
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O Académico de Viseu dispbe de diversos meios de comunicacdo, desde o site oficial
(figura 8) até as redes sociais, Facebook (figura 9) e Instagram (figura 10).

Relativamente ao escaldo Subl7, o clube possui uma pagina pubica na rede social
Facebook (figura 11).

30/10/2019

§) ACADEMCODE VISEU P Beniite S¥AaseD
PATROCINADORES PRESS ‘CONTACTOS f 8 a e ) \‘F’ F C P OUSR T O B
ACADEMICO DE VISEU 5 i Mur pal do Fontel¢

26/10/2019 Académico de 15H00
Viseu Futebol Clube =

CASA PIA AC - Pégina Ofical ey

ACADEMICO DE VISEU

Sobre

Publcagtes Publicagoes Comunidade

Fotos 4 Convida os teus amigos para gostarem desta

i) e e e Futebul Cuie’~ P Ccfa
=2 w9min-6

Eventos =
Videos N
o :;jil 0 préxmo adversario do Académico de Viseu na .
{0Fr . - Comiuae g isputado no fm de semana 23724 de Noveoro 0stoe
Figura 8-Site oficial Académico de Viseu Figura 9--Pagina de Facebook oficial do Académico de
Viseu
Instagram (SR ANV ]

iseufut..

Académico de
Viseu SUB 17 -
2019/2020

Pagina Iniclal

e v | A poribar © Envar mensagen

Publicages
Videos

Fotos 3
o

Sobre

Comunidade B roovideo G onttcara... @) vista

Figura 10-Pagina de instagram oficial

sub17
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9. Caracterizacdo competitiva

O escaldo de juvenis do Académico de Viseu participou no campeonato nacional de sub17
inserindo-se na série B.

Segundo o regulamento oficial da prova, 0 Campeonato Nacional de Sub 17 é constituido
por trés fases.

A primeira fase é composta por 48 clubes, os quais séo divididos em 4 séries (A, B, C, D)
de 12 clubes cada. Em cada seérie, os clubes jogam entre si uma vez e por pontos, na qualidade
de visitante ou visitado.

Os 4 clubes melhor classificados dentro de cada série qualificam-se para a Segunda Fase—
Apuramento Campedo. Nesta fase, 0s 16 clubes séo divididos em 2 séries de 8 clubes cada —
série norte e série sul - e jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitante
e outra na qualidade de visitado.

Os restantes 32 Clubes que ndo ficaram apurados para a Segunda Fase — Apuramento
Campedo, disputam a Segunda Fase — Manutencdo e Descida, divididos novamente em 4 séries
(A, B, C, D) de 8 clubes que jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de
visitante e outra na qualidade de visitado, de acordo com o sorteio. Nesta fase, os clubes
transitam com 0 mesmo nimero de pontos obtidos na primeira fase da prova, e mantém-se nas
mesmas Series.

Por fim, os 6 clubes apurados para a Terceira Fase — Apuramento de Campedo, jogam
entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitante e outro na qualidade de visitado,

para apurar o vencedor do Campeonato Nacional de Sub 17.

14
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Académico de Viseu __ Classificagao
www.dossierdotreinador.com Campeonato Nacional de Juvenis

FASE 1° FASE - GRUPO SERIE B - JORNADA 11

# Equipa Pts J v E D GM GS DG
1 FC Porto 31 11 10 1 0 61 2 59
2 Padroense 24 1 8 0 3 a7 16 3
-3 Boavista 23 1" 7 2 2 36 18 18
v 4 CD Tondela 23 n 7 2 2 28 12 16
5 SC Espinho 22 11 7 1 3 35 20 15
6 CD Feirense 18 1 5 3 3 29 14 15
7 Anadia FC 16 11 S 1 5 25 20 5
8 Lourosa 14 1 B 2 5 19 20 -1
9  Académico de Viseu 10 1 3 1 7 13 25 -12
10 Régua 6 1 2 0 9 13 a6 -33
1 Marialvas 4 1 1 1 9 15 37 -22
12 Seia 0 1 0 0 1 2 93 -91

Tabela 3-Tabela classificativa da 12 fase da série B do campeonato nacional de sub17

s Académico de Viseu Classificagéo
www.dossierdotreinador.com Campeonato Nacional de Juvenis

FASE 2* FASE - GRUPO SERIE B - JORNADA 12

#  Equipa Pts ] v E D GM GS DG
1 SC Espinho 43 10 7 0 3 20 13 7

2 (D Feirense 42 10 8 0 2 39 6 33
3 Lourosa 33 10 6 1 3 24 7 17
4 Anadia FC 30 10 4 2 4 16 18 -2
5  Académico de Viseu 25 1 5 0 6 18 20 -2
b Marialvas 20 10 5 1 4 20 10 10
7  Régua 18 11 4 ] 7 18 21 -3
8  Seia 0 10 0 0 10 5 65 -60

Tabela 4-Tabela classificativa da 2%fase da série B do campeonato nacional de sub17



Capitulo Il — Objetivos e planeamento do Estagio
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1. Obijetivos de estagio

Em conformidade com o docente Coordenador de estagio e com o Tutor de estagio, e de
acordo com o Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC), foram estipulados os
objetivos a atingir ao longo do Estagio, objetivos esses tanto gerais como especificos.

Os objetivos foram definidos em prole do contexto em que eu me encontro referente ao

estagio, sendo estes estabelecidos com toda a veracidade e seriedade.
Objetivos gerais:

e Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela modalidade de
intervencao na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

e Aplicar, consolidar e melhorar o conjunto de conhecimentos tedrico-praticos adquiridos
nas diferentes unidades curriculares do curso de Desporto;

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencao profissional qualificada;

e Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e procedimentos sempre que
necessario;

e Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do conhecimento

técnico e pedagogico.
Obijetivos especificos:

e Fomentar e favorecer a aquisicdo de conhecimentos gerais e especificos que garantam
competéncias técnicas e profissionais na area da intervencdo desportivo;

e Intervir no planeamento dos diferentes periodos: preparatdrio, competitivo e transitério;

e Participar na periodizacdo do microciclo, bem como das sessdes de treino;

e Intervir na sessdo de treino de forma com qualidade e de forma diversificada;
17
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e Avaliar o desempenho da equipa, em contexto de competicdo, nas diferentes fases da
mesma;

e Promover um bom espirito de equipa essencial ao desempenho e sucesso desportivo;

e Analisar e estudar varios dados estatisticos que possam contribuir para a melhor
performance da equipa;

e Dinamizar um excelente envolvimento familiar com a instituig&o.

18
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2. Fases do processo de estagio

O processo de estagio na entidade acolhedora foi separado em 3 fases de desenvolvimento,
sendo elas a fase de integracéo e planeamento, a fase de intervencéo e a fase de concluséo e

avaliagéo.

Fases de intervengéo:
De forma a facilitar o meu planeamento anual, dividiu-se o estdgio em 3
fundamentais fases, sendo elas:
a) Fase de integracdo e planeamento;
b) Fase de intervencao;

c) Fase de conclusdo e avaliacéo.

Com recurso a tabela (tabela 5), observa-se que nos dois meses iniciais estive inserido na
fase de integracdo e planeamento. Nesta fase existiu um primeiro contacto com a entidade
acolhedora, uma contextualizacdo da realidade onde me encontrava no momento, onde passei
a conhecer todo o processo de treino, 0s objetivos ao longo da época, e principalmente a
interacdo entre a equipa técnica e atletas. Nesta fase inicial foi também realizado um
levantamento dos recursos humanos, materiais e espaciais, assim como dos potenciais canais
de comunicacdo que possam existir no clube. Houve inclusive a execucdo de uma planificacao
anual de atividades a realizar e uma assimilacdo de possiveis intervencbes a realizar num
presente/futuro em proveito de uma melhor performance coletiva da equipa, estabelecendo-se
objetivos individuais e coletivos.

A fase de intervencdo foi alcancada no terceiro més de estagio. Nesta fase comecei a
intervir mais ativamente na sessdo de treino, na preparacdo dos jogos e na sua analise. Mais
detalhadamente, realizava na segunda sessdo de treino da semana, treino especifico de guarda-
redes, e 0s alongamentos gerais no retorno a calma. Na terceira sessdo de treino da semana, a

intervencdo passou por realizar treino especifico de guarda-redes e posteriormente, treino
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especifico de pds-lesdo. Aqui, procurei que o atleta recuperasse fisicamente trabalhando a
resisténcia aerdbia, velocidade e forga muscular intervalando com alongamentos dindmicos.
Fora do terreno, realizei a ativagao funcional aos guarda-redes nos jogos oficiais do campeonato
nacional de juvenis efetuando também a analise desses jogos, abordando a analise da equipa e
da equipa adversaria.

E extremamente importante referenciar a fase da intervencgdo, pois foi nesta fase que se
colocou em pratica todos os conhecimentos adquiridos. Aqui, tentei que os atletas absorvessem
toda a minha instrucdo. A haver essa relacdo de aprendizagem, tanto os atletas evoluem como
praticantes da modalidade, como o treinador estagiario como futuro técnico de desporto.

Proximo do término do estagio alcancei a fase de concluséo e avaliagdo.

|z | s| s o | 2| s] 8| x| 2| s| s x| 2| s|a]a]z|s]a|a]a|s]a|s|z]|s|s ||| |a]z|s]|s|a]a]s|s]a|a]s|a]r]|a]s]|s

Fase de integracdo e planeamento
Fase de intervengdo

Fase de conclusdo e avaliagdo

Tabela 5-3 fases da época de Estagio

Para uma melhor organizacédo, foi criado um macrociclo instruido na UT de planificacdo
de Treino onde se inserem as unidades de treino das fases preparatOria e competitiva como
também os jogos de pré-epoca e 0s jogos oficiais durante a primeira fase.

No presente macrociclo (tabela 6), estdo introduzidas 104 unidades de treino, sendo 18
referentes a fase preparatoria e 86 referentes a fase competitiva. Relativamente aos jogos, estdo
incluidos 6 encontros amigaveis e 25 encontros oficiais.

No que diz respeito as unidades de treino, a equipa tem 3 treinos semanais + jogo de

competicdo. Cada treino semanal tem a duracdo minima de 1hora e 15 minutos sendo que a

20



Marco Almeida | Relatorio de Estagio |

terca-feira o treino decorre no Estadio 1° de Maio, na quarta-feira no Estddio Montenegro
Machado e na sexta-feira no complexo desportivo de Santa Eufémia.

MACROCICLO SUB 17 (EPOCA DESPORTIVA 2019-2020)

. Julho Agosto Setembro Outubro Novembro | Dezembro | Janeiro Fevereiro Margo
a UT10-17h30 | JC3 (Espinho) | UT39-20n30 | UTS3-19h1s | Jc2-22Fase i IC10-22 Fase | IC13-22 Fase
) i {1210 e — e lseia_cass) | (reirense - rora] CAMPEONATO NACIONAL
A : UT26-20n30 | UT40-20n30 -
112 e ko _roricia} Pepems)
5 UT11-17h30 | UT27-20m30 r IC11 (Marialvas) Legenda
[ e Mo Fonteb] | {12 Ao Fartcio} o]
4 F F Urri=ikins F | logo Amigdvel (Fora)
5 F UT28-—21h45 | JC7 (f;i:"“l F (Campo Reservado (Amigdvel)
- UT12-17h30 | UT29-19R15 . UT54 —20n30 Folga
{2 i _Foreer) (raonacns) (nepezes)
7 F F F Unidade de Treino
8 e (7 I 12:;! Casa) (.n;., - sm"m;mn:;;'“’ Jogo do Campeonato 12 fase
9 P‘f:“flm F F 'l‘é:';:!:: F 5““’(‘"‘“::;""“ ClpRon '"'  logo do Campeonato 22 fase
10 N UT68—20h30 | UTB1— 19h30 . suseensio Taemo | suseensio Tremo reonato [ ISR
{122 v~ rontem) (rarmtos) (covip 1) icovip 19) R Do
- UT32-20n30 | UT44—19n15 | UTS6-20n30 | UTES—20h30 . UT94— 20045 Saduals] | CAMPEONATO ensiomREmo | Lo e semana Sem jogo
(Repeses] [Restidos) 1.2 e Msio— Famteio] ey [£2 e Moo — Fomtelo] (covip 19) ER DO {coviD 29} Jog
- : G G - G 1C7 - 22 Fase - suspensio memo [ LR TN S suseensiommemo | [ oo eocorares
(Lourasa - Fora) (covID 19) R DO {covD 15}
- UTIS—17h30 | UTS3-19n15 | ICB(Padroense) | UTS7-20m30 | UT70-19n1s G - do Tremo) TENO o TRENG
.80 o roracn] ey rore) [ fremrne] (covip 13) (coup 19) (cowD 19)
UT16 - 17h30 UTE2 - 20045 S BN suseensEo TREmo. Ensio TREMG o3
14 e F F F F [ —— (Parimacs) R (covio (conp 19} Pré Epoca (16/07 a 16/08)
= UT17-17h30 | JCS(lourosa) | UT45-20m30 | UTSB—19h15 | JC4-22Fase | UTB3-—20n00 - izl U] suseensio Teemo | suseensdo TRENG
[PECe e ——— e [y —— (Rannasaz) (Espinho - casa) (Fragpeez) R ADO (covip 19) (o 19)
16| uri-im | uTiz—17n30 : UT46 — 20030 G G . suseensio Taemo | suseensAo TREmO IS 2ol L1E )
e | [ — (oo 19) (covin 19) RMINADO Jogos Amigéveis de Pré Epoca (Datas)
17 uT2—18h F UT34 —20n30 F F UT71-20h30 | UTB4-15h1s F EnsA0 TREIND | SUSPERSAD TREING FELTAL 20-07 / 17:00h - Ac. Viseu [Sub 19) vs Ac. Viseu
i e e romen) {12 0m o —rersem} = o) pomemc) (covip 13) (coup 19)
18 uT3 —18h JC1 (Anadia) UT47 —19h15 F UT72 — 20h30 F UT96 — 20h45 |SUSPENSAO TREINO.
113 de v —soncen) ) (Fragouen) ] (coVID 1)
19 ‘L_Tf__’_m" F F F gf _ 20ns0 F I,J:H._ 2,: Fz, u-rg'_-_17—2ﬂn5 mgcmmvm ;ﬂm 27-07 / 11:00h - Ac. Viseu vs Braganca (APRESENTACAO)
20 | JA—17h/19n30 | UT19— 1730 | UTS5—-19n15 | ICO(Boavista) | UT60—20h30 | UT73—19h15 | UTSS—20n45 -
. (raonaces) o (nepezes) rarmaz) {122 i —somten)
7 F F E F E UT98—15h30
22 00 s Fommaie)
2 F UT48 - 20030 C5 - 22 Fase .
{1232 rama —rontem) {Régus - Fors)
= UT49 — 20030 UT74 —20h30 . IC12 - 22 Fase
Pepe) (Marialvas -Fora) | 2apaso—rortess) (Régua- casa)
24 E UT36 — 20n30 F E F UTB7 — 19h30 E
112 e o —Foricia} Poriecios]
25 | U7 -17n30 IC2 (Porto) UT37—20n30 | UTSD—19n15 £ F JC9 - 22 Fase UT99 — 20h4s
{13 30 i —somce) ] ] - nos Complementares (D:
- G = G G UT62 - 20n30 G . UT100- 20045
(12ae o rormain) rannates)
= 1A-11h —20n30 | UTS8—19n15 | IC10(Régua) UT65-20h30 | UT75—19h1s = E
(BragangasUB 17) | 12 o sin—Fomen) (raonacns) pors [
- z : 1C6 (Tondela) . - . UTS8—20n30 | UT101—19n30
[ i i —omem) | {1500 ko~ renemc)
20 | UTB-17n30 | UT24-17nas F UTS1-20n30 | UTB4-19n1S F UTas — 20n00 E
{1 o s~ Fomen) o) i e o) o) frogems)
30 | uTe-17n30 | UT2S-19M15 . UTS2 — 2030 - UT76 - 20h30 G
5 = i e
. . UTS0— 19n30
]

ObservacSes:

As Unidades de Treino até ac dia 26 de Agosto terio a duragio de 90 minutos (01:30h)
As Unidades de Treino a partir do dia 26 de Agosto terdo a duragdo de 75 minutes (01:15h), as quais serao acrescentados 15 minutes de aquecimento fora do campo (Total S0 minutos)

Tabela 6-Calendarizacéo anual
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3. Horario semanal

O horério semanal durante a fase de estagio dividiu-se entre o periodo escolar e o periodo
de estagio. O periodo escolar foi realizado durante trés dias por semana (segunda-feira, terca-
feira, quarta-feira). O periodo de estagio comeca na quarta-feira na segunda unidade de treino
da semana, no estadio Montenegro Machado em Repeses pelas 20:30 horas que mais tarde
passou para o estadio 1° de maio. A terceira e Gltima unidade de treino era realizada na sexta-
feira no complexo desportivo de Santa Eufémia em Ranhados pelas 19:30.

LR
LR
10
10

HH Pasrsada de satdgia

R SRS

11:30 Jogu amigires cu
ofielil [Carspoonan

AL Prrindarssslar Peeimdmemsslar L madona i Subd’)

AL

Jegus am easa
Foribida

12:am

13:0

11:10

14:00

14:m

15:00

45:11

1600

77T TE
i

16:30

17

REET]

10

1n:am

15:00
1530 Periode de estigic
zn:m

EHET] Parioda da asdiges Comglesn

o Santa Eulilre=ia

2 e

24
2z

Tabela 7-Horario semanal de estagio

Durante a época desportiva foram realizados 104 treinos), 25 jogos oficiais e 6 jogos de

treino, perfazendo um total de 437 horas em contexto prético.
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A parte 1l tem como objetivo apresentar de forma breve e fundamentada o que foi
desenvolvido ao longo da presente época desportiva.

O processo de estagio em que estive inserido incidiu no treino de jovens atletas e a
questBes inerentes ao aperfeicoamento pedagdgico, tendo a preocupacdo de tornar os jovens

melhores atletas e melhores seres-humanos.

1. Modelo de jogo

Durante o jogo, os atletas sdo confrontados com problemas de elevada complexidade para
cuja resolugé@o ndo existem respostas Unicas ou predefinidas (Garganta e Pinto, 1994) dado que
dependem, em grande parte, dos constrangimentos da tarefa (espaco, tempo, bola, colegas,
adversarios), do envolvimento (ambiente fisico, social e psicoldgico) e pessoais (competéncias,
emocoes, saberes) (Davids et al., 2008; Newell, 1985). Em contextos de elevada incerteza, 0s
jogadores terdo de estar constantemente a fazer escolhas, a tomar decisdes e a executar acoes.
Jogar bem significa escolher as acGes certas nos momentos certos e fazer isso de forma eficiente
ao longo de todo o jogo (Gréhaigne et al., 2001). A tomada de decisdo requer saber fazer, saber
como fazer e, naturalmente e antes de tudo, saber o que fazer (Garganta, 2006; Temprado, 1991).
Neste contexto, o problema fulcral do sucesso dos jogadores no jogo situa-se no plano decisorio,
no plano tatico-estratégico (Garganta, 2006).

Deste modo, € indiscutivel afirmar que o modelo e filosofia de jogo de cada equipa tem
impacto na performance do atleta, no qual a estratégia tatica ¢ cada vez mais a maior arma do
desporto rei na atualidade.

Para Gomes (2008) a dimensdo tatica deve ser entendida através da 6tica da complexidade,
dando coeréncia construtiva aos comportamentos e interacdes dos jogadores, conectando-o0s

com as outras dimensdes do jogo e desenvolvendo uma dinamica coletiva.
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Desta forma, admite-se que o entendimento da natureza do futebol, tenha implicagOes
relevantes quanto aos dominios do treino e do controlo da evolucdo dos jogadores, induzindo
na concecdo e na escolha dos procedimentos metodolégicos adequados para o desenvolvimento
dos jogadores (Bota; Colibaba-Evelut, 2001; Garganta, 2007).

Referindo Lage (2019), o processo de formagdo de um jovem futebolista sendo ele longo
e continuo € imprescindivel que exista um planeamento plurianual e transversal a todos os
escaldes etarios, com uma programacéo de conteudos adequada a cada um deles, articulada entre
Si.

A meu ver, para que determinada equipa tenha sucesso, é de extrema importancia que
exista uma familiarizacdo dos atletas para com as mensagens transmitidas pela equipa técnica.
Para que uma equipa tenha éxito € essencial ter um sistema de jogo bem estruturado, de forma
a que os atletas reproduzam em perfeicéo tudo o que a equipa técnica delineou. O sistema tatico
tem como func¢do organizar os 11 jogadores de campo de forma a que seja mais facil chegar ao

golo e evita-lo.

A J
i_—’"
TECNICA TATICA
I I
Técnica Individual Tatica Individual
Gesto Motor Tatica Setorial
Forma Analitica Tatica Coletiva

Execucdo de Movimento Tomada de Decisdo
Corregdo de Movimento Cognic¢do

Figura 12-Proposta de Bardin (2011)

No decorrer da época desportiva, escaldo de sub17 do académico de Viseu Futebol clube

apresentou-se no contexto competi¢cdo com dois sistemas, 1x4x3x3 durante cerca de dois tergos
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da temporada e 1x4x4x2 num espaco de sensivelmente um terco da temporada. A isto, deve-se
ao facto da limitagdo do plantel, principalmente no setor atacante devido a vastas lesdes, e
também ao ajuste de uma melhor abordagem tatica consoante as capacidades dos atletas, visto
que no decorrer da temporada fomos conhecendo melhor as capacidades dos mesmo e assim

adapté-las ao sistema de jogo delineado.

Figura 14-Sistema 4-4-3 Figura 13-Sistema 4-4-2

Para cada sistema tatico ha multiplas estratégias que sdo capazes de fazer diferenca na
conquista ou ndo conquista de uma vitoria.

O modelo de jogo depende de um sistema de relagfes que articula uma determinada forma
de jogar baseada numa estrutura especifica (Carvalhal, 2002).

O modelo de jogo da nossa equipa encontra-se dividido em quatro momentos dentro do
proprio jogo, tratando-se do momento Defensivo (sem bola), momento Ofensivo (com bola),
transicdo Defesa-Ataque (ganho da bola), e transicdo Ataque-Defesa (perda da bola).

Em cada um destes momentos, o atleta deve ser capaz saber o que fazer para resolver
rapidamente e tomar as melhores decisdes nas diversas situagdes que a partida proporciona,

sendo que estas decisdes devem ser individuais, grupais, sectoriais, intersectoriais e coletivas.
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2. Organizagao Defensiva

O processo defensivo representa uma fase fundamental do jogo e exprime a oposicao a
uma equipa (Teodoresco, 1984). Esta fase representa a marcacdo do defesa ao atacante
adversario para neutralizar todas as suas acGes ofensivas em qualquer momento do jogo
(Castelo, 1996) e é representativa de todos 0os comportamentos técnico-tacticos individuais e
coletivos que visam a anulagio e cobertura dos adversarios e dos espagos livres. E nesta etapa
gque uma equipa tenta conquistar a posse de bola com o intuito de realizar as a¢Ges ofensivas,

sem cometer infracfes e impedindo que o adversario chegue ao golo. (Teodoresco, 1984).

= Defesaa zona;

= Organizacdo defensiva sectorial,

= Defesa a zona com pressdo “ideal” no centro do jogo;

= Dar 0 espaco exterior ao adversario- Formar campo “pequeno”;

= Encurtar espagos entre setores;

= Pressionar logo na primeira fase de construcéo de jogo da equipa adversaria;

= Condicionar o jogo da equipa adversaria, retirando-lhe tempo para pensar;

= Definir zonas e momentos para pressionar;

= Definir indicadores de pressao;

= Posicionamento em piramide quando a bola se encontra na zona central e em diagonal
quando a bola circula para as faixas laterais.

= (Caso a equipa adversaria jogue com 2 avancgados, estes sao marcados pelos centrais e 0s
laterais jogam mais por espacos interiores, podendo ainda haver uma cobertura defensiva
do médio mais defensivo;

= Se o lateral for ultrapassado, o defesa central dobra e o lateral ocupa rapidamente o lugar

do mesmo:;
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= Abasculacdo deve ser efetuada por toda a equipa em concordancia com a bola e a baliza;
=  Compreender o0 momento ideal para pressao agressiva ao portador da bola, evitando ir a

“queima”.

Figura 15-Organizacgéo defensiva

A nossa organizacdo defensiva era baseada em métodos acima descritos. Durante o
desenrolar da época, a equipa técnica tentou sempre melhorar a passagem da informacao para
que os atletas interiorizassem o que realmente se pretendia.

Na parte inicial do campeonato houve alguns defeitos na organizacdo defensiva, a
pressdo ao adversario ndo era bem realizada, algo que foi melhorado ao logo da época. A equipa
mostrava-se quase sempre bem organizada, no entanto, em momentos de transicdo do adversario
por vezes eramos incapazes de nos reagrupar rapido, 0 que iria provocar em grandes ameacas
para a nossa baliza, porém, os atletas conseguiram melhorar progressivamente durante o

decorrer da temporada.
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3. Organizagao Ofensiva

Segundo Teodoresco (1984), a resolucdo de qualquer situacdo momentéanea de jogo
ofensiva, deve ser sempre avaliada em funcéo do binémio risco/seguranca. Cabe ao jogador de
posse da bola percecionar e avaliar corretamente as vantagens e as desvantagens deste ou
daquele comportamento em fungédo dos objetivos taticos da equipa e do principio — “mais vale
uma acao técnico-tatica a mais do que uma acgdo que entregue a bola ao adversario”. A acdo a
mais pode ndo constituir a solu¢cdo mais adequada e eficaz para uma dada situacdo momentéanea
de jogo, mas, ao permitir manter a posse da bola, torna possivel a reorganizacdo do processo

ofensivo.

= Ter mais bola que a equipa adversaria, de preferéncia no meio campo ofensivo;

= Posse de bola objetiva, procurando sempre criar situacoes de finalizagéo;

= Formar “campo grande” na posse de bola — ocupar mais racionalmente o espaco de jogo
e permitir uma circulagdo mais ampla da bola no terreno;

= Sempre que possivel, sair a jogar através dos centrais;

= Realizar posse em segurancga, mas com o objetivo de progressdo no terreno de jogo;

= Procurar primeiro a profundidade e depois a largura;

= Quando conseguimos dar profundidade € importantissimo subir em bloco compacto até
estarmos em posse de bola segura e a partir desse momento procurarmos a largura;

= Sempre que possivel optar pelo jogo entre linhas;

= Haver pelo menos uma linha de passe em apoio e outra em profundidade;

= Estando orientados para baliza adversaria deve haver movimentos dos extremos
aproveitando espacos entre central/lateral;

= Sempre que possivel os médios devem ocupar o espaco interior para dar preponderancia

ofensiva aos laterais;
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= Quando os laterais sobem, o médio mais defensivo deve dar cobertura defensiva aos

centrais, fazendo uma linha de 3.

Figura 16-Organizagéo ofensiva, 2*fase Figura 17-Organizacao ofensiva, 1*ase

Abordando a organizacgdo ofensiva, a equipa conseguiu com relativa constancia uma boa
abordagem ao que foi pedido por parte da equipa técnica apresentando-se razoavelmente
organizada quando tinhamos a posse de bola.

Referindo-me aos varios modelos de ataque, o ataque organizado ndo tinha muito éxito, a
equipa nem sempre conseguia produzir o necessario para chegar a baliza do adversério, talvez
por este se organizar muito bem defensivamente. No entanto, o contra-ataque rapido ou
transicdo defesa-ataque era visto como grande poder para nos, isto &, era ali que estava o “ouro”,
por termos médios e extremos rapidos com grande capacidade de progressao com bola e pela
rapidez de decisdo com bola. Esta foi uma das nossas principais “armas” durante a época.

Segundo Valdano (2001), mais do que saber defender e atacar, estar em fase defensiva ou
ofensiva, as equipas devem ser capazes de transitar entre ambas as fases de uma forma rapida,
forte e equilibrada. Daqui parte muito do sucesso das equipas contemporaneas. Citando Barreira
(2006 existe um maior equilibrio tatico-estratégico entre as equipas € 0s jogadores em
confronto, repercutindo-se na dificuldade de obtencédo de espacos e de tempo. Da mesma forma,

segundo Mourinho (2003), estes dois momentos, momento em que se perde a posse de bola e o
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momento em que se ganha a posse de bola, sdo 0s mais importantes do jogo. Acrescenta ainda
que a maior parte dos golos e das situagdes de risco acontecem em situacdes de transi¢do. Estas
situacdes de desequilibrio, sendo entendidas por Carvalhal (2001) como perturbacdes do
sistema, no momento em que se torna instavel, surge um outro tipo de organizacdo que combate
as condicbes de ndo equilibrio e que permite o aparecimento espontaneo de estruturas que
evidenciem uma certa ordem, um certo equilibrio. Estas estruturas poder-se-do denominar de

Momentos de transicao.

4. Transicédo defesa-ataque

“As equipas terriveis sao aquelas que diminuem o tempo entre o ganhar a bola e atacar
e entre o perder a bola e defender. E aqui que esta o segredo do jogo atual.”

(Jesualdo Ferreira 2003)

Abordando Azevedo (2011), a transicdo defensiva refere-se a0 momento em que as
equipas estdo desorganizadas para as novas fungbes, € um momento de desequilibrios
caraterizado pelos comportamentos que se devem adotar durante os segundos imediatos a
conquista da bola. Deste modo, a transicdo defensiva refere 0 momento em que a equipa hum
primeiro momento ndo tem a posse de bola, mas ao recupera-la, ira realizar uma progressao de
‘terreno” ao que chamamos ataque. A isto, denomina-se de transicdo defesa-ataque, tendo varias
abordagens: transicdo em ataque organizado, transicao rapida, contra-ataque.

Como referi anteriormente, a transi¢do defesa-ataque rapida foi umas das maiores “armas”
no decorrer da temporada. As capacidades dos nossos atletas permitiam que a transicdo fosse
rapida e objetiva, 0s extremos ocupavam o espaco interior, deixando os laterais progredirem em
profundidade, um dos médios ocupava uma posicdo mais ofensiva mesmo atras do ponta de
lanca, sendo que um deles apareceria ao primeiro poste e outro ao segundo.

Para que isto acontecesse era fundamental o ganho da posse da bola. Assim, a estratégia

passava por pressionar alto, para limitar o espaco do adversario, com uma boa basculagéo, para

31



Marco Almeida | Relatorio de Estagio | IPG

que quando a recuperdssemos, tivéssemos mais perto da baliza adverséria, e assim,
impossibilitar que o adversario se organizasse. Contudo, em alguns jogos, a nossa equipa baixou
as linhas em demasia, e por mais que a equipa técnica tentasse emendar essa tendéncia, os atletas
ndo correspondiam ao feedback, o que resultaria, nessas situacfes, uma menor capacidade de
progressao e de éxito da mesma por estarmos mais afastados da baliza adversaria no momento
do ganho de bola.

A nossa equipa tem que perceber se 0 momento pede a exploracdo da profundidade da
equipa adversaria ou a opcdo de manter a posse de bola, através de uma organizacdo mais

pensada e mais pausada.

5. Transicao ataque-defesa

“A primeira fase do processo defensivo, de uma forma teorica e analitica, portanto o

equilibrio defensivo, é o argumento fundamental de um bom ataque.”

(Carlos Queiroz 2005)

Vaérios treinadores de elite, como se podera constatar a seguir, conferem grande
importancia a componente de organizacdo coletiva do jogo. Os momentos de alternancia da
posse de bola constituem-se como os maiores testes a solidez coletiva de uma ideia de jogo e a
manutencdo de uma organizacdo com equilibrio nas transicGes € uma grande prova da
consisténcia e inteligéncia de uma equipa.

Jesualdo Ferreira (2003) assegura que a capacidade que uma equipa tem de rapidamente
se reorganizar € um fator de qualidade. Considera ainda que, entre duas equipas em confronto,
ganha mais vezes aquela que for capaz de ser mais rapida a responder aos momentos em que se
ganha ou perde a bola.

Mourinho (2003) também é bastante claro: "no futebol de hoje, os dois momentos mais

importantes do jogo sdo 0 momento em que se perde a bola e 0 momento em que se ganha a
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bola." O mesmo treinador classifica 0 momento de perda da posse de bola como 0 momento-
chave para se defender bem argumentando que independentemente de como se defenda
(homem-a-homem, individualmente ou a zona) séo poucas as equipas que sofrem golos quando
estdo bem posicionadas defensivamente. Assim, para este treinador, 0 momento de perda da
posse de bola é 0 momento critico na organizacdo defensiva uma vez que, na sua opinido, a
maior parte dos golos e das situacdes de risco acontecem em momentos de transicdo.

Carlos Queiroz (2005), constata ainda que “qualquer equipa que na fase de transi¢do tem
problemas, é imediatamente dominada mentalmente pela outra equipa, tem um prejuizo de
efeitos psicoldgicos tragicos”.

Analisando o processo ataque-defesa do escaldo sub-17 do Academico de Viseu durante
a presente época, como anteriormente referido, a equipa sentia dificuldade em lidar com as
transicdes rapidas por parte do adversario, pela dificuldade de uma organizacao rapida. Durante
o decorrer da época a equipa teve melhoras significativas, recuperando mais vezes a bola,
evitando uma maior criacdo de oportunidades por parte do adversario, através de um melhor
encurtamento de linhas setoriais, reorganizacdo mais rapida e intensa e pressao imediata ao
portador da bola.

Quando os adversarios eram superiores a nds, a equipa baixava automaticamente os blocos
deixando equipas como o FC Porto, CD Tondela, CD Feirense, entre outros, realizarem o
modelo de ataque organizado, sendo esse ja um estilo de jogo destas equipas. Assim, apesar de
tudo, a nossa equipa mantinha uma boa organizacao defensiva até ao momento de progressdo
com bola, que, apds isso, os atletas demoravam algum tempo para se reorganizar, 0 que traria
mais perigo para a nossa baliza.

A nossa equipa tem que, apés a perca de bola, pressionar para recuperar a bola o pressionar
para atrasar o ataque da equipa adversaria, de acordo com a zona de pressdo e da cobertura

defensiva, existente ou ndo, por parte dos elementos da nossa equipa.
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6. Planeamento e periodizagdo de treino

6.1.Planeamento de Treino

O planeamento revela-se surgindo como o principal meio de controlo e antecipacdo do
treino, estabelecendo um plano em relagdo a um ou mais objetivos (Curado, 1982). Para
Mesquita (2000), planear é delinear antecipadamente aquilo que tem de ser realizado. Esse
planeamento deve ser adequado as carateristicas dos atletas (Piéron, 1999), nomeadamente no
que diz respeito a sua idade, sexo, morfologia ou condicéo fisica, surgindo a necessidade de
adequar variaveis como o volume de treino a essas mesmas carateristicas (Horta, 2000).

Serpa (2008) refere que o pouco tempo de envolvimento na pratica, incorreta gestao das
sessOes de treino, dos tempos nas tarefas e da participacdo nas competic6es sdo alguns aspetos
que retiram sentido a atividade. Posto isto, remetendo-nos para a gestdo do tempo e exercicio
de forma mais aprofundada, existe clara percecdo de alguns problemas que podem, estando
ligados a esta mesma tematica, condicionando a atividade pratica dos atletas, afetando a sua
evolucdo, nas mais variadas vertentes.

Torna-se muito importante que os jogadores sejam confrontados com situacdes o mais
proximas possivel da realidade do jogo, solicitando a resolugdo de problemas tatico-técnicos
semelhantes aos que o jogo coloca (Castelo, 2004; Garganta, 1997; Teodorescu, 1984). Posto
isto, os treinadores devem aproximar o contexto treino o mais possivel com o contexto
competicdo, possibilitando assim que os atletas demonstrem uma melhor preparacdo para a

competicao.
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6.2. Etapas de Formacéo a Longo Prazo de um Jovem Atleta

O desporto é visto como um procedimento para uma boa saude fisica e mental, mas, no
entanto, para criancas e jovens atletas, o desporto € um meio de educacao e formacao, e € dever
do treinador que os atletas aprendam valores para serem melhores pessoas no futuro.

O LTAD - Long Term Athlete Development (figura 18) estabelece as diretrizes para uma
6tima formacdo, competicdo e recuperacdo para cada estagio de desenvolvimento atlético. Os
treinadores que se envolvem no modelo e suas praticas sdo mais propensos a produzir atletas
que atingem o seu potencial atlético.

Todos os treinadores que trabalham com jovens devem preocupar-se com a salude e 0 bem-
estar do atleta e com o seu desenvolvimento.

Em relagdo a realidade desportiva do Académico de Viseu em relacdo a formacéo, a
entidade demonstra-se preocupada com seguir as orientacdes de treino e longo prazo definidas
pela FPF, no que toca ao LTAD. Por todas as informacdes que obtive, a formacdo € bem
estruturada sendo que os atletas se inserem no patamar onde devem estar, onde é priorizado a
evolucao natural dos atletas.

Segundo a Federacdo portuguesa de Futebol (2008), evidenciam-se algumas
caracteristicas por parte dos atletas no escaldao Sub 17 tais como:

o Idade do romance;

. Grande instabilidade emocional;

° Maturidade sexual/estabiliza¢do do crescimento;

. Busca da identidade prépria e da independéncia;

° Maior cumplicidade com os colegas da mesma idade;
. Desejo de afirmagdo/poder/valor fisico.

E por volta destas idades que ha uma evolugdo do desenvolvimento do Rendimento no

Futebol praticado pelos atletas, praticando a modalidade num nivel. mais elevado, maior
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velocidade e aumento da pressdo competitiva onde hé necessidade de jogar bem, de ser eficaz,

jogar para ganhar.

E principalmente no escaldo de Sub 17 que que se despoletam caracteristicas essenciais
para uma melhor pratica desta modalidade:

e Maturacdo dos principios culturais do jogo (penetracdo, cobertura ofensiva, mobilidade,
amplitude, contencdo, cobertura defensiva e concentracao);

e Progressiva especializacdo posicional,

e Progressdo em complexidade dos comportamentos definidos para os diferentes
momentos do jogo;

e Potenciacdo das capacidades motoras especificas;

e Controlo emocional em contexto de presséo;

e Desenvolvimento da técnica posicional especifica;

e Desenvolvimento da dimens&o tatico-estratégica.

Para Milheiro et al. (2019), a qualidade do treino e a participacdo em competicGes
ajustadas as reais competéncias é fundamental para o crescimento dos jogadores/equipas.
Proporcionar um desenvolvimento equitativo dos jogadores implica uma distribuicdo
equilibrada do tempo de jogo em competicdo. A evolucdo do jogador o rendimento dos
jogadores e das equipas pela l6gica de niveis de desempenho, e ndo em exclusivo associado a
idade, ajudara a determinar o plano estratégico de desenvolvimento na formacgdo. Portanto, o
organizar e o sistematizar do plano ajudara a concretizar um desenvolvimento harmonioso do
jogador e das equipas. Realcam ainda que as diferentes velocidades de crescimento das criancas
e jovens conduzirdo a elevada heterogeneidade. O saber respeitar as diferencas e interpretar os
ruidos do crescimento é determinante para proporcionar 0s contextos ajustados as reais

capacidades dos jogadores e equipas.
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Figura 18-LTAD Federacéo Portuguesa de Futebol. Fonte: FPF
https://www.fpf.pt/Portals/0/Etapas%20de%20Desenvolvimento%20do%20Jogador%20n0%20Futebol%20ETN
F-%20S15-20%20Junh0%202018.pdf

Todos os patamares por onde vao passando 0s jovens transmitem crescimento ndo soO
como atletas, mas também como seres humanos. Ha aprendizagem de valores éticos crucias para
o futuro como possiveis profissionais da modalidade e como futuros adultos. Deste modo, no
LTAD realizado pela federacdo desportiva do Canada (figura 19) consideram-se diversos
principios e valores fundamentais que devem ser transmitidos por nos, treinadores, e captados

pelos jovens atletas.

champions
Excellence

.
%
%‘%0 Quality Sport
o & Physical e for Life
= Activity

oS
Principles &3

Figura 19- Principios e valores que devem estar presentes no LTAD. Fonte: LTAD Canada
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6.3. Periodizacéo de treino

Para Mourinho (2001) a periodizagéo refere-se a um “aspeto particular da programagéo,
que se relaciona com uma distribui¢do no tempo, de forma regular, dos comportamentos taticos
de jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente e progressiva adaptacdo do jogador e
da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e psicologico”.

Castelo (2009) refere que é incontestavel a relacdo entre o modelo de jogo e modelo de
treino, servindo o primeiro como guido e sequenciacao pelos diferentes metodos de treino no
planeamento das sessdes e microciclos de treino. Existem varias formas de jogar futebol e de
conseguir resultados, do mesmo modo que existem varias maneiras de treinar (Garganta, 2004).

Treinar criancas e jovens no desporto representa uma tarefa complexa, que deve ser
compreendida e desenvolvida em longo prazo. Santos et al (2016) destacam a importancia do
papel do treinador de jovens e que o estudo nessa linha vem aumentando. No futebol, o treinador
de categorias de base necessita planear, aplicar e avaliar os cenarios de treino e jogo
(competicéo), de maneira que seu comportamento expresse sua conce¢do, sendo coerente com
0 que desenvolve e 0 que cobra de seus jogadores.

Nesse ponto de vista, Riola e D’Isanto (2015) realgam a periodizacdo dos conteudos
desenvolvidos no futebol e sua contextualizacdo a partir dos aspetos fisicos, psicoldgicos e
tatico-técnicos. No caso dos conteddos tatico-técnicos, o treinador deve considerar a
compreensdo dos jogadores sobre o0 jogo, bem como a forma como interagem no jogo.

Assim, foram criados varios modelos de periodizacdo cada um apoiado nas suas proprias
ideologias sendo um deles 0 modelo classico de Matveev (1965). Segundo Matveev (1990) a
periodizacdo tem como objetivo proporcionar a um aluno/atleta em competicdes a forma
desportiva, ou seja, 0 estado no qual ele estd preparado para a obtencdo de resultados
desportivos. Matveev utilizou a teoria da conservacao e perda para dividir o ano em trés periodos
de treino (Preparacdo, Competicdo e Transicdo), onde as cargas seriam distribuidas como

podemos observar na figura 20.
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Figura 20-Modelo classico de Matveev (1965)

Fonte: https://www.efdeportes.com/efd148/modelos-de-periodizacao.htm

Em harmonia com estes métodos, os microciclos foram realizados em concordancia com
as fases do modelo de Matveev. Na fase preparatoria iniciada no dia 16 de Julho, pré-epoca, 0s
microciclos tiveram um caracter mais fisico, onde o objetivo partiu para o retorno e sucessiva
melhoria da capacidade fisica dos atletas. Esta fase teve uma duracdo de um més, sendo
realizadas 18 unidades de treino.

A fase de competicdo teve inicio no dia 18 de Agosto contra o Anadia e terminou no dia
18 de Marco contra o Lusitania de Lourosa. Teve uma duracdo de quase 7 meses verificando-se
um total de 104 unidades de treino.

A fase de transi¢do tinha como plano uma duracdo de entre 3 a 4 meses, mas devido a

pandemia COVID-19, ndo houve possibilidade de se iniciar esta fase.
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6.4.Microciclo

Os microciclos séo as mais pequenas unidades do processo de periodiza¢do. Os objetivos

a curto prazo sdo alcancados de microciclo a microciclo, como o desenvolvimento e

aprimoramento de alguma técnica simples, correcdo de posicionamento, aperfeicoamento de

habilidades, conhecimento tatico, deveres éticos e morais, entre outros. O ajuste da intensidade

e volume de treino demonstra-se fundamental nessa fase.

“Nos somos aquilo que fazemos repetidamente. Exceléncia, portanto, ndo é um ato, mas sim

um habito.” (Aristoteles 300 A.C)

Segundo Parente (2018) para a preparacdo de um microciclo na fase competitiva, €

importante ter em conta dois pontos cruciais para o seu planeamento e periodizacéo:

Relatorio de Preparacdo da Semana: Este relatorio contém a avaliacdo do jogo anterior;
andlise do estado atual da equipa onde trabalho e analise as caracteristicas do adversario.
Todos estes aspetos sdo analisados tendo em consideracdo Unica e exclusivamente as
variaveis Psicoldgicas que pretendemos: Manter, Eliminar, Consolidar e desenvolver,
para 0 jogo do fim-de-semana. Sendo essencial destacar que o0 mesmo, funciona como
relatorio de proposta, sendo sempre a deciséo e ajustes finais dos contetdos propostos

feita pelo treinador, que acaba também por ser o lider desta equipa.

Preparacdo dos contetdos de treino a aplicar de acordo com o relatério de preparacao
desenvolvido: Apos a selecao das varidveis a trabalhar sdo selecionados 0s momentos e
os contetidos a aplicar no processo de treino e algumas atividades complementares. E de
destacar a importancia deste processo ser 0 mais integrado possivel nas rotinas habituais

da equipa e que apresentem um caracter continuo no decorrer da época.
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Na tabela 8 podemos observar um dos microciclos padrdo do Académico de Viseu subl7,

constituido por trés unidades de treino, e um jogo.

T e———
|

Complexo Desportivo
de Cantanhede

Campo 1.2 de Maio

_Fontelo Repeses Ranhados

OBJETIVOS OBJETIVOS OBIJETIVOS OBJETIVOS OBJETIVOS OBJETIVOS OBIJETIVOS
- Organizagao - Organizagdo - Organizagdo Jogo Oficial - Série B
Coletiva Coletiva Coletiva 22 Fase - Manut./Desc.
- Estratégia para - Estratégia para - Estratégia para 12 Jornada
Jogo Oficial Jogo Oficial Jogo Oficial Marialvas vs Ac. Viseu

Tabela 8-Microciclo n°19

Tendo em conta as trés unidades de treino semanais, 0s microciclos tém como fundamento
treinar determinadas capacidades no momento mais apropriado.

O nosso primeiro treino tem uma pequena parte de recuperacdo ativa, com resisténcia
especifica com intensidade média-baixa. Nesta fase a tensdo muscular é baixa servindo como
treino de recuperacdo. Geralmente é trabalhada a resisténcia aerdbia por ter uma recuperacao de
24 horas.

Na segunda unidade de treino € realizado treino de for¢a com intensidade moderada, e
resisténcia anaerdbia/velocidade especifica com intensidade alta. Neste treino € sem duvida o
mais intenso por se encontrar a meio do microciclo, os atletas encontram-se recuperados da
competicdo anterior e do treino anterior por este ser de intensidade moderada-baixa e assim
encontram-se capacitados para a exigéncia do treino.

A terceira unidade de treino a capacidade treinada € maioritariamente a velocidade de

reacdo, esta que tem uma recuperacdo de 6 a 24 horas, o fundamental para a ndo existéncia de
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intensidade baixa sendo que este treino tem uma abordagem mais tética e estratégica
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Figura 21-Microciclo base de treino de capacidades

Abordando a periodizacéo e planificacdo dos microciclos, era ambos feitos pelo treinador
principal com base nas caracteristicas do clube requeria. Contudo, tanto eu como o treinador
adjunto participAvamos na planificacdo com ideias de exercicios que pudessem ajudar em um
melhor rendimento da equipa. Em relagdo ao treino especifico para Guarda-Redes, a
periodizacdo e planificacdo era realizada apenas por mim, sendo que no inicio da semana
apresentava o0s planos de treino ao treinador principal para serem aprovados e de seguido serem

reencaminhados, em conjunto com os planos de treino da equipa, para o coordenador da

formacéo.

6.5. Unidades de Treino

Realcando Matveev (1986), o Treino Desportivo em termos gerais pode ser definido como
a componente e forma basica do treino do atleta tendo como importantes carateristicas: processo

pedagdgico que se carateriza por todos os tracos principais de um
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processo rigorosamente dirigido de ensino, educacgéo e autoeducacao.

Assim, potencializar a aprendizagem dos atletas é o principal objetivo de um treinador de
formacdo. O ensino do jogo ocorre principalmente em processo de treino, assim, é essencial
maximizarmos o processo de aprendizagem dos atletas.

De seguida, pode observar-se um processo realizado da unidade de treino 26 englobada
no periodo competitivo que acaba por ser uma unidade de treino padrdo por todos 0s exercicios
terem fundamentos muito semelhantes.

Este treino foi realizado dentro do oitavo microciclo, este que foi o primeiro treino apds a
consumacéo da 3?2 jornada, na data de 2 de Novembro de 2019 no campo 1° de Maio.

A unidade de treino teve um contexto tatico uma vez que estamos na fase competitiva, tendo
estado presentes 20 atletas, sendo 2 destes guarda-redes.

Para a ativacao funcional dos atletas era tipicamente realizado um aquecimento com varios
exercicios onde os atletas se dispunham por 2 filas para realizar os mesmos. Apos isso, 0s atletas

realizavam alguns alongamentos dinamicos.

Fase Inicial R cmannki TE

EXERCICIO N.2 1 Descricdo e Organizagdo Metodolégica:
A ; ' /A \ )

= /\JV (93" .//;;j« =l )
/ )
Gz Mbbon L Gaccve Al o1 /
L= /
/f ‘/;L\,: K ol /,/( S L

Figura 22-Unidade de treino, fase inicial
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Na parte fundamental, o primeiro exercicio nesta unidade de treino teve como contexto a

manutencdo de posse de bola, dando prioridade em primeira instancia ao jogo interior e depois

0 apoio dos laterais.
Fase Principal . TE
EXERCICION.2 1 Descricdo e Organizagao Metodoldgica
1 9
Q 7/ - ) (7 J‘X
- —_ ° o= oAU U O NOYH
ot ~— >
\y M LAY
) ;(; Vwek uuu’? ) C.Av ﬁ e /C{-v )
i £ QRean | &
waﬂ (Vg Zﬁ‘&’ {{ Z’
U // N v. g i.v'rw,}u 7
/v'ﬂ»’/’“ / ¢ 2%, Vi, A /;"1' i
V4 _/ 3 /"
P i
AN / ,' >* y

Figura 23-Unidade de treino, fase principal (a)

O segundo exercicio teve como base a organizacdo defensiva dos blocos e depois a
organizacdo ofensiva, trabalhando também a cobertura ofensiva. Neste exercicio, a equipa

técnica retirou elagdes do comportamento da equipa para comparar com o jogo anterior, onde a

organizacdo defensiva e a organizacdo ofensiva nem sempre foram realizadas corretamente

Fase Principal TE
EXERCICION.2 2 Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica:
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Figura 24- Unidade de treino, fase principal (b)
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No ultimo exercicio da parte fundamental, foi realizado um jogo formal com alguns
objetivos delineados baseados no exercicio anterior. Neste jogo em contexto reduzido, foi

trabalhado a organizagdo tanto defensiva como ofensiva e transi¢cdo defesa-ataque.

L
Fase Principal TE
EXERCICION.2 3 Descricdo e Organizagdo Metodoldgica:
= WL N
I = l ] / o )'/ ;
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Figura 25-Unidade de treino, fase principal (c)

No final do treino os atletas realizaram os habituais alongamentos fundamentais.

No global, os atletas tiveram uma boa prestacdo durante o treino, mostrando-se motivados e

empenhados apesar da derrota na 3? jornada.

Fase Final TE

EXERCICIO N.2 1

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica:

nQamunl « —
7
/4

Figura 26-Unidade de treino, fase final
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6.6. Intervencéo nas unidades de treino

Durante a fase inicial, a minha funcéo foi secundaria, direcionada ao auxilio de exercicios
englobados nos planos de treino realizados pelo treinador principal. Com o avancar do tempo,
as tarefas e responsabilidades foram aumentando, influenciando assim uma maior motivacéo,
em fazer mais e melhor. Desde logo muito cedo, em simultdneo com o treinador adjunto,
comecei a realizar a ativacdo funcional e o retorno a calma dos atletas. Esta fase durou cerca de
2 meses e teve essencialmente como objetivo a integracdo e adaptacéo a instituicao.

Durante esta fase de adaptacdo, mostrei-me receoso em tomar decisdes, embora me
tivessem dado a permissdo e autonomia absoluta para o fazer, mas ndo tinha muita confianca
para o fazer. Com o evoluir do tempo j& demonstrava iniciativa e inovacao para fazer coisas
novas, para ajudar a equipa e melhorar o desenvolvimento dos atletas. Ao considerar-me mais
dentro do clube, a minha autoestima fez com que evoluisse progressivamente, fazendo com que
0s atletas também absorvessem mais conhecimentos que eu tinha para transmitir. Sentia-me aos
poucos cada vez mais respeitado pelos atletas, para 0s mesmos, a minha opinido acabaria por
ser valorizada de igual forma quando comparada com os restantes treinadores da equipa técnica.

A equipa tecnica foi fundamental no meu processo de adaptacéo e familiarizacdo com o
contexto do clube e da equipa, colocando-me sempre a vontade para dar o meu ponto de vista
sobre todas as situacdes.

Com o inicio do campeonato comecei a interpretar e analisar, em conjunto com 0s outros
treinadores, as sessdes de treino e o que se poderia melhorar para uma maior eficiéncia de treino.

Ao mesmo tempo, tive a iniciativa de realizar a periodizacdo e planeamento de treino
especifico para guarda-redes, uma vez gque era eu que 0s treinava. Todo o material que criava,
era passado para o treinador principal que, ap6s a aprovacgdo, passava para 0 coordenador de
formacdo. Foi-me demonstrado que a periodizacdo e 0 planeamento do treino estava bem
delineada e realizada, e por isso, fi-lo até ao final da época. Aqui, senti grande melhorias quer
na periodizacgéo e planeamento, sinto que com o evoluir do tempo a qualidade dos meus planos

de treino foi aumentando progressivamente, tal como a maneira como as unidades de treino
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eram dadas. O meu envolvimento com os atletas melhorava treino ap6s treino o que fez com
que se tornasse um ambiente mais agradavel, sendo assim um clima mais propicio a
aprendizagem.

Durante a época foi me dada a permissdo total para a elaboracdo de testes fisicos, mas
como disse interiormente, sé foi disponivel fazé-los aos guarda-redes pois consegui de certa
forma gerir o tempo.

Com o evoluir da época, comecei a realizar exercicios do plano de treino de forma
autonoma, criei um bom relacionamento com todos os atletas, 0 que me fez ter uma maior
confianca para dar feedbacks, tanto positivo como corretivo.

Por vezes, era necessario integrar nos exercicios por um lado, devido a falta de atletas, e,
por outro, para que os atletas tivessem uma melhor percecéo de determinado movimento, gesto
técnico ou feedback.

A confianca e intimidade com a equipa técnica também aumentou, e no final de cada treino
havia espaco para conversar sobre 0s aspetos positivos e negativos do treino, comportamentos

dos atletas, e outras questdes do mundo do futebol.
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1. Observacdo da equipa e do adversario

Para além do conhecimento da prépria equipa, conhecer o adversario € um fator decisivo
para enfrentar cada jogo sem apreenséo. Neste contexto, Castelo (1996) sublinha que o Scouting
entendido como a observacao da equipa adversaria é necessario para uma melhor preparacao do
jogo, dotando o treinador de informacGes precisas sobre o adversario, que o capacitam para a
orientacdo estratégico-tatico do jogo, tirando partido das informacdes recolhidas.

Em concordancia com Gouveia (1995), a observacao a equipa adversaria tornou-se para
alguns treinadores como uma prioridade, pois atraves do Scouting podem preparar
cuidadosamente cada jogo.

Realgcando o tema, Comas (1991) refere que em alta competicao, € quase impensavel uma
equipa participar num jogo sem conhecer bem o seu adversario. E importante salientar que a
andlise sistematica do jogo € apenas viavel se 0s propésitos da observacdo estiverem definidos
(Grosgeorge et al. 1991).

E citado ainda por Garganta (2002) que o Scouting tem um grande peso na preparagio das
equipas para a competicédo e tem vindo também a ser uma "arma™ utilizada por grande parte dos
treinadores na preparacao das competicoes em que 0s seus clubes estejam envolvidos, tais como
campeonatos, tagas, etc.

Posto isto, em todos os jogos era preenchida uma ficha de observacédo disponibilizada pela
entidade acolhedora, inserida no anexo Ill, que continha a observacdo da propria equipa e do
adversario, com a estatisticas coletivas e individuais dos nossos atletas, e ainda espago para a
andlise do jogo e pontos fulcrais do mesmo.

A ficha de observacdo da equipa e do adversario foi parte preponderante durante toda a
época contando com um total de 25 documentos.

A realizacdo de andlise e observacdo da propria equipa decorria sempre em variados e
distintos momentos utilizando sempre os 3 tipos de observacdo direta em situacdo de treino e
jogo e treino, indireta com dados das outras equipas e alguns videos e mista com ambas as

informacdes.
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A observacdo era realizada através de 3 métodos: observacdo direta produzida durante os
jogos, observacgdo indireta, produzida ap6s os jogos com auxilio de filmagens, e observagédo
mista com a conjugacao dos dois anteriores métodos.

Neste contexto, a minha funcéo passou por realizar a observacéo direta e indireta de todos
0s jogos (25 jogos). A ficha de observacéo e analise era realizada por mim. No intervalo, através
de apontamentos, transmitia a interpretacdo que fazia de erros da nossa equipa aos restantes
treinadores, das fraquezas do adversario e pontos a explorar do mesmo. No final de cada jogo
fazia uma analise mais aprofundada do jogo realizando um relatorio (anexo I11) com base em
apontamentos e a filmagem do jogo, esta que era desempenhada por um atleta ndo convocado
ou lesionado. Posteriormente, o documento era enviado ao treinador principal, mais tarde
transmitido aos atletas para uma melhor percecéo dos aspetos positivos e negativos coletivos e

individuais de cada jogo para assim haver evolugédo dos atletas.

2. Avaliacéo fisica e maturacional dos atletas

Para Borges et al. (2015) a monitorizacdo das mudancas ocorridas nos jovens ao longo do
processo de formacdo desportiva ¢ fundamental para o constante acompanhamento de sua
evolucdo. As informacdes provenientes dos testes antropomeétricos, maturacionais, fisicos,
assim como das avaliagcdes tatico-técnicas podem auxiliar os professores e treinadores a
direcionar corretamente esse complexo processo.

Atualmente, uma equipa de futebol que deseje éxito, precisa de realizar testes
antropomeétricos e fisicos, com intuito do preparador fisico identificar a melhora, a evolugéo ou
a estagnacdo do atleta durante o periodo de competicdo (Andrade, Mascarenhas e Rocha, 2008;
Coledam, Santos e Santos, 2010).

Deste modo, no primeiro treino da época foi realizada uma tiragem de avaliacdes

morfoldgicas de todos os atletas envolvidos no escaldo sub17, de modo a entender o crescimento
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dos atletas desde a época transata assim como 0 peso e o respetivo indice de massa corporal
como se pode observar na tabela 1.

Devido ao escasso tempo de cada unidade de treino, ndo foi possivel realizar 2 momentos
de avaliacdo antropométrica, e de certa forma decidi dar enfase a testes que ndo tivessem que
ser realizados em contexto treino. Desta forma, realizei o teste bio-banding com o intuito de
estudar a idade futura prevista dos atletas apoiando-me na altura dos atletas e dos pais dos
mesmos, inserindo os dados num documento excel disponibilizado pela science of sports.

Bio-banding designa-se como o processo de agrupar atletas com base em atributos
associados ao crescimento e maturagéo, em vez da idade cronolégica.

A maturacdo € um preditor bem documentado da aptiddo, desempenho e selecdo dos
jogadores em muitos desportos. Verifica-se que por norma na literatura, como por exemplo
Guedes et al. (2011), que os atletas mais biologicamente maduros apresentam melhor
desempenho nos testes de forca, poder e habilidades. Além disso, durante os jogos de futebol,
0s jovens atletas que amadurecem cedo cobrem maiores distancias em alta velocidade e realizam
acOes de maior intensidade que os atletas de menor nivel de maturagcdo. Abordando clubes de
topo, essas performances criam um ambiente falso, onde os atletas que amadurecem mais cedo
tém maior probabilidade de obter sucesso e, portanto, sdo percebidos pelos treinadores e olheiros
como mais talentosos.

No nosso contexto, o objetivo nao foi de todo selecionar os atletas com maior capacidade
fisica, mas sim conhecer os atletas ao nivel de desenvolvimento biolégico.

A amostra foi constituida por 15 jogadores com idades compreendidas entre os 14 e 0s 16

anos.
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Nome do Atleta Estatura Final Adulta % de Estatura Atual Estado Maturacional Posigdo
Rafa 1.90 97 Avangado GR
Pépé 1.80 99 Avancado GR

Viriato 187 98 Avancado DC
Ricardo 183 99 Avangado DC
Tomads César 1.80 98 Avangado DE
Esteves 1.82 98 Avancado DC
Gongalo 1.80 98 Avangado M
Tiago 175 99 Avancado M
Caldeira 173 98 Avangado DD
Guto 179 97 Avangado M
Bernardo 175 98 Avangado M
Bazilio 172 98 Avangado M
Martim 1.74 99 Avangado M
Ferreira 176 98 Avancado A
Daniel 1.84 99 Avangado DC

Tabela 9-Bio-banding

Apo6s a analise dos dados €é facilmente observavel que todos os atletas apresentam um

estatuto maturacional avancado com a estatura final a variar entre 0os 1.72m e 0s 1,90m (Tabela

9).

E de realcar que a altura prevista vai
diminuindo conforme a posicéo vai sendo
mais ofensiva. Os Guarda-Redes serdo 0s
atletas mais altos, enquanto que o0s

médios serdo 0s mais baixos (Grafico 1).

170

185
GR

Médiade alturafutura
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176
175 I

Defesas

Médios

Avancados

Gréfico 1-Média de estatura final adulta por posi¢ao
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Em seguida é apresentada a previsdo de altura potencialmente atingida por todos os atletas do
plantel (Gréfico 2).
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Gréfico 2- Altura prevista dos atletas (cm)

Os dados apresentados poderdo ajudar qualquer treinador a definir as posic6es para 0s
seus atletas, tendo em conta o seu desenvolvimento e que tipo de trabalho a desenvolver nas
varias etapas de desenvolvimento. Os clubes que tém mais do que uma equipa dentro de cada
escaldo, poderao utilizar estes dados para fazer a “separacao” dos atletas, em vez de optarem
por idades ou qualidade.

Abordando em simultaneo a idade relativa, € comprovavel que os atletas que nasceram
numa determinada fase do ano tém vantagem sobre outros que nasceram em outra determinada
fase. Com isto, refiro que um atleta que nasce no més de janeiro tem mais vantagem que um
atleta que nasce em dezembro do mesmo ano, pois, a diferenca de nascimento apresenta quase
um ano, embora serem considerados do mesmo ano.

Decidi entdo avaliar os nossos atletas com base na idade relativa.
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Yolitéenico
laGuarda

Em 22 atletas, 6 sdo do primeiro quartil (27%) 10 sdo do segundo quartil (45%) 5 do
terceiro quartil (23%) e 1 do quarto quartil (5%) observavel no gréfico 3.

Média de Quartis
50%
452
A0%
352
30%

25%
20%
15%%
10%%
5%
oo .
1 2 3

Grafico 3-Distribuicio dos atletas por quartis

Podemos observar que o primeiro e o segundo quartil coincidem numa média de 68 quilos
sendo que o terceiro quartil tem como média 62 quilos e o quarto quartil apresenta média de 70
quilos (Grafico 4).

MEDIA DE PESO POR QUARTIS
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Grafico 4-Média de peso por quartis

O primeiro quartil representa uma média de 175 cm, o segundo quartil 178 cm, o terceiro

quartil 182 cm e o quarto quartil 175 cm (Gréfico 5).
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litécnico
Guarda

MEDIA DE ALTURA POR QUARTIS
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Grafico 5-Média de alturas por quartis
Em relacdo aos minutos jogados o primeiro quartil apresenta uma média de 712 minutos,
0 segundo quartil apresenta uma média de 1332 minutos, o terceiro quartil apresenta uma média

de 776 minutos e o quarto quartil, apenas com um jogador, apresenta uma média de 1889
minutos (Gréfico 6).
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Grafico 6-Média de minutos jogados por quartis
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Sendo 16 atletas do primeiro semestre a média de peso é de 68 quilos. O segundo semestre
conta com seis atletas e tem média de 63 quilos (Grafico 7).

MEDIA DE PESO POR SEMESTRE
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Grafico 7-Média de peso por semestre
A media de altura do primeiro semestre concentra-se nos 178 cm e a média de altura do
segundo semestre ronda os 180 cm (Gréfico 8).

MEDIA DE ALTURA POR SEMESTRE
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Grafico 8-Média de altura por semestre

O primeiro semestre conta com uma média de 1099 minutos na globalidade do

campeonato sendo que o segundo semestre conta com uma média de 935 minutos (Gréafico 9).
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MED?_FA DE MINUTOS POR SEMESTRE
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Grafico 9-Média de minutos por semestre
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Apos a andlise dos graficos pode constatar-se que os atletas que nasceram durante o
primeiro e segundo quartil sdo mais pesados, logo mais fortes comparado com os outros quartis.
Relativamente a altura, 0s a que nasceram no primeiro semestre apresentam em média mais 2
centimetros que os atletas que nasceram no segundo semestre. Tendo, em simultaneo,
consideracdo ao tempo de jogo dos atletas, 0s que nasceram no primeiro semestre tém mais
minutos que o 0s que nasceram no segundo semestre.

Visto de fora, e interpretando os dados, pode haver uma influéncia do peso e da altura na
entrada dos atletas no 11 inicial, por apresentarem mais massa muscular, sendo assim mais
fortes, e por serem mais altos, por ambos influenciarem no ganho de duelos. Referindo-me a
média por semestre, nota-se uma diferenca maior no peso do que na altura o que faz parecer que
os atletas que mais minutos tém sdo atletas nascidos no primeiro semestre talvez influenciado
pela capacidade fisica, mais propriamente o peso.

Apos apresentar os dados a restante equipa técnica, acharam o estudo muito interessante
congratulando-me com a iniciativa de realizar o mesmo e com as conclusdes a que cheguei, que

segundo eles se revelaram muito interessantes.
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3. Analise das redes

Para uma melhor abordagem ao jogo e sucessiva melhoria da performance coletiva e
individual, é essencial que haja bom relacionamento entre os atletas para uma melhor coesao de
grupo, para um melhor fluir de jogo. Foi proposto pelo professor doutor Pedro Tiago Esteves,
que lecionava a cadeira de Observacdo e analise de treino, realizarmos um estudo que
envolvesse a interacdo entre atletas, networks.

Networks define-se como um conjunto de principios e ferramentas metodologicas que
incidem sobre a estrutura de interacGes desenvolvidas pelos elementos que compdem uma
determinada entidade social, com consequentes implicacbes ao nivel dos padrbes
organizacionais e funcionais (Lusher & Robins, 2010).

As relagdes intra-grupo sao importantes para o sucesso das equipas de desportos coletivos
e incluem aspetos como a coesdo e as hierarquias entre os jogadores (Lusher & Robins, 2010).

Deliberei entdo realizar um questionario com questdes relacionais entre os atletas, sendo
aplicado a 20 elementos do plantel.

Podemos ver, na secgdo dos anexos, um exemplo do questionario aplicado presente no
anexo V.
Depois do tratamento dos dados, foram retiradas algumas conclusdes, muitas delas

influenciadas pela afinidade de alguns atletas.
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Na primeira questdo (Grafico 10) foi pedido aos atletas que avaliassem os seus colegas,
referente ao nivel de lideranca que eles exerciam:
_ Nivel de lideranga
® Mais lider - Rafa; Tomas
Oliveira;

L Menos lider - César; 3

Gustavo; 2

1

° Escolha de capitées |
.\(b

> O > .
A 3 S \ \ 'b &\% & e@
& @ & <&

correta.

\Q/
%’b @’g‘)&
Grafico 10-Avaliacao do nivel de lideranca

1- Sem relevancia; 2- Pouco relevante; 3-Mediano; 4-Relevante; 5- Excelente

A segunda questdo (Grafico 11) abordou o nivel de afinidade que cada atleta tem com os

outros atletas. Concluiu-se que:

° . . . :
O Rianco é considerado 0 mais Nivel de afinidade

influente do plantel.

1-Ndo existe qualquer dialogo; 2-
Pouco dialogo; 3- Relagdo normal; 4- '
0

Boa relagdo; 5- Interagem diversas PN Q,c, & O @
’ & X o ° &
<z~ gy (be‘" e ?> &«"‘ o& & P &

N W s~ Un,

vezes por dia.

Gréfico 11-Avaliacdo do nivel de afinidade
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A Terceira questdo (Gréfico 12) referiu-se ao estado de ansiedade presente em cada atleta
antes de cada jogo oficial. Constatou-se:

° O Tomas Oliveira e considerado Estado de ansiedade

0 mais ansioso antes do jogo. 5

1-Muito nervoso; 2- Nervoso, 3- H H|H
0
\Q/

= N W N

Alguma ansiedade; 4- Descontraido; 5-

@ O G oL R RGNS
. P B \\\\e,\@& + @Q,x%@
Completamente descontraido. &% « & <& A\ ° e

Grafico 12-Avaliacao do nivel de ansiedade

A quarta questdo (Grafico 13) revelou-se muito importante. Os atletas tiveram a
oportunidade de avaliar o seu préprio nivel de ansiedade, e ap6s a analise dos dados decidi
relaciona-los com os jogadores com mais minutos jogados. Assim, como podemos observar, 0s
atletas que tém mais minutos de jogo consideram-se menos ansiosos, o que me faz concluir que

a ansiedade vai diminuindo com 0 aumento de tempo de jogo.

Viriato
Esteves
Ricardo

Rafa
Tomis C. Viriato
T.Oliveira

I Atletas Nivel de ansiedade

]
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bigo Esteves

Ranco Ricardo

Togo

Martim ] RO

Lemas E— TOliveira

Tereira |

Gabriel [ .
Rianco
Tiago
Martim
Lemos
Teixeira

Gabriel
Grafico 13-Minutos jogados do 11 habitual Tabela 10-Autoavaliacdo do nivel de ansiedade
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1-Muito nervoso; 2- Nervoso, 3- Alguma ansiedade, 4- Descontraido; 5-Completamente
descontraido.

No que diz que respeito a sua contribuicdo na analise de um jogo de futebol, as Networks
fornecem um conjunto de representacGes graficas dos padrfes comportamentais ofensivos de
uma equipa, a partir das quais ¢ possivel adquirir informacGes relevantes, tais como por
exemplo, identificar os padr6es comportamentais ofensivos da equipa tendo como referéncia os
canais preferenciais de circulacdo da bola, caraterizar a equipa quanto a densidade de interagcdes
estabelecidas pelos jogadores, onde redes mais densas sugerem niveis de interacéo equilibrados

por parte de todos os jogadores da equipa (Grund, 2012)

Assim, foi realizada uma investigacdo estatistica de passes com auxilio do software
SocNet (Figura 27), sendo analisados passes com sucesso e sem sucesso de 14 atletas de um
jogo entre o académico de Viseu versus Anadia a contar para a 22 jornada do campeonato

nacional de sub17. Foram um realizados total de 188 passes, tendo sucesso 150 e insucesso 38.

= Neste jogo realca-se a ligacao entre o Tomas
| o Oliveira e o Lemos, fazendo um total de 14
_— passes entre eles.
Bl = Fol um jogo mais direto devido as condicdoes
.,// meteorolégicas.

Figura 27-Relacdo de interacdo entre atletas
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Politécnica
daGuarda

3.1.Andlise de passes

Com base nos mesmos dados analisei também os passes com e sem sucesso por parte dos
nossos atletas.

Total de Passes: Percentagem

TOTAL DE PASSES REFERENTE AO JOGO AC. VISEU VS
ANADIA

MW Passes c/sucesso M Passes s/sucesso

Grafico 14-Percentagem de passes realizados com sucesso e sem Sucesso

° O jogador TO foi o atleta que mais passes acertou, num total de 24.
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daGuarda

Numero/ percentagem de passes com sucesso de cada
atleta referente ao jogo Ac. Vlseu vs Anadia
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Grafico 15-percentagem de passes com sucesso de cada atleta

Numero/ Percentagem Sem Sucesso
° Devido ao jogo direto, o RC foi o atleta que realizou mais passes errados

Numero/ percentagem de passes sem sucesso de
cada atleta referente ao jogo Ac. Viseu vs Anadia

N Passes S/ sucesso e
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Grafico 16-Percentagem de passes sem sucesso de cada atleta

Esta avaliacdo pode ser usada para definir os capitées e, eventualmente, criar formas de
melhorar a unido do grupo. Se o grupo for unido sera vantajoso para a equipa, uma vez que

aumenta a vontade dos atletas em ir aos treinos e em obter melhor resultado.
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4. Prética desportiva vs formacdo académica

Para o site Futebol de formacdo, uma crianca inicia a sua pratica desportiva, num clube,
numa academia ou escola de futebol é necessario gerir e observar diferentes varidveis durante o
seu processo formativo.

Uma delas, de grande importancia é o rendimento escolar/académico dos jogadores. Quer
sejam de futebol infantil, juvenil ou mesmo sénior é fundamental que consigam obter um bom
aproveitamento escolar durante as varias etapas e consigam futuramente uma formacao
académica independentemente da sua atividade desportiva.

Ao questionarmos criangas do sexo masculino sobre o que querem ser quando forem
“grandes” a maior parte das respostas sdo réplicas umas das outras: “Quero ser jogador de
futebol”. Quem nunca ouviu um filho/aluno/colega a dizer que ndo precisa de estudar porque
vai ser jogador de futebol? Quem nunca sonhou ser jogador de futebol? Quantos conseguiram
realmente ser jogadores de futebol?

Atrevo-me a dizer que a maior parte dos treinadores de futebol de formagéo ja ouviram
pelo menos um atleta seu dizer: “O meu sonho ¢ ser jogador de futebol”. Faz parte do sonho de
qualquer crianca que pratique esta modalidade, assim como qualquer outra modalidade
apreciada por determinada crianca.

Numa fase de transicdo de mentalidades, onde os atletas deixam de querer imitar jogadores
de elite, os seus idolos (“Vou bater o livre como o Messi”), para eles proprios comegarem a
inovar padrdes técnicos. E nessa fase que os atletas comecam a pensar na vida de atleta
profissional, por tudo o que essa carreira permite: fama, vida com grande capacidade monetéria,
realizacdo de sonhos, isto €, nessa transi¢do, 0s jovens comegam a ver o desporto com outras
vertentes que ndo s6 com a paixdo pelo desporto.

“Muitos jovens decidem ingressar desde a mais tenra idade nas mais variadas modalidades
desportivas com o fim de praticar uma atividade fisica, mas principalmente de se
profissionalizar e alcancar a posicdo de destaque de seus idolos, evidenciando que no Brasil o

desporto ¢ muitas vezes encarado como uma promessa profissional” (Epiphanio, 2002)
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Nestes termos, a formagao académica sera considerada uma valéncia ou um entrave para
0 atleta?

Seré entdo possivel conciliar a pratica deste desporto, seja ela profissional ou ndo, com
0s estudos?

“Diversos estudos mostram que as escolas que oferecem intensos programas de atividade
fisica promovem o sucesso académico das criancas e jovens, com aumento da concentragdo,
melhoria da interpretacdo oral e escrita e de calculos matematicos, bem como com um aumento
dos niveis das fun¢des mental e de aprendizagem.” (G.S.Carvalho., 2011)

“J& tinhamos documentado que quem tem melhor capacidade aerdbia (ou seja, o potencial
que temos de produzir energia corporal por meio do oxigénio) tende a ter melhor rendimento
escolar. Agora, através da imagiologia, € possivel comprovar que, com o exercicio fisico, ha
uma tendéncia para aumentar o nimero de neuronios e as ligacbes das sinapses, que séo
essenciais no desempenho do cérebro e, portanto, na aprendizagem” (Luis Bettencourt Sardinha,
2018).

Numa investigacdo realizada a 3 mil alunos durante 5 anos, usando desde acelerometros,
instrumentos que os alunos usavam na cintura para medir 0s seus tempos sedentarios e ativos;
ecografias para medir a espessura das camadas da artéria carotida; cronometros para medir a
performance cardiorrespiratdria dentro de um determinado circuito com cadéncia progressiva,
comprovou-se que alunos do 3.° ciclo com aptiddo cardiorrespiratoria saudavel tém melhores
classificagdes a Matematica e a Lingua Portuguesa e que, no geral, os alunos com aptiddo
cardiorrespiratoria saudavel tém um maior somatdrio das classificacbes a Portugués,
Matematica, Ciéncias e Inglés. Melhor dizendo, o exercicio fisico tem efeito positivo no
aproveitamento escolar, uma conclusdo que estava sobretudo estudada em idades mais novas.

Assim, podemos afirmar que existe grande influéncia do exercicio fisico no rendimento
escolar, considera-se que a pratica regular de exercicio fisico podera trazer beneficios acrescidos

na formacdo académica. No entanto, é também muito comum ver-se alguns encarregados de
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educacgdo castigarem os seus educandos pelos maus resultados escolares com a suspensao da
pratica futebolistica. E sera esta uma atitude correta por parte dos pais?

Deste modo, é correto refletir: ndo estaremos perante uma antitese? Se estd provado
cientificamente que a prética regular de exercicio fisico auxilia na obtencdo de melhores
resultados, seré esta a causa para 0 ndo sucesso escolar?

Se fizermos uma ligacdo entre o sucesso desportivo e sucesso académico, facil nos
recordamos de nomes como Tarantini (Rio Ave), Robert Lewandowski (Bayern Munique),
Giorgio Chiellini (Juventus), Juan Manuel Mata (Manchester United) ou Andrés Iniesta (ex-
Barcelona). Todos eles, para além de terem em comum a mesma profisséo, contam também, no
seu curriculo, com estudos superiores (licenciaturas, mestrados ou doutoramentos). E crucial
entdo enfatizar a ideia de que é possivel ser jogador de futebol e ainda dar continuidade a
formacdo académica.

Abordando este tema, foi realizado um estudo com atletas do plantel de subl7 do
Académico de Viseu futebol clube. Participaram 18 atletas, tendo estes efetuado um
questionario, pensado e elaborado por mim, com 6 perguntas relacionadas com a pratica
desportiva e académica.

Pergunta 1:

Consideras ter capacidade para seres jogador profissional no futuro? (Sim/Néo/Talvez)
Pergunta 2:

Consideras que dentro do plantel ha atletas com capacidade para serem jogadores profissionais
de futebol? (Se sim, mencionar quais)

Pergunta 3:

Consideras que o desporto no contexto escolar ajudou para o teu progresso no mundo do
futebol? (Sim/Nao/ ligeiramente)

Pergunta 4:

Que influéncia tem a pratica de Futebol no teu sucesso escolar? (Melhora 0 meu sucesso

escolar/ Piora 0 meu sucesso escolar/ Nao tem qualquer influencia com o meu sucesso escolar)
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Pergunta 5: Para ti, 0 sucesso escolar é mais importante que o sucesso desportivo quanto atleta
de formacéo? (Sim/Nao/Considero a mesma importancia)

Pergunta 6: Preferias ter uma grande prestacdo num determinado teste (1) ou realizar um jogo
excelente onde contribuias para a vitdria da tua equipa (2)? (Op¢édo 1/ Opcao 2/ Ambas)

Ao observar os inquéritos, podemos considerar os diferentes pensamentos de cada atleta
no que toca ao seu futuro, a importancia e as ilagdes que transmitem dos dois temas em estudo,
a pratica desportiva e formacdo académica.

Relativamente a primeira pergunta (Grafico 17), dos 18 atletas em estudo 6 afirmaram
que tém capacidades para serem jogadores de futebol profissional, 4 responderam que nao se
veem com capacidades para atingir a alta-performance, e 8 mostraram-se divididos na

resposta.

Consideras ter capacidade para seres jogador profissional no futuro?
18 respostas

® Sim
® Nao
Talvez

Gréfico 17- Gréfico de percentagens referente a pergunta 1

Na pergunta dois (Grafico 18), dos 18 atletas houve 13 respostas, tendo uma sido dada
como “talvez” ndo sendo assim contabilizada. O jogador, visto pelos companheiros de equipa,

com mais potencial para chegar aos patamares profissionais é o Tomas Cesar.
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Politécnica
daGuarda

Consideras que dentro do plantel ha atletas com capacidade para serem jogadores profissionais de
futebol? (Se sim, mencionar quais).

13 respostas

Tiago Cruz e César

Guedes;

Sim, Ricardo, Riango, Tomas César e Nuno Tomaz
Guilherme Ferreira, Diogo Lemos

Ricardo, Esteves, Tomas cesar

Talvez

Tiago Cruz

Tomas cesar

Tomas Oliveira, Riango, Lemos

Figura 28- Respostas dadas pelos atletas na pergunta 2

CONSIDERAS QUE DENTRO DO PLANTEL HA ATLETAS COM CAPACIDADE PARA
SEREM JOGADORES PROFISSIONAIS DE FUTEBOL? (SE SIM, MENCIONAR

QUAIS)
(e}
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Grafico 18- Gréfico do nimero e percentagem de votos de cada atletas referente a pergunta 2
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Abordando aterceira pergunta (Grafico 19), esta que na minha opinido é fundamental para
nos elucidar sobre a percecdo subjetiva, por parte dos atletas, da influéncia que a escola e de
todas as vivéncias e aprendizagens que 0 contexto escolar lhes proporciona.

Ao analisar as respostas dos atletas podemos observar que o contexto escolar ajuda no
sucesso desportivo para 78% dos mesmos (14 atletas), 16% (3 atletas) ndo consideram que a
escola auxilie no sucesso da modalidade praticada, e um atleta (6%) afirma que auxilia

ligeiramente.

Consideras que o desporto no contexto escolar ajudou para o teu progresso no mundo do

futebol?
18 respostas

® Sim
® Nao
ligeiramente

Gréfico 19-Gréfico de percentagens referente a pergunta 3

A quarta pergunta (Grafico 20), também se mostra crucial para o estudo. Comprovado o
facto de a préatica desportiva influenciar positivamente o sucesso escolar, as respostas dos atletas
foram divididas.

56% (10 atletas) dos atletas consideram que a préatica da modalidade futebol melhora o
seu sucesso escolar, 22% (4 atletas) afirmam que praticar futebol piora o seu sucesso escolar e
com percentagem igual, 22% (4 atletas) ajuiza que a pratica da modalidade ndo tem qualquer

influencia com o seu sucesso escolar.
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daGuarda

Que influéncia tem a pratica de Futebol no teu sucesso escolar?
18 respostas

@ Melhora o meu sucesso escolar
@ Piora o meu sucesso escolar

@ Nao tem qualquer influéncia com o meu
sucesso escolar

Grafico 20-Gréfico de percentagens referente a pergunta 4

Na quinta pergunta (Grafico 21), foi pedido aos atletas que definissem a importancia do
sucesso escolar e sucesso desportivo.

45% (8 atletas) dos atletas consideram ambos tém a mesma importancia, 33% (6 atletas)
referem que para 0S mesmos 0 sucesso escolar é mais importante que o sucesso desportivo e
22% (4 atletas) admite que o sucesso desportivo revela uma maior importancia que o sucesso

académico.

Para ti, o sucesso escolar € mais importante que o sucesso desportivo quanto atleta de formagéao?

18 respostas

@ Sim
@ Nao
@ Considero a mesma importancia

Grafico 21-Gréfico de percentagens referente & pergunta 5
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Relativamente a sexta pergunta (Gréafico 22), foi proposto aos atletas que escolhessem
duas opcBes de dois acontecimentos possiveis, sendo que a op¢do 1 remetia para uma maior
importancia do sucesso escolar e a op¢do 2 remetia para uma maior importancia do sucesso
desportivo. Contudo, os atletas inseriram respostas como “ambas”, “os dois” e “esta pergunta ¢
muito subjetiva, mas provavelmente a opgdo 1.

Do global das respostas, 50% (9 atletas) das mesmas afirmaram que preferiam ter uma
excelente prestacdo num determinado jogo privilegiando assim o sucesso desportivo, 33% (6

atletas) preferiam ter éxito num teste, favorecendo o sucesso escolar.

Preferias ter uma grande presta¢do num determinado teste (1) ou realizar um jogo excelente onde

contribuias para a vitoria da tua equipa (2)?
18 respostas

® Opgéo 1
® Opgéo 2

Ambas
® Os dois
‘ @ Esta ¢ uma pergunta muito subjectiva

mas provavelmente a opgéo 1

Gréfico 22- Gréfico de percentagem referente a pergunta 6

Analisando todas as respostas podemos facilmente afirmar que talvez uma grande parte
do plantel considera ser mais importante o sucesso numa determinada modalidade do que o
sucesso no contexto escolar. Muitos dos atletas acreditam-se capazes de fazerem do futebol a
sua vida e o seu sustento.

Ao avaliarmos as respostas, devemos refletir sobre pensamentos e ideias de alguns atletas,
e tentar “chama-los a razao”, porque ser treinador também ¢ em certa parte educar os atletas,
dando-lhes valores de vida, abrir pensamentos mais amplos sobre a vida, e viver iludido sobre

determinada coisa vai limitar que haja vivéncia sobre outras coisas, e pensamentos de que 0
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sucesso desportivo é mais importante que o sucesso escolar a meu ver é errado. Ndo quero com
isto julgar quem assim pensa, mas sim referenciar que tal como o desporto, a escola faz parte de
um processo fundamental para os jovens, fazendo-os mais sabios, mais seres-humanos,

preparando-os para 0 mundo & fora.
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5. Avaliacdo morfo-funcional dos atletas

Foram executados testes fisicos durante a pré-epoca apoiando-nos no modelo FITescola.

Os testes continham avaliacdo da aptiddo neuromuscular (Tabela 11) onde os atletas

deveriam realizar os patamares de 20 flexdes, 30 abdominais e 80 vai-vém. Na tabela abaixo

esta representado o SS (sem sucesso), CS (com sucesso) e X (ndo realizou os testes).

Aptidao neuromuscular
Atletas Flexdes- 20 | Abdominais-30 | Vai-vém-80

RC SS CS SS
C X X X
GC C CS CS
GN CS CS CS
TMC CS CS CS
RF CS CS CS
ME CS CS CS
DN X X X
TO CS CS CS
DC CS CS CS
RC CS CS CS
GM CS CS CS
MM SS CS CS
JR CS CS CS
R X X X
GM SC CS CS
DT CS CS CS
GF CS CS CS
DM X X X
BG SS CS CS
RB CS CS CS
TC CS CS CS
GM CS CS CS
DM CS CS CS

Tabela 11- Teste de aptiddo neuromuscular
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Como jéa referi, devido ao escasso tempo durante as unidades de treino, foram realizados
poucos testes aos atletas. No entanto, como a planificacdo e periodizacdo de treino especifico
de Guarda-Redes era eu que efetuava, consegui gerir o tempo, conseguindo realizar alguns testes
aos 2 atletas com que estava mais.

Optei por realizar testes de velocidade com vérias condicionantes, e avaliar também o
salto vertical em 2 momentos.

Na tabela abaixo podemos ver os testes de velocidade realizados aos 2 guarda-redes em 2
momentos distanciados por 4 meses. Durante esses quatro meses sucederam-se 51 unidades de
treino, onde foram treinadas varias capacidades fundamentais para a evolucéo dos atletas.
Como podemos observar, entre estes dois momentos deu-se uma evolugdo no que toca a
velocidade e agilidade dos atletas. Embora em alguns exercicios nao se notar grande diferenca,
pode ser essa diferenca em contexto jogo que podera influenciar numa defesa ou numa nédo

defesa do atleta.

Velocidade
Atletas 10 m 10m-Prancha | 10m-sentado 25 m 25m-Prancha | 25m-sentado
18/10/19
RC 2,565 3,17s 2,96s 4,09s 5,03s 4,82s
DT 2,03s 2,725 2,87s 4,58s 4,59s 4,77s
19/02/20
RC 2,48s 3s 2,92s 4,05s 4,72s 4,555
DT 2,01s 2,96s 2,87s 3,5s 4,69s 4,44s

Tabela 12-Teste de velocidade a guarda-redes

Ao abordar o teste do salto vertical, também realizado em 2 momentos, os resultados
foram adquiridos com auxilio do site The Hoops Geek.
Aqui, verifica-se também uma evolucdo no salto vertical, sendo esta uma crucial

capacidade para uma melhor performance dos Guarda-redes.

75



Marco Almeida | Relatorio de Estagio |

Salto Vertical

18/10/19 | 1°tentativa 20 tentativa
RC 32,1 30,5
DT 34,8 33,2

19/02/20 | 1°tentativa 20 tentativa
RC 32,5 30,4
DT 36,3 32,9

Tabela 13-Teste de salto vertical a Giarda-redes

IPG
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6. Conferéncias e congressos

6.1.A importéancia dos pais nos atletas- 01/04/2020

Esta conferencia foi realizada pela pagina de Facebook “Metodologia TOCOF” e teve
como tema principal a importancia dos pais nos atletas.

Os colaboradores da conferencia comecaram por realcar a importancia e as estratégias
para uma melhor relagdo dos pais com os treinadores para uma melhor préatica dos atletas.

Também foi abordado o comportamento de muitos pais durante os treinos e competicdes.
Muitos deles acham-se no direito de dar feedbacks como indicacdes técnicas e taticas aos filhos,
discutem com os treinadores e alguns deles até injuriam os atletas adversarios. Para remediar
esta questdo, a metodologia TOCOF reflete sobre varias maneiras melhorar a relacdo entre os
filhos e os pais, e 0s pais e 0s treinadores.

Uma delas é o dever dos treinadores sensibilizarem os pais que o desporto tem que ser
vivido como meio de diversdo e saude, e ndo como algo competitivo. Para que haja mais
contacto entre estes, exemplificaram algumas estratégias tais como: jogos entre

pais/filhos/treinadores, convivios, etc.

BiRETS) © 112
Conferéncia "A importancia dos pais no Desporto'
Publicado por Metodologia TOCOF
@ Seguir

Como potenciar a relagdo Pais — Treinadores no
Desporto Infanto- Juvenil?

Marco Almeida
© Desporto IPG presente!

Figura 29- Conferéncia "A importancia dos pais no desporto"
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“Os pais devem ser uma solu¢do, ndo um problema”

Apobs todos os métodos apresentados, varios pais de atletas do clube interveniente da
metodologia TOCOF tiveram oportunidade de falar e de comprovar que todos os métodos
apresentados mostram resultados na interacéo entre os pais e 0s atletas e os pais e 0s treinadores.

No final houve oportunidade para a realizacdo de perguntas pertinentes ao tema.

Questionei sobre um tema que acho importantissimo apesar de ndo se concentrar por completo
no tema, como se pode observar na figura 28.

Conferéncia "A importancia dos pais no
Desporto"

Marco Almeida

Boa noite, vou fugir um pouco do tema mas queria fazer uma pergunta que acho
pertinente.No desporto de formaga: nde considero ser mais importante ens
do que o sucesso desportivo( até sub17), no vosso clube implementam o
aprender para jogar ou o jogar para treinar?

ok X=X X K-

Figura 30- Pergunta realizada na Conferéncia "A importéancia dos pais no desporto”

6.2.Alimentacdo dos jovens atletas- 07/04/2020

Esta conferencia também foi realizada pela pagina de Facebook “Metodologia TOCOF”

e teve como tema principal a alimentacdo dos jovens atletas, sendo abordado por 3
nutricionistas.

A palestra comegou por determinar a importancia da alimentacéo variada e equilibrada
dos atletas para a saude e performance dos mesmos.

Foram, de seguida, abordadas estratégias para que os atletas ingiram produtos mais saudaveis.
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Muitas criancas dizem que ndo gostam de determinados alimentos pelo aspeto fisico, e
uma das estratégias referidas foi confecionar os alimentos saudaveis de maneira diferente, de
cortes diferentes. Outra, é chamar as criancas para a cozinha, para que eles confecionem a sua
prépria refeicdo.

Aqui, os pais tém grande importancia nos habitos alimentares das criangas. Como
podemos ver na imagem 29, ha varios estilos que os pais adotam, sendo o melhor o estilo
democratico.

Foi também retratado a alimentacao a ter em conta em contexto pré-treino, pre-jogo, pés-

treino e pds-jogo.

DIRETO © 85
Conferéncia "Alimentagao dos Jovens Atletas - A importancia...
Publicado por Metodologia TOCOF

& Nao seguir

IMPORTANCIA DOS PAIS NO CONTROLO DO PESO DAS CRIANCAS —
ESTILOS PARENTAIS
Autoritario Democratico Permissivo Negligente
Exigente Exigente Benevolente N3o exigente
Intolerante Condescendente Tolerante Liberal
Incompreensivo Compreensivo Compreensivo Incompreensivos
a o
€ o > &=
3 £ : 8 n &,
R § = h . Lot
) . = g FN

Figura 31- Conferéncia "Alimentacéo dos jovens atletas"
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No final houve espago para questdes e decidi fazer a minha com contetdo que achei
pertinente.

\S"/ Metodologia TOCOF

4

Marco Almeida

Para jovens/adultos que queiram perder essencialmente massa gorda devem ter
em conta mais as calorias dos macronutrientes ou o indice glicémico dos
mesmos?

Figura 32- Pergunta realizada na conferéncia "Alimentac&o dos jovens atletas"

6.3.E-sports e promocao de imagem empresarial 07/04/2020

A presente conferencia foi realizada pelo site Sapienta sports, e teve como objetivo
abordar uma modalidade que tem aumentado gradualmente os atletas e espectadores.
Quando se fala no e-sports, na atualidade este desporto virtual tem ganho cada vez mais

popularidade, e cada vez mais € despoletado interesse econémico.

Bem-vindo(a) ao webinar:

e-Sports e Promocao de Imagem Empresarial

Organizado
‘lB. SAPIENTA SPORTS

Figura 33-Conferéncia "E-sports e promog&o de imagem empresarial ”
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Dentro do e-sports, hé jogos que sdo praticados por milhdes de pessoas, sendo alguns deles
Fifa, CS Go, e League of Legends.

Os trés jogos mencionados acima, sdo os mais praticados pela populacdo mundial e ha
torneios com prémios exorbitantes.

Como refletido na figura 32, ja ha paises que comecam a investir mais rigorosamente neste
desporto, criando espacos de ensino e treino para os atletas. Este desporto ja é visto como
substituto de alguns desportos tradicionais.

Esta conferencia foi de caracter historico e estatistico e mostrou-se fundamental para uma

melhor percecdo desta modalidade.

O crescimento exponencial recente da
industria dos jogos electrénicos tem levado
a que paises como a China, EUA, invistam
no ensino, treino, criagcao de instalagdes
adequadas aos atletas, naquela que parece
ser uma tendéncia mundial.

ol ONN( Y )

O desporto electrénico comeca a substituir
os desportos tradicionais em audiéncia e
em investimento, mesmo em paises da
Europa, nomeadamente a Alemanha.
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Figura 34-Conferéncia "E-sports e promogdo de imagem empresarial”

6.4.Workshop de treino eficiente de 10 a 13/04/2020

Este workshop foi realizado pela pagina brasileira Citius com objetivo principal de abordar
o treino eficiente.

Foi um conjunto de 3 aulas durante 3 dias e foi dado por 3 individuos licenciados em
ciéncias do desporto que tudo o que transmitem comprovam através de varios artigos cientificos,

algo que considero ser de grande importancia.
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A ideia principal foi questionar qual a melhor estratégia para ter um treino mais eficiente
no que toca a individuos que pretendam emagrecer.

Deste modo, foi comprovado através de varias evidencias que o treino de hipertrofia tem
vantagem em relagdo ao treino aerdbio. O treino aerdbio reduz a massa gorda também reduz a
massa muscular, por outro lado, no treino hipertréfico ha reducdo da massa gorda ao mesmo
tempo que hd aumento da massa muscular. Realcaram ainda que a alimentacdo tem grande
influéncia na eficacia do treino.

Abordaram ainda uma questéo que achei pertinente. A quest&o do treino em jejum é muito
falada, e muitos adotam este meétodo por acharem que aumenta a eficiéncia de treino. No entanto,
no workshop foi comprovado que o treino em jejum ndo tem qualquer influencia no
emagrecimento durante o processo de emagrecimento ao comparar com um treino em outra fase
do dia.

6 TREINAMENTO PARA EMAGRECIMENTO

CONCEITOS CHAVE DO TREINAMENTO PARA EMAGRECIMENTO

AEROBIO EM JEJUM?

Exercising Fasting or Fed to Enhance Fat Loss? Influence of
Food Intake on Respiratory Ratio and Excess Postexercise
Oxygen Consumption After a Bout of Endurance Training

AULA1

Antonio Paoli, Giuseppe Marcolin, Fabio Zonin, Marco Neri,
Andrea Sivieri, and Quirico F. Pacelli

MAIOR TAXA DE
QUEIMA DE GORDURA MENOR 1AXA DE QUEIMA DE

DURANTE 0 GOROURAAPOS 0 EXERCICIO
EXERCICID

Figura 35-Conferéncia "Workshop de treino eficiente"
Posteriormente apresentaram diversos planos de treino para aumentar a eficiéncia
semanal.
Foi ainda oferecido um fluxograma de treino eficiente para individuo seguir mediante a

sua disponibilidade semanal.
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Este workshop foi muito interessante, e transmitiu informagdes essenciais para 0 meu

futuro como profissional de desporto.

6.5.A construgdo de uma carreira desportiva e académica 25/05/2020

Esta conferencia foi realizada pela pagina de Faceboo “FDF Futebol de Formagao” e teve
como tema principal a constru¢cdo de uma carreira desportiva e académica, tendo como
convidados 2 atletas de profissionais, Tarantini (futebol) e Pedro Cary (Futsal).

Primeiramente, abordou-se as habilitac6es literarias dos convidados e a perce¢do de como
é conciliar o fator desportivo e académico.

Todos os sacrificios eram vistos como um desafio para os 2 atletas profissionais
Segundo Tarantini:

e Apenas 2% dos atletas profissionais chegam a selecdo nacional;

e Apenas 16% dos jogadores chegam a Primeira liga professoral;

e Apenas 5% dos jogadores que chegam a primeira liga conseguem jogar nos 3 grandes
de Portugal.

A conclusao que Tarantini tira destes dados é que esses 5% ndo justificam deixar de parte
a vida académica.

Apesar de serem jogadores profissionais, estes atletas afirmam ser muito importante a
formacdo académica.

Abordando a questdo da lideranca desportiva, sendo ambos capitdes das respetivas
equipas, declaram que para uma boa lideranca deve manter-se sempre a congruéncia. O
comportamento deve ser exemplar.

Fizeram parte ainda desta conferéncia convidados como Alipio Matos e Jodo cavaleiro
que tiveram grande influéncia nas carreiras de Tarantini e Pedro Cary.

No fim houve ainda espago para os espectadores realizarem perguntas aos atletas.

Esta conferéncia demonstrou-se muito interessante sobretudo para uma reflexao profunda

da importancia de cada uma destas duas carreiras: desportiva Versus Académica
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FDF - Miguel Rodrigues Tarantini

4 Ha conversa
Pedro Cary LIVE no FDF

Figura 36- Conferéncia "A construcio de uma carreira desportiva e académica"

6.6.Trail do miscaro- Aguiar da Beira

No dia 24 de novembro de 2019 foi realizado o sexto trail do miscaro do concelho de
Aguiar da Beira.

Fiz parte da organizacdo, neste que foi a edicdo onde houve mais participantes.

No geral foi uma boa participacdo da minha parte, tendo todo o gosto em ajudar na
organaizacdo deste evento importante para o concelho de Aguiar da Beira.

No anexo V pode observar-se o certificado de mérito que comprova a minha presenca.
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Figura 37- Trail do Miscaro, Aguiar da beira

6.7.Aula aberta com Joaquim Milheiro

No decorrer do primeiro semestre foi realizada uma aula aberta com Joaquim Milheiro,
coordenador da formacédo da FPF, onde estiveram presentes alunos da licenciatura de Desporto.
Esta aula demonstrou-se muito interessante pelos temas realgados.

Foram abordadas as planificacfes e periodizac@es anuais e de cada microciclo que a FPF
planeava, e 0 modelo de jogo linear para todos os escalfes da formacao.

Houve, na parte final, espaco para duvidas e curiosidades que o0s alunos poderiam ter.

No anexo VI podemos encontrar o certificado que comprova a minha presenca.
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7. Projeto de promocgao

7.1.Conferéncia- Preparar o atleta para a alta-performance

A realizacdo desta atividade enguadra-se nos pressupostos do GFUC referentes a
unidade curricular do Estagio no 3° ano da Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda.

Assim, tive a ideia de realizar uma conferencia onde o objetivo passaria por abordar 4
postos diferentes dentro do futebol: Um jogador profissional de futebol, um treinador
profissional de futebol, um selecionador de futebol e um agente desportivo. Esta conferencia era
destinada para os atletas dos escal6es de sub17 e sub19 do Académico de Viseu Futebol Clube.

O principal fundamento era fazer perceber o grande passo que €, por um lado, para 0s
atletas sub17 que fazem a transi¢do para os subl9, por ser um futebol mais aproximado ao
futebol sénior, e por outro, para os atletas sub19, que fazem a transicdo para seniores, este que
€ um grande marco na carreira de um atleta. E por isso, acredito que muitos atletas ndo se
encontram preparados para a realidade do contexto, e para grandeza do passo que é a transicdo
destes dois processos.

Queria com isto, que o0s convidados abordassem este tema, de modo a fazer perceber os
atletas da enorme dimenséo do futebol profissional.

Contudo, com o evoluir desta pandemia, e com a rejei¢do por parte de alguns convidados

em colaborarem com esta conferencia, ndo me foi possivel efetuar a mesma.
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7.2.Pacote com varios planos de treino para atividade dindmica dos atletas

Como o estagio entrou em suspensdo foi-nos proposta a realizacdo de tarefas para
continuarmos 0 nosso estdgio em modo virtual. Assim, optei por realizar treinos virtuais
enviados para os atletas em formato PDF, estes que continham exercicios de caracter fisico
utilizando peso corporal. Contudo, ndo teve muito sucesso por os atletas ndo aderirem como o
esperado, o que me fez desistir da ideia.

Apesar disso, decidi que, com o evoluir da pandemia, e por nos encontrarmos na fase
de transicdo, era importante os atletas ndo perderem a forma, e decidi realizar planos de treino
para impossibilitar habitos sedentarios de muitos deles.

Foram realizados 15 planos de treino divididos por varios objetivos: Tonificar corpo,
perda de massa gorda e ganho de massa muscular, inseridos numa pasta que foi disponibilizada
aos atletas.

Foi também disponibilizado um video onde demonstrei 0s exercicios presentes nos

planos de treino.
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Reflexao final

O presente estagio curricular permitiu que colocasse em pratica tudo o que adquiri durante
estes 3 anos na licenciatura de Desporto.

Considero, pelo feedback que me deram, ter sido uma mais valia para a instituicdo
acolhedora. Dei sempre 0 meu maximo, levando sempre como prioridade de vida durante este
ano o estagio curricular. Nem tudo correu como pretendia, e por vezes nem sempre a motivacao
estava a0 maximo, o cansago fisico e psicolégico influenciou o meu rendimento, mas, no
entanto, as coisas melhoraram e fui-me adaptando dia apds dia.

No que toca ao contexto competitivo, a nossa performance ficou aguém do esperado nos
primeiros meses. Com o evoluir do tempo, mesmo muito limitados devido a lesdes, melhoramos
a qualidade de jogo, apesar de alguma inconstancia da equipa. Nao conseguimos por mérito
proprio a tdo desejada manutencdo no campeonato nacional de subl?, todavia, devido a
pandemia COVID-19 todas as equipas presentes no campeonato se mantiveram.

Em relacdo a minha prestacdo em todo o processo de estagio, considero ter sido boa onde
se notou uma grande melhoria e aprendizagem.

Este estagio fez-me crescer como futuro profissional de desporto e como ser-humano. Fez-
me ter perspetivas diferentes sobre determinadas coisas e situacoes, fez-me acreditar que tudo é
conseguido se acreditarmos, mas que para isso € necessario manter o foco naquilo que cada um
acha que devera ser o seu caminho.

Durante esta caminhada sempre tentei ser melhor a cada unidade de treino, aumentar o
namero e a qualidade de feedbacks dados, aumentar o conhecimento cientifico da modalidade,
e considero que o tenha conseguido.

Todas as vivéncias fizeram com que me apaixonasse mais e mais por este desporto e a
vontade de ensinar criancas e jovens atletas a, tal como eu, amarem o futebol, é sem ddvida um
grande desejo que tenho.

Em todo este tempo no Académico de Viseu, desenvolvi conhecimentos, mas o0 que mais

me marcou foi a cumplicidade conseguida com a equipa técnica e com todos os atletas.
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Anexo I- Convencao de estagio




CONVENCAO DE
Politécnico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
:;rr)g::;]r:’:n ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar NSO E
(Desporto)

O presente documento € um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagao, Comunicacéo e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

M DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: | nl \oj |
E]Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:l |
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): l H&k(u Ewﬁmc\ /&\mu N.°:| (Tuc 588 |
) ol
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | \, ney) [ (A }’)jxl’ L '\A/ |
; : : Ny ) )
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: i (L7

BAcLAusuLas ESPECiFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.° e 9.° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagdo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

¢) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integrac&o (integracéo e diagnéstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengéo (observagio, planeamento e intervengéo) e
(iii Fase de conclusao e avaliagao (elaboragao e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no

artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagao é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagéo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RI.IPG.027).

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entldadﬁﬁmolhlmento
IR FACAVALA 13171 7 2 o 2~ | {
Data ta; .

L ¥ | I

(assinatura) (assinatura)




Anexo I1- Mapa de assiduidade
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Anexo I11- Ficha de observacéo




FICHA DE ANALISE DE JOGO - FUTEBOL DE 11
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NOTAS EQUIPA

Substituictes (Saida/Entrada):

Aos 0 m / A equipa entrou bem, com boa circulagcao de bola, e determinada a atacar.
_57 9 _‘I 8 O adversario chegou a vantagem através de uma bola parada, onde se
Aos 2 m Z [16 mostrou alguma passividade por parte da nossa defesa.
67 1 28 Tivemos gue ir em busca do resultado e conseguimos chegar ac empate
Bos 2! m 1 /49 através de uma grande penalidade. A partir dai abusamos muito na
Aos 87 m 7 717 profundidade, perdendo a capacidade de atague organizado. No ultimo
_— -_ lance antes de acabar a 12 parte, sofremos novamente num lance que
Aos 80 m 5 16 serviu de réplica do golo anterior, muita passividadade defensiva.
— — Na 22 parte entramos com vontade de dar a volta por cima, mas um erro
Aos m [ defPi]nsic\Ifo levou a que sofressemos outro golo, deixando a equipa emocionalmente
quebrada.
Aos m / Em busca do golo a nossa equi&a apostou mais no ataque subindo mais os blocos
desorganizou-se defensivamente e acabamos por sofrer outro golo. Nos ultimos 10

Aos ___m __ [ minutos tivemos varias chances de golo através de bolas paradas, ndo tendo éxito.
Aos m }' NOTAS TREINADOR

Aos ___m ___ [
Aos ___m___ [
Aos ___m ___ [
Aos ___m ___ [
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NOTAS ADVERSARIO

procurando quase sempre o 2° poste.

Equipa muito forte fisicamente com meio campo com grande capacidade técnica. Exploram muito a
profundidade e a capacidade fisica dos avancados. Nas bolas paradas sdo sempre muito perigosos,




Anexo V- Questionario de relacéo intra atleta




Nome:

Questiondrio de relacdo intra atleta- AC Viseu sub17

De 0-5 numera o qudo lider consideras que cada um dos teus colegas é:
(1- Sem relevancia; 2- Pouco relevante; 3-Mediano; 4-Relevante; 5- Excelente)

Rafa César Gustavo  Viriato Tomas C.  Ricki Esteves  Daniel
2 2 4 4 4 3 3
5
T. Oliveira Diogo Caldeira  Guto Martim Riang¢o Rodrigo  Gongalo
5 4 4 3 3 4 3 3
Teixeira Ferreira Lemos Bernardo  Bazilio Tiago  Gabriel Matos
3 3 3 3 3 4 5 3

De 0-5 avalia o qudo bem te das com cada um dos teus colegas:
R(1-N3o existe qualquer didlogo; 2- Pouco didlogo; 3- Relagdo normal; 4-Boa relagao;

Rafa César Gustavo  Viriato Tomas C.  Ricki Esteves  Daniel
3 4 4 3 3 3 4 4
T. Oliveira Diogo Caldeira = Guto Martim Riangco Rodrigo  Gongalo
4 3 4 3 3 3 5 3
Teixeira Ferreira Lemos Bernardo  Bazilio Tiago  Gabriel Matos
3 3 3 3 3 3 3 3

5- Interagem diversas vezes por dia)

De 0-5 avalia o estado de ansiedade antes de cada jogo de cada um dos teus colegas:
(1-Muito nervoso; 2- Nervoso, 3- Alguma ansiedade; 4- Descontraido, 5-
Completamente descontraido)

Rafa César Gustavo  Viriato Tomas C.  Ricki Esteves  Daniel
3 4 4 4 3 4 3 5
T. Oliveira Diogo Caldeira = Guto Martim Riangco Rodrigo  Gongalo
4 3 3 4 4 4 3 4
Teixeira Ferreira Lemos Bernardo  Bazilio Tiago  Gabriel Matos
4 4 4 4 4 4 5 5

De 0-5 avalia o teu estado de ansiedade antes de cada jogo: 3



Anexo V- Certificado Feira do miscaro




CERTIFICADO DE MERITO

Obrigado por participares como voluntario no 6° Trail do
Miscaro, realizado a 24 de novembro de 2019, em Aguiar da
Beira. Representaste os valores da unido, cooperagao, respeito
e compromisso, e, com isso, contribuiste para o sucesso do
maior evento de corrida e caminhada na natureza do
concelho. Sem ti ndo teriamos realizado a edi¢cdo mais

participada de sempre!

ALTINO PINTO

RESPONSAVEL DA ORGANIZAGAO

Aguiar
<Beira




Anexo VI- Certificado Aula aberta de Joaquim Milheiro




CERTIFICADO

Rui Manuel Formoso Nobre Santos, Diretor da Escola Superior de Educacdo,
Comunicagao e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, certifica, para
os devidos efeitos, que Marco Almeida participou na Aula Aberta,
dinamizada pelo Coordenador Técnico das Selegdes de Formacdo da
Federagao Portuguesa de Futebol, Joaquim Milheiro, no ambito da unidade
curricular de Observagdo e Andlise do Treino da Licenciatura de Desporto,
que decorreu no dia 4 de dezembro de 2019, no auditério Carreira Amarelo.

Guarda, 27 de maio de 2020

O Diretor

R T Ay Q1

el L

Formoso I)Al;obr“é-h_séigtos)

e

(Prof; Rui Manuel,

CUALT &

Avenida Dr. Francisco S& Carneiro, n® 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271 220 135 www.esecd.ipg.pt



Anexo V1I- Registos fotograficos
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