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Resumo

O meu estagio curricular foi desenvolvido no Menor de Treino Desportivo,
tendo escolhido o ténis como modalidade. Todo este capitulo académico foi realizado
no Clube Ténis de Coimbra (CTC) onde fui bem acompanhado pelo meu tutor e
coordenador de estagio.

Os objetivos definidos no inicio do estagio foram maioritariamente alcangados
com sucesso, exceto alguns que foram condicionados pelo Covid-19, impedindo assim a
sua realizacdo. Porém, a medida que o estagio ia decorrendo também fui desenvolvendo
atividades que ndo estavam previamente definidas.

O CTC é um clube que aposta na formacdo de tenistas com vista o rendimento,
mas também apresenta a variante de lazer. Sendo assim o clube apresenta diversos
niveis de ensino: miniténis, iniciacdo, aperfeicoamento I, aperfeicoamento Il, pré-
competicdo e competicdo. O clube conta com cerca de duzentos alunos inscritos e 5
treinadores.

Durante o estdgio planeei e orientei treinos, acompanhei atletas a torneios
nacionais e internacionais, participei em formacdes especificas, realizei atividades de
fomento, fiz avaliacdes fisicas. técnicas, taticas e psicoldgicas aos alunos, ajudei na
organizacao de torneios sub-10 e elaborei um projeto de estagio.

Todo este percurso ajudou-me a aumentar as minhas competéncias no processo
de ensino/treino do ténis assim como as competéncias sociais. Tudo isto apenas foi

possivel gracas as pessoas que me rodearam e ajudaram durante o ano letivo.

Palavras chave: Estagio; Clube Teénis de Coimbra, Ténis, IPG, Atletas
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Introducéo

O presente relatdrio de estagio encontra-se inserido na Licenciatura de Desporto,
no terceiro ano do Menor de Treino Desportivo, com a especializacdo na modalidade do
Teénis. O local que escolhi para realizar o estagio foi o Clube Ténis de Coimbra.

Escolhi realizar o estagio no Ténis, apesar do Instituto Portugués do Desporto e
Juventude (IPDJ) ndo conceder a creditacdo especifica para a modalidade de ténis uma
vez que requer alguns pré-requisitos. No entanto, ja tendo o Grau | de treinador da
Federacdo Portuguesa de Ténis (FPT), escolhi este estagio para sair da minha zona de
conforto e assim procurar evoluir como treinador, aumentando os conhecimentos
técnicos e taticos.

Escolhi o ténis, porque é um desporto que ja pratico desde os dez anos de idade e
também porque recentemente obtive o Grau | de treinador, como tal ndo me imaginava
estar inserido em outra qualquer modalidade. Antes de realizar o estdgio no CTC, ja
lecionava treinos noutra escola de ténis, a Vibraténis, situada em Viseu. Contudo senti
que era hora de explorar novos locais, treinadores, atletas e experiéncias. O ténis é para
mim um elemento de desenvolvimento desportivo e pessoal que pretendo levar a outras
pessoas, para que elas sintam o que esta modalidade pode acrescentar nas suas vidas,
aos mais diversos niveis.

A entidade de acolhimento mostrou-se muito recetivel desde o meu primeiro
contacto com a instituicdo, que decorreu no més de julho de 2019. O meu tutor de
estadgio, Hugo Solinho, licenciado em Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica e
treinador de Grau 11 pela FPT demonstrou vontade de ajudar e trabalhar comigo e com
o0 Instituto Politécnico da Guarda (IPG) desde muito cedo. Outro elemento fulcral na
realizacdo do meu estagio foi o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP),
que oficializou todo o processo de estagio, tal como o Professor Doutor Nuno Serra, que
sendo o meu coordenador de estagio e também treinador de ténis me auxiliou neste meu
ultimo percurso da licenciatura.

Desde muito cedo, fui bem inserido por todos os elementos que fazem parte do
Club Ténis de Coimbra, desde a dire¢do, os treinadores, os alunos, atletas e pais

facilitando assim todo o processo, sentindo-me sempre “em casa”.



O relatdrio encontra-se dividido em trés grandes capitulos, sendo estes divididos
em Varios pontos. No primeiro ponto estd representada a contextualizagdo do local do
estagio, fazendo referéncia as suas caracteristicas, recursos matérias, humanos,
logisticos, canais de comunicacdo e metodologias. No segundo capitulo encontra-se a
metodologia de estadgio, nomeadamente 0s objetivos gerais e especificos, as fases de
intervencéo e o planeamento. No terceiro e Ultimo capitulo esta ilustrado todo o trabalho
desenvolvido durante o estagio. Por fim, encontra-se uma reflexdo onde exponho todas

as competéncias adquiridas.



Capitulo I- Contextualizacdo do local de estagio






1-Caracterizacao da entidade e do meio envolvente

Neste capitulo irei abordar o local de estdgio, do mais geral para 0 mais
especifico, isto é, comecando pela cidade de Coimbra e acabando no Clube de Ténis de

Coimbra.

1.1.A cidade de Coimbra

Coimbra é capital de distrito, a maior cidade da regido Centro com cerca de
150.000 habitantes. A cidade apresenta a seu favor uma excelente localizacdo
geografica estando perto das montanhas, do mar e das grandes metropoles como Lisboa
e Porto. E atravessada pelo rio Mondego permitindo assim grande contacto com espagos
verdes para préticas de lazer e desportivas. A cidade e universidade sdo consideradas
pela UNESCO Patriménio da Humanidade devido a riqueza das ideias, artes, livros,
filmes, exposicdes e dos mais variados espetaculos. EM 2018, a cidade de Coimbra
acolheu os Jogos Europeus Universitarios recebendo mais de 4500 atletas oriundos de
toda a Europa (Universidade de Coimbra, 2020).

1.2. Associacéo de Tenis de Coimbra

A Associacgdo de Ténis de Coimbra (ATC), (Figura 1), diz
respeito & conjugacdo de todos os clubes de ténis da regido de
Coimbra. Estes clubes encontram-se nas diversas cidades que

ASSOCIAGCAO DE TENIS DE COIMBRA

fazem parte do distrito de Coimbra sendo eles Associacéo

Académica Coimbra, Clube Hotel Dona Inés, Clube Teénis Figura 1-Logétipo ATC,
. , . . L. fonte: Facebook ATC
Coimbra, Escola Ténis Centro, Protenis e Ténis Clube Choupal
(Coimbra), Tennis Club Figueira Foz (Figueira da Foz), Clube Ténis Oliveira Hospital
(Oliveira do Hospital) e Clube Escola Ténis de Cantanhede (Cantanhede).
Segundo a Federacdo Portuguesa de Ténis (FPT) a Associacdo de Ténis de

Coimbra (ATC) tem um total de 1253 membros, dos quais 516 federados.



Em Coimbra, o principal clube concorrente ao clube onde realizei o estagio
curricular é a Associacdo Académica de Coimbra, (Tabela 1). Ndo s6 conta com um
elevado numero de alunos federados, mas também com excelentes infraestruturas. Tem
no total 9 courts de ténis, incluindo 3 courts indoor. Outra mais valia para este clube é

estar inserido no estadio universitario de Coimbra.

Tabela 1- Clubes pertencentes a ATC, fonte: FPT.

Clube N° Courts | Federados

Clube Ténis Coimbra 5 160

Associacdo Académica de Coimbra 9 127
Clube Hotel Dona Inés 1 20
Escola Ténis Centro 6 8

Clube Ténis Choupal 5 23

Escola Ténis Cantanhede 5 115
Clube Ténis Oliveira do Hospital 2 7
Tennis Club Figueira da Foz 4 56

1.3. Clube de Ténis de Coimbra

O Clube de Ténis de Coimbra, (Figura 2), teve o

seu primeiro registo em 1982 quando, a 29 de outubro, N cigpe Tris de

. oy e Coimbra
saiu em Diario da Republica a oficializacdo da

CLUBE TENIS DI

associacdo desportiva de ténis em Coimbra.

Figura 2-Antigo log6tipo CTC e novo
logétipo CTC, fonte: website Clube
Ténis Coimbra.

Em 1985, numa reunido de amigos que gostavam
de praticar ténis, surgiu a ideia de criar um clube em
Coimbra, visto que a sua Unica hipotese de jogar era no Estadio Universitario e que, por
sinal, ndo Ihes oferecia boas condi¢cdes. Apds esse plano, iniciaram as reunifes na
Fabrica da Cerveja de Coimbra onde apareceu Manuel Antonio, Antonio Jorge, Fausto

Vasconcelos, Luiz Miguel Santiago, Antonio Preto, José Braga, Luis Soares, Jodo



Casaleiro, Aurélio Reis, Coelho da Silva e Jodo Paulo Craveiro, ficando decidido criar o
Clube de Ténis de Coimbra (Direcdo do CTC, Arquivo ndo publicado, 2020).

Ajudando o caso, visto que ja havia um clube com escritura desde 1982, mas que
nunca tinha sido utilizado para tal, tornou-se mais facil essa ideia uma vez que Carlos
Mesquita, Jodo Pimentel, Alfeu Rodrigues e Leitdo Marques (antigos fundadores)
apoiaram e aderiram na execu¢do do novo projeto, o Clube Ténis de Coimbra.

Visto que ainda ndo havia terreno onde instaurar o novo clube, celebrou-se dois
protocolos. Com o Hospital Sobral Cid, que possuia courts de ténis e com os CTT, que
permitiram a requisi¢cdo de uma sala para reunides bem como a utilizagdo do pavilh&o.
Assim sendo, a escola Clube Ténis de Coimbra iniciou os seus treinos em 1988 com 0s
professores Anténio Garrido e Jerénimo Paulo. Mais tarde, a 30 de janeiro de 1990, por
despacho do Primeiro-ministro, Cavaco Silva, o Clube Ténis de Coimbra passou a ser
considerado Instituicdo de Utilidade Publica.

Porém, ndo tendo um espaco especifico para instaurar o CTC, fez-se uma
candidatura a um terreno da Camara Municipal de Coimbra que, apds duas tentativas,
foi-lhes cedido em direito de superficie, por 51 anos. Tendo ja concedido o espaco,
prosseguiu-se a candidatura a fundos para a construgao.

No decorrer da construgéo e iniciacdo do projeto, foram efetuadas conferéncias
de imprensa bem como filmagens que requereram muito tempo. A 10 de Outubro de
1992, foram colocadas as redes e, assim, batidas as primeiras bolas no campo 1.

Concluindo, destaca-se o trabalho exigido aos membros da primeira Direcdo
constituida por Jodo Casaleiro (Presidente), Anténio Cachulo Trindade (Tesoureiro),
Luiz Miguel Santiago (Secretério), e pelos vogais Jodo Reis, Antonio Preto, Luis Soares
e Antonio Mota e também dos engenheiros Marques dos Santos e Luis Serra e Silva e o
arquiteto Rui Alves.

Os anos passaram e o Clube Ténis de Coimbra foi enaltecendo as suas
infraestruturas melhorando assim a sua qualidade. Segue-se, de seguida, algumas datas

gue marcaram o Clube Ténis de Coimbra:
e 1982-Primeira escritura para a abertura do Clube Ténis de Coimbra;

e 1985- Primeira reunido para a refundacdo do Clube Ténis Coimbrg;



1988- Inicio da Escola do Clube Ténis de Coimbra;

1990- Reconhecimento oficial do CTC como Institui¢do de Utilidade Publica;
1992- Inauguracdo das Instalacbes do CTC;

8 de junho de 2001- Inauguracédo da Sede;

8 de maio de 2004- Inauguracédo dos courts de terra batida;
2007-Requalificacdo do piso rapido; construcdo do campo de ténis de praia;
2009- Vedacao do recinto desportivo;

2010- Reparacao das redes dos courts;

2011- Requalificacdo da Sede; abertura do bar de apoio aos socios; construcao

de novos balneérios;

2012- Substituicdo do piso dos courts de terra batida para relva sintética;
2013- Reconstrucéo do Pavilhdo coberto;

2014- Instalacdo de bancos para o publico nos courts;

2015- Recuperagdo da parede de bater bolas; pintura exterior dos novos
balneérios; reabilitacdo de muros e gradeamentos; candidatura do prémio BPI
Sénior; projeto de instalacdo do circuito de manutencdo e da esplanada no
ambito do Orcamento Participativo Jovem da Junta de Freguesia de St° Ant. dos

Olivais;

2015- Construcéo da esplanada;

2017- Renovagéo dos pisos hard court;

2017- Instalacdo de luz led em todos os courts;

2019- Reconhecimento do IPDJ com a bandeira da ética.



Além dos treinos que se realizam no CTC, o clube é também palco de outros
eventos ao longo da época desportiva. Nele s&o realizados cerca de dez torneios oficias
da Federacdo Portuguesa de Ténis nos mais diversos escaldes, torneios sociais de pares
e singulares organizados pelo préprio clube, etapas do circuito nacional Smashtour,
etapas do circuito regional Benjamim e ainda um prize money de dois mil euros.

O CTC, é designado um clube Play and Stay, pelo facto de receber material e
uma verba por parte da FPT, para realizar a¢des creditadas e incentivar o fomento do

ténis na Escola.

1.3.1. Servicos do Clube Ténis de Coimbra

O Clube Ténis de Coimbra oferece a todos os individuos diversos treinos de
ténis estando estes categorizados por diferentes niveis sendo eles: miniténis, iniciacao,
aperfeicoamento |, aperfeicoamento Il, adultos iniciacdo e adultos aperfeicoamento.
Cada nivel de aprendizagem tem um custo mensal diferente. Os alunos sdo assim
distribuidos por niveis e dentro dos niveis por faixas etarias para os alunos se sentirem
melhor. Para além das pessoas que querem aprender ou aperfeicoar o seu ténis, o CTC
também apresenta as vertentes de competicdo com treinos de maior duragdo (1lh e
30min) e uma lotacdo menor (apenas quatro pessoas maximo). Existe ainda o nivel Pré-
Competicdo que faz a transicdo do aperfeicoamento Il para a competicdo. Quem quiser
também pode adquirir aulas particulares que sdo compradas avulso e marcadas com o
treinador a posteriori.

Saindo do contexto de treinos, o clube oferece ainda diversos servicos como
aluguer de courts de ténis e ténis de praia, encordoamentos, festas de aniversario e férias

desportivas.



1.3.2. Tariféario de alugueres campo

O prego de aluguer dos courts de piso rapido do CTC sao de 4€ por hora para
socios e 8€ para nao socios. Se o piso alugado for o de relva sintética os valores sdo de
5€ sécios e 8€ ndo socios. Sempre que ¢ utlizada iluminagdo artificial acrescenta ao

valor 2€ por hora. Os mesmos valores sdo aplicados para o court de ténis de praia.

1.3.3. Protocolos e ac¢des de sensibilizacdo do Clube Ténis de Coimbra

O CTC todas as épocas desportivas, cria parcerias com escolas da cidade de
Coimbra com o intuito de levar o ténis as instituicdes sem os alunos terem que se
deslocar ao clube. As aulas lecionadas sdo por norma de miniténis, utilizando a
metodologia Play and Stay, facilitando assim a logistica a nivel de recursos materiais.
Na presente temporada o clube tinha um treinador que se deslocava ao Colégio Séo
Teotdnio e ao St. Paul's School.

Importa ainda referir que o CTC estd sempre representado em todos os eventos
municipais para fomentar o ténis com o intuito de colocar mais pessoas, das mais
diversas faixas etarias, em contacto com a modalidade. Estas atividades sdao sempre

organizadas com material do Play and Stay.

1.3.3. O Clube Ténis de Coimbra em numeros

O Clube Ténis de Coimbra tem na presente temporada 205 inscritos. Os alunos
séo distribuidos por varios niveis de aprendizagem/competicdo. No grafico 1 podemos
observar o numero de alunos da atual época e das Gltimas 4 épocas desportivas. E
importante referir que os numeros das épocas transatas dizem respeito ao final da
respetiva época ao passo que, na época 2019/2020, o numero corresponde ao atual

ndmero de alunos.
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Gréfico 1-Numero inscritos CTC.

Em relacdo ao nimero de turmas, o CTC, atualmente tem 95 turmas. As turmas
sdo estruturadas de acordo com o nivel do praticante/atleta e com a faixa etaria. Como
podemos ver no grafico 2, o CTC investe na formacdo de criancas e jovens, mas
também na formacédo de tenistas que fazem competicdo a nivel nacional e internacional.

Este facto é constatado pela quantidade de turmas que estdo no nivel de competigéo.
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Gréfico 2- Nimero turmas CTC
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2. Metodologia de treino

O Clube Ténis de Coimbra oferece todos as vertentes que o ténis pode oferecer,
isto €, a competicdo, a formacdo e a recriacdo. Encontra-se também a oferta de treinos
virados para a pratica de lazer.

No clube sao utilizados os termos “cestos de bolas” e “jogos”, o que na verdade
diz respeito a metodologia do clube, sendo os “cestos de bolas™ exercicios analiticos
onde os atletas desenvolvem alguma componente técnica para aperfeicoar os gestos
técnicos da modalidade e a tatica. Os “jogos” sdo utilizados para momentos saudaveis
de competicdo e como tentativa de inserir a componente técnica que tem sido
trabalhada.

Os treinadores nas aulas de iniciacdo/lazer procuram sempre trabalhar todos os
aspetos técnicos, isto é, passar um pouco de tempo por todas as pancadas do ténis dando
relevancia técnica a um ou dois pormenores para ndo sobrecarregar o aluno. Sempre que
é possivel o foco é individualizado, procurando assim ir ao encontro das dificuldades do
aluno. Neste tipo de treinos é fundamental assegurar a diverséo e o prazer dos clientes.

De acordo com Lipovetsky (1994), o desporto é essencialmente uma atividade
dominada pela busca do prazer, do dinamismo energético, da experiéncia de si préprio.
O autor ainda diz que da pratica desportiva se quer alcancar sensa¢des positivas como
equilibrio, emocdo corporal, prazer, forma fisica e psicoldgica.

Também Marivoet (2002, p.40) afirma que "O desporto praticado como
ocupacdo de lazer permite a todas as idades vivenciar estados agradaveis e prazerosos,
que vao ao encontro das necessidades mais sentidas neste final de século”.

Os treinos de competicéo estdo sempre associados a vertente competitiva. Alves
(2005, citado por Borges, 2016, p.4) menciona que o treino é “um processo pedagogico
complexo, porque aquilo que o treinador tem de fazer essencialmente é, de um modo
apropriado e bem adaptado as capacidades e fraquezas de cada, ensinar novas destrezas
e formas de obter sucesso na competicdo, desenvolvendo simultaneamente a capacidade
de trabalho e de entrega do praticante, bem como espirito de equipa e a aptiddo de
cooperag¢do, associados a vontade de superacao” .

Nos escaldes mais novos, é utilizado tanto o método analitico como meétodo

global, pois é ainda uma fase onde a técnica esta a ser desenvolvida e aperfeigoada,
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necessitando assim de muita repeti¢do. A técnica desportiva pode ser definida como o
modo de realizar determinada tarefa motora de maneira eficaz e eficiente alcangcando os
objetivos previstos (Bompa, 1990). A metodologia do treino sofre sempre alteracdes
dependendo do periodo em que o atleta se encontra. Se o atleta estiver num periodo
competitivo, o treino vai ser focado para a especificidade do jogo do ténis.

Nos escaldes mais velhos, o uso do “cesto de bolas” ¢ utilizado durante a pré-
época ou em casos em que o atleta por algum motivo tenha desenvolvido um erro em
alguma pancada. Nestes casos, ¢ utilizado o “cesto de bolas” para corrigir o erro. Este
tipo de treinos é constituido maioritariamente por formas jogadas, aproximando assim o
treino aos requisitos da competicdo. Como refere Devis (1996) as situacOes e 0s
problemas do jogo sdo indissolUveis e relacionam-se com a tatica de modo a que seja
necessario compreender 0s aspetos taticos rudimentares para poder resolver as questoes

do jogo de ténis.

2.1. Metodologia torneios oficias e acompanhamentos

No inicio da época desportiva, os treinadores elaboram um mapa de torneios
para os atletas do clube participarem tendo em conta vérios fatores como o nivel,
localizagéo e escaldo. Este mapa serve como orientacdo uma vez que os atletas tém total
liberdade para escolher as provas onde querem participar. As provas ou S0 nacionais
(podendo elas ser de nivel C, B, A, regionais, nacionais e interclubes) e internacionais.
As provas s@o organizadas por escaldes sendo eles: Sub10 (Circuito Smashtour, Sub12,
Subl4, Sub16, Sub18, Séniores e Veteranos (varios escaldes por idade). Dependendo do
nivel da prova, ha pontos para distribuir pelos jogadores consoante a sua prestagdo no
torneio. E com o ganho destes pontos que se fazem os rankings do ténis no circuito
nacional.

Cada atleta é responsavel pela sua inscricdo numa plataforma designada de
TieTennis ou no site da International Tennis Federation (ITF), caso o torneio seja
internacional. Antes de comecar o torneio, os quadros podem ser visualizados nas

respetivas plataformas.
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Os torneios sdo compostos normalmente por um qualifying, um quadro principal
e também um quadro de consolacdo, na variante de singulares masculinos e femininos,
pares masculinos, femininos e mistos.

Os interclubes sdo provas que junta as equipas de cada escaldo de diferentes
clubes, em que primeiramente se joga a nivel regional e seguidamente a nivel nacional.

Regra geral, sempre que hd um torneio com algum relevo, o clube disponibiliza
sempre um treinador para acompanhar o/os atleta/atletas, monitorizando assim o seu

desempenho dentro e fora do court.

2.2. Metodologia das etapas Smashtour e Benjamim

Segundo a Federacdo Portuguesa de Ténis (FPT) a metodologia Play and Stay
consiste numa nova metodologia de ensino e aprendizagem do ténis desenvolvida pela
Federacdo Internacional de Ténis (ITF). O grande principio desta metodologia é
aprender enquanto se joga. No fundo é o conceito Game Based Aproach aplicado ao
ténis. A técnica é inserida em contexto de jogo, respondendo assim a alguns principios
basicos a nivel tatico. A grande missdo é garantir a diversao dos mais novos.

A metodologia Play and Stay, (Figura 3), apresenta um conjunto de regras
adaptadas, nomeadamente ao nivel da pontuacdo para que seja mais atrativo e dindmico
para as criancas. Outra grande alteracdo é ao nivel das dimensdes do court e tamanhos
da raguete, que variam consoante a idade da crianca.

De acordo com a ITF sdo seis os principais objetivos desta metodologia e do
material adaptado, nomeadamente: permite uma maior diversdo, maior taxa de sucesso,
aprender melhor, tomar melhores decisdes, desenvolver uma melhor técnica e evitar
lesGes precoces.

O circuito Smashtour € constituido por diversos torneios liderados da Federagdo
Portuguesa de Ténis que usam a metodologia Play and Stay, colocando assim o escaldo
sub-10 em competicdo. Estes torneios sdo de uma extrema importancia pois € la que os
mais novos ganham o “bichinho” pela competicdo, aprendem as regras do jogo,
desenvolvem competéncias socio afetivas e sdo transmitidos valores pelos treinadores.

O circuito Smashtour percorre o pais de norte a sul.
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O circuito Benjamim é extremamente semelhante ao circuito Smashtour, mas é
organizado pela Associacdo de Ténis de Coimbra (ATC). A metodologia utilizada é
igual, existindo apenas algumas diferencas nas regras para tentar colocar o0 maximo de
criancas em competicdo. As etapas do circuito sdo realizadas em varios clubes

pertencentes a ATC.
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Figura 3-Metodologia Play and Stay, fonte: ITF.

2.3. Metodologia circuitos e ligas sociais

O desporto deve ser analisado através de duas perspetivas: competicéo e relagdo
humana. Estas duas visfes estdo interligadas na medida em que devemos competir e
fazer todos os esforcos para vencer de forma justa, mas sempre tocados por um
sentimento de cooperacdo que transcenda as desigualdades sociais e todas as formas de
discriminagdo (Santos, 2011).

Os circuitos e ligas sociais sdo competicdes organizadas pelo CTC com o intuito
de aumentar a competicdo no clube, mas sempre com vista o desenvolvimento socio
afetivo entre jogadores. Estas provas sdo disputadas em formato de pares ou singulares
sempre com regras e condicionantes novas para diversificar a competicdo como por
exemplo: jogos individuais por grupos, jogos de pares e pares mistos, jogos por tempo,
jogos em equipas, pares entre membros de familias, entre outros.
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3.Recursos

Neste ponto, vamos encontrar os diversos recursos inerentes ao Clube Ténis de
Coimbra nomeadamente: direcdo do clube, corpo técnico, recursos fisicos, materiais, e
canais de comunicacdo. Na direcdo do clube, (Anexo 3), podemos ver todo o
organograma e as respetivas funcdes. No corpo técnico, (Ponto 14 dossier), vamos
poder encontrar informagcfes de cada treinador como grau académico, nivel de
treinador, entre outros. Os recursos fisicos dizem respeito as instalacbes que o CTC tem
para oferecer a todos os atletas, praticantes, treinadores, socias, entre outros. Nos
recursos materiais vamos ver todo o material pedagodgico utilizados nos treinos de ténis

assim como o seu estado de conservacgédo e quantidade.

3.1. Recursos humanos

Dentro dos recursos humanos optei por criar dois organogramas, um para a
direcdo do clube, (Figura 4), e outro para o corpo técnico, (Figura 5). Optei por esta
distribuicdo por achar que a diregdo e a parte técnica sdo “grupos” diferentes embora
exista uma ligacdo harmoniosa com um sO objetivo: tornar o clube uma referéncia
regional e nacional. O corpo técnico, (Anexo 2), serd mais detalhado depois do

respetivo organograma.

Antonio Padrao

Presidente

Carolyn Cemlyn-
Jones

Vice Presidente

Paulo Moreira Sénia Branco Gongalo Donato

4 V.P Desportivo | 4 Tesoureiro | 4 Vogal |

Figura 4-Organograma Direcdo Clube Ténis de Coimbra.
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Hugo Solinho Micael Cardoso

|| Estagiario |

Diretor Técnico

Rui Carlos
Palhoto

Treinador

Dinis Figueiredo Pedro Mendes Micael Cardoso

Treinador Treinador Treinador

Figura 5-Organograma Corpo Técnico Clube Ténis de Coimbra.

Hugo Solinho Silva

e Diretor Técnico e Treinador

e Treinador de Ténis de Grau IlI- Federacao Portuguesa de Ténis

e Licenciatura em Ciéncias do Desporto e Educacéao Fisica — FCDEF-UC

e Coordenador da Zona Norte do Programa Nacional de Detecdo de Talentos- FPT
e Departamento de Formagéo- FPT

Dinis de Carvalho de Figueiredo

e Treinador
e Treinador de Ténis de Grau I1- Federacdo Portuguesa de Ténis

e Licenciatura em Professores de Ensino Basico, Variante Educacao Fisica —
ESEC

Rui Carlos Saldanha Palhoto
e Treinador

e Treinador de Ténis de Grau Il- Federacdo Portuguesa de Ténis
e 12° Ano de Escolaridade
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Pedro Cabral Mendes

e Treinador

e Treinador de Ténis de Grau I- Federacdo Portuguesa de Ténis

e Doutoramento em Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica — Ramo de Treino
Desportivo — FCDEF-UC

Micael Santos Cardoso

e Treinador
e Treinador de Ténis de Grau I- Federacdo Portuguesa de Ténis
e Licenciando em Desporto — IPG

Francisco Silva Y Matos

e Treinador
e Treinador Estagiario de Ténis de Grau |- Federacdo Portuguesa de Ténis
e Licenciando em Engenharia Mecanica- FCTUC

3.2. Recursos fisicos

O Clube Ténis de Coimbra, (Figura 6), é
um clube que preza pelo bem-estar de todos os
elementos que participam no dia a dia do mesmo
sejam eles treinadores, pais, dirigentes, atletas,

praticantes, socios, entre outros. Preza também

pelo bom funcionamento dos treinos e como tal
€ essencial apresentar instalagbes com bastante Figura 6-vista aérea CTC, fonte: Google.

qualidade para que tudo corra bem.
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Tabela 2- Recursos fisicos CTC.

Figura 7-Entrada CTC

A entrada do Clube de Ténis de Coimbra.

Vista geral Clube Ténis de Coimbra.

O CTC tem 3 courts de piso rapido onde se realizam
treinos e torneios. Os 3 estdo equipados com uma

excelente iluminacao artificial.

Figura 10--Courts relva sintética

O CTC tem 2 courts de relva sintética onde também se
realizam treinos e torneios. Os 2 estdo equipados com
uma excelente iluminacdo artificial. Nos dias de chuva

0s treinos realizam-se nesta superficie.

Figura 11-Campo ténis de praia

Uma das instalacbes que o clube oferece. Aqui
realizam-se todos os torneios de ténis de praia da regido

de Coimbra.
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Espaco que presta atendimento ao publico.

Local onde os alunos podem trocar de roupa, tomar

banho e realizar necessidades fisiologicas.

Figura 14-Wc novos

Espaco que vai acolher os novos balnearios do CTC.

Figura 15-Ginasio

Espaco onde os atletas tém treinos e também onde

podem treinar livremente
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Sala onde é guardado todo o material pedago6gico

essencial para os treinos de ténis.

Figura 16-Sala dos treinadores

Sala onde os treinadores tém reunides de qualquer foro.

Pavilhdo coberto onde se realizam as aulas de miniténis

e todas as outras aulas em dias de chuva.

Espaco de convivio onde as pessoas observam 0s

treinos e torneios.

Figura 19-Esplanada

21



Local onde os alunos podem realizar ativagao funcional
e bater bolas na parede

Figura 21-Parque CTC

Parque de terra com alguma capacidade para veiculos e
motas.

Figura 22-Bancadas

Bancadas onde se podem ver de perto treinos e
torneios.

Figura 23-Antigo restaurante

Local onde sdo lecionadas as aulas de miniténis em

dias de chuva

Observacéo: Todas as fotografias sdo de fonte propria.
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3.3. Recursos materiais

O Clube Teénis de Coimbra apresenta todo o material
pedagogico/didatico, (Anexo 8), necessarios para 0 bom
funcionamento dos treinos de ténis desde raquetes, bolas, cones, fitas

marcadoras, escadas de coordenacgdo, cordas de saltar a corda, entre

outros. No anexo 8 podemos encontrar uma tabela com a tipologia do Figgra 24-Bolas.
material com a respetiva ilustracdo assim como a sua quantidade e
estado de conservacéo.

O material mais utilizado no clube sdo as varias bolas (vermelha, laranja, verde e
amarela), (Figura 25), pelo facto de existirem imensos
alunos/atletas e nos horarios mais nobres, 0s campos estédo
todos ocupados com treinos, sendo assim é essencial ter um

nimero elevado de bolas. Sendo um clube de ténis, as

raquetes (varios tamanhos), também parte do material mais Figura 25- Raquete e varios tipos
. de bola.
utilizado.

Durante os treinos sdo utilizados com bastante frequéncia fitas amarelas para
criar alguns condicionamentos e situagdes taticas, cones para servirem de alvo ou para
marcarem zonas do court.

Nos treinos de miniténis, é utilizado mais material,
(Figura 26), que nos restantes treinos para colorir o court e

chamar a atencdo das criancgas. Sdo utilizados varios tipos

de bolas, escadas de coordenacdo, alvos e por vezes até

balGes. Figura 26-Material utilizado em
P . . . miniténis.
O clube estd muito bem equipado e maior parte do
material estd num bom estado de conservacdo. Penso que seria interessante o clube
investir em algum material como plataformas de instabilidade, steps e mais arcos para

as aulas de miniténis.
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3.4. Canais de comunicacgao

O Clube Ténis de Coimbra utiliza diversos canais de comunicacédo, (Tabela 3),

para entrar em contacto com toda a comunidade. O meio mais utilizado é por Facebook

e correio eletronico onde sdo anunciados eventos, torneios, resultados dos atletas do

clube, entre muitos outros.

Durante o normal funcionamento do clube e sempre que ha oportunidade, os

treinadores conversam com 0s pais sobre os seus filhos, sobre a disponibilidade dos

mesmos para realizarem torneios ou participarem em atividades. No inicio da época ha

sempre uma reunido com os pais dos atletas de competicdo onde sdo abordados assuntos

relacionados com as competicdes e o funcionamento dos treinos de competicéo.

Tabela 3-Canais de comunicacéo Clube Ténis de Coimbra.

Email ctcoimbra@gmail.com
Telefone 239403469
Telemovel +351 934157813
Site http://www.clubeteniscoimbra.com/index.htmi
Facebook https://www.facebook.com/clubedetenisdecoimbra/
Instagram https://www.instagram.com/clubeteniscoimbra/
Morada Urbanizacdo Quinta da Estrela, Rua da Fonte do Castanheiro, 3030-246

Coimbra
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1.0bjetivos de estagio

Ap0s o inicio do meu estdgio na entidade de estagio, o CTC, eu, 0 meu tutor,
Hugo Solinho e o presidente do clube, Anténio Padrao definimos objetivos desafiadores
que pudessem ser tangiveis e realistas para que eu pudesse alcancar com sucesso e
assim ir de encontro aos ideais do clube. Os objetivos foram subdivididos em gerais e

especificos.

1.1. Objetivos gerais

Neste ponto sdo referidos os objetivos gerais do meu estagio. Estes pontos sao
essenciais para a realizacdo de um bom trabalho, ndo s6 no estagio, mas também no

nosso futuro profissional. Sendo assim os objetivos gerais s&o:

e Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a
consolidacdo de competéncias técnicas;

e Criar habitos de reflexdo critica sobre as situacdes reais de treino e competicao
vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e
oportunidade de formagéo;

e Proporcionar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com
treinadores mais experientes;

e Participar na vida do clube desportivo envolvendo o relacionamento com 0s
diferentes membros de uma comunidade desportiva;

e Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo nos dominios do
conhecimento cientifico e pedagogico;

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

e Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos
sempre que necessario.

e Aplicar conhecimentos adquiridos ao longo do curso em contexto de trabalho.
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1.2. Objetivos especificos

Este é o ponto mais frutifero do estagio, pois sdo estes que nos permitem
enriquecer as nossas competéncias especificas da modalidade. Como objetivos
especificos estabeleci os seguintes:

= Conduzir e visualizar sessdes de treino (miniténis, iniciacdo, aperfeicoamento,
pré- competicdo, competicdo, adultos iniciacdo e adultos aperfeicoamento);

= Orientar jogadores em competigdes oficiais e internas;

= Preparar as sessdes de treino tendo em conta o nivel e as caracteristicas
individuais dos alunos;

= Coordenar uma acdo de fomento na escola;

= QOrganizar e coordenar uma competicdo interna;

= Participar em 1 ou 2 atividades do circuito smashtour sub-10;

= Fazer avaliacOes técnicas/taticas em diferentes tipos de aulas e nivel.

2. Definicdo da area e fases de intervencgéo

O ténis medieval era um jogo de trés pessoas ou mais, do mesmo lado, em que a
bola era atingida no volley ou com ressalto utilizando a palma da méo (dai seu antigo
nome francés jeu de la paume). A raquete (substituindo uma protecdo manual anterior, a
luva) foi introduzida por volta do século XV1 (Gillmeister, 2008).

Curiosamente, a invencdo da rede (inicialmente na forma de uma linha que
dividia o campo antecedeu o da raquete como evidenciado em um poema politico pelo
historiador da corte da Borgonha Jean Molinet (Molinet, 1492).

Embora o jogo dos pares tenha comecado a declinar no final do século XVII e
muitos tribunais tenham sido utilizados para outras atividades como teatros, o ténis
sobreviveu sob a forma de Ténis Real na Franca (3 campos em 1997), Gréd-Bretanha (20
campos), Estados Unidos Estados Unidos (10 campos) e Austrdlia (4 campos)
(Gillmeister, 2008).
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Em 1874, Walter Clopton Wingfield cria uma nova vertente do ténis real, o
lawn-tennis. Do jogo antigo, 0 Seu sucessor manteve as regras basicas e equipamentos e
a obrigacdo de servir apenas de um lado, porém, eliminou algumas regras gque tornavam
0 jogo complicado. As bolas deixaram de ser constituidas por borrachas velhas e foi
substituido por ar, com o resultado da descoberta pela Goodyear. A inovacdo da
Wingfield chega aos Estados Unidos no ano de sua invencdo, 1874, Franca antes de
1875 e Alemanha em 1876 (Gillmeister, 2008).

Em 1881, foi fundado o National States Lawn Tennis Associatione e a Federagao
Internacioal de Lawn-Tennis (ILTF) em 1913, com os EUA a unirem forcas passados
10 anos, quando todas as partes acabaram por se reconciliar com a introducdo dos
quatro grandes eventos que desde os anos 30 ficaram conhecidos como 0s torneios
Grand Slam, nomeadamente o Torneio de Wimbledon, o Open dos EUA (jogado pela
primeira vez em agosto de 1881, em Newport, Rhode Island), o Roland Garros (jogado
desde 1891 em Franca) e o Open da Australia (jogado desde 1905 e inicialmente
chamado de Torneio Nacional da Australia. O Campeonato Mundial de Equipas, a Taca
Davis, foi disputada pela primeira vez entre as Ilhas Britanicas e os Estados Unidos em
1900. O lawn-tennis é uma modalidade olimpica desde o inicio (Atenas, 1896), mas foi
interrompido por 64 anos ap6s 1924. Esta competicdo foi restabelecida em 1988 (Seul)
(Gillmeister, 2008).

Apesar da historia dos principais torneios do atual circuito profissional, remeter
na sua maioria para o séc. XIX, foi apenas em 1926 que teve lugar o primeiro tour
profissional com um grupo de tenistas norte-americanos e franceses, que realizaram
jogos de exibicdo com entradas pagas. Destes primeiros profissionais destacaram-se
nomes como o do norte-americano Vinnie Richards e a francesa Suzanne Lenglen. A
partir deste momento, a Federacdo Internacional de Ténis decretou que os jogadores que
se tornassem profissionais ndo poderiam mais jogar 0s principais torneios amadores,
originando assim a distingdo entre jogadores profissionais e amadores.

Em 1968 surge a era Open do ténis e dessa forma todos os jogadores, amadores
ou profissionais, passaram a estar autorizados a participar nos torneios do Grand Slam.

As primeiras emissOes televisivas a cores ocorreram em 1967 e a partir de
Wimbledon. Dezanove anos mais tarde, as tradicionais bolas brancas foram substituidas

por bolas amarelas, para que fossem mais visiveis na televisao.
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Em 2006, a organizagdo do Open dos Estados Unidos torna-se vanguardista com
a instalacdo do sistema Hawk-Eye (olho de falcdo) que consiste na colocacéo no court
de varias camaras que seguem a trajetdria da bola.

A Federacdo Internacional de Ténis (ITF) é o organismo mundial regulador do
ténis e é composto por mais de duas centenas de associacdes/federacdes nacionais de
ténis. Originalmente sedeada em Paris, a ITF estd instalada em Londres, desde a
Segunda Guerra Mundial. Em 1972 foram ainda fundadas a Associacdo de Tenistas
Profissionais (ATP) € a Women'’s Tennis Association (WTA), esta Gltima por mulheres.

Decorreram seis anos entre a publicacdo do «Regulamento do Jogo do Lawn-
Tennis», da autoria do major inglés Walter Clopton Wingfield, e a introducdo deste
desporto em Portugal.

Em 1880 tiveram lugar no nosso pais os primeiros jogos de ténis, praticados
entre os representantes da comunidade inglesa, que confraternizavam de raqueta na
mao, nos relvados do Porto, Cascais e Carcavelos.

O ténis ia-se tornando popular entre os abastados comerciantes ligados a
exportacdo do Vinho do Porto. Os diplomatas, residentes em Lisboa, tornaram o ténis
famoso (Federacdo Portuguesa de Ténis, 2020).

Guilherme Pinto Basto foi o principal fundador do ténis em Portugal tendo sido
nove vezes vencedor nos Campeonatos Internacionais de Portugal. Para além disso,
fundou o Club Internacional de Football e o Sporting Club de Cascais. A sua
capacidade organizativa levou-o depois a presidir a primeira direcdo da Federagdo

Portuguesa de Lawn-Tennis, fundada em 16 de margo de 1925 (Martins, 1995).

2.1. Caracterizacdo da modalidade

Segundo Fernandez-Fernandez, Kinner, and Ferrauti (2010) e Fernandez-
Fernandez et al. (2012), o ténis, é uma modalidade constituida por esforcos de alta
intensidade, com mudancas de direcéo, aceleracdes e travagens.

O ténis exige por parte do atleta uma grande performance ao nivel das
habilidades motoras, sendo necessario a execuc¢do de repetidos movimentos explosivos

durante um periodo de tempo (Lees, 2003).
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Para Kovacs (2006, 2007) e Fernandez-Fernandez, Sanz-Rivas e Mendez-
Villanueva (2009), o jogo de ténis, disputa-se em regime alternado de
predominancia de solicitacbes de curta e longa duragdo, definindo-se como um
desporto que exige exercicio intermitente com agdes curtas de intensidade variavel, em
muitos casos, maxima e subméaxima, intervaladas com pausas ap06s cada ponto, embora
estas pausas sejam curtas, que dificulta uma recuperacéo total dos sistemas funcionais,
permitem uma recuperacao parcial entre os esforcos, evitando a acumulacdo de &cido
lactico e esgotamento do atleta. A maioria dos jogos profissionais verificam um racio de
trabalho-pausa de 1:2 e 1:5, com os pontos a poderem ter uma duracdo de 3 segundos,
nas superficies mais rapidas, e até 15 segundos nas superficies mais lentas (Kovaks,
2006).

Os aspetos fisicos relacionados com a performance no ténis, ttm um peso
determinante, derivado a especificidade da modalidade (Ferrauti, Weber, & Wright,
2003; Fernandez, et al., 2009). A duracdo de um jogo de ténis varia de acordo com o
piso do court, em meédia 90 a 120 minutos em superficies rapidas e 120 a 180 minutos
em superficies mais lentas (Ferrauti et al., 2003; Girard Lattier, Micallef, & Millet,
2006). A estratégia de jogo, o estilo de jogo do atleta, a velocidade das pancadas e a
motivacdo dos atletas sdo fatores que influenciam a duracdo de uma partida de ténis
(Kovacs, 2006).

Segundo Kovacs (2007), o ténis de alta competicdo, exige do atleta, um grande
desempenho em quatro grandes areas: técnico, tatico, fisico e psicoldgico. Ao contrario
de outros desportos, que podem exigir altos niveis de aptiddo fisica em alguns
parametros, o tenis, exigem um grande desempenho na maioria das componentes

fisicas.

2.2. Fases de intervencao

Na fase de intervencdo é importante referir aspetos esséncias para a realizacéo de

um estagio com sucesso, tais como:

e Observacdo de sessOes de treino, pelo menos oito nos dois primeiros
meses de estagio, com elaboracdo do plano e relatério;
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Observacdo de, no minimo, uma sessao de treino por més (no minimo),
apos o periodo atras referido, com elaboracéo de relatorio;

Observacdo e analise de uma sessdo do desempenho em competic¢do (no
minimo um jogo por més) apos o periodo atrés referido com elaboracdo
de relatorio;

Avaliacdo dos atletas em termos antropométricos e motor/técnico
(minimo de dois momentos temporais durante a época desportiva) e
elaboracdo de relatorio;

Planeamento e intervencdo pedagogica em sessdes de treino (minimo de
4 exercicios por més), apos o periodo atras referido, com elaboracdo de
plano de treino e relatério;

Realizacdo de um projeto (no minimo) de formacdo ou promocao
desportiva envolvendo a entidade acolhedora;

Participacdo em acdes de formacdo, congressos, seminarios e afins,
produzindo relatorios;

Producdo de atas de reunides com o coordenador e com o tutor de
estagio.

3. Planeamento

Durante a realizacdo do estagio realizado no Clube Ténis de Coimbra desenvolvi

diversas atividades que me permitiram melhorar como profissional e pessoa. Essa

evolucdo apenas foi alcancada pelo desenvolvimento de competéncias especificas do

ensino da modalidade, assim como competéncias sociais. A capacidade de trabalhar em

grupo, ter espirito de equipa e ser capaz de me integrar num local novo, foram fatores

chave para a minha evolugéo.

Durante o estagio fiquei adstrito a varios escalGes, com a tutoria do treinador

Hugo Solinho, mas também com a ajuda dos restantes treinadores do clube, que se

mostraram muito prestaveis desde o inicio. Sobre as tarefas planeadas desde inicio,
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foram todas alcancadas com sucesso, exceto aquelas que ficaram condicionadas pelo
Covid-109.

Uma das dificuldades que senti durante todo o ano letivo foi conseguir articular
as exigéncias do estagio, tentando sempre ser o mais profissional possivel, com a
componente académica no Instituto Politécnico da Guarda, juntando as viagens entre a
cidade da Guarda e Coimbra, sentindo por vezes que ndo tinha tempo para tudo.
Felizmente, isto tudo foi possivel agilizar com a ajuda do meu tutor, coordenador,

professores e claro estd, com uma boa planificacéo.

3.1. Calendarizacéo

No inicio do meu estagio elaborei uma calendarizacdo anual, (Figura 27), com
aprovacdo do meu tutor onde distribui os objetivos, gerais ou especificos, pelo ano até
ao fim do estagio curricular. Alguns dos objetivos fazem parte do GFUC da unidade
curricular, porém outros decidi colocar pois acho que iriam permitir enriquecer o meu
trabalho como estagiario e a minha experiéncia como treinador.

Esta calendarizacdo acabou por sofrer modificacdes com o decorrer do estagio
pela necessidade do CTC, pelo aparecimento de novas oportunidades que surgiram pelo
caminho e com a constante oferta de formacdes especificas de ténis. Alguns dos pontos
ndo se tornaram realidade pelo surgimento do Covid-19.

Calendarizagdo anual
Atividades Set | Out | Nov|Dez|lan | Fev|Mar|Abr|Mai | Jun| Jul
inicio estagio
Observacdo treinos
Workshop Play and Stay
Agdo de Fomento
Feira das Modalidades
Workshop Split Step
Orientagdo de treinos
Avaliagdes antropométricas e fisicas
2¢ avaliagies antropométricas e fisicas

Avaliagdes técnicas/taticas

22 avaliagbes técnicas

Organizagdo de torneios e acompanhamentos
Bio banding sub 12 e sub 14

Elaboracdo plano individual de estagio

Realizagdo projeto
Entrega plano individual de estagio
Observagdo e anélise de um jogo oficial

Entrega documentos relatdrio
Defesa do relatdrio de estagio
Viagem Estoril Open

Comeco relatdrio de estagio
Elaboracdo do dossier de estagio

Figura 27-Calendarizagdo anual.
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3.2. Horario de estagio

Inicialmente o meu horario de estagio variava de semana para semana pelo facto
do meu tutor ter achado melhor que comecasse o estagio de forma progressiva para
conhecer o clube, os treinadores, atletas e pais. Outra razdo foi devida ao inicio do meu
estdgio em setembro, estando a semana completa em Coimbra. Com o decorrer do

tempo, tal deixou de ser possivel, pois comegou o ano letivo, impossibilitando-me assim

de estar sempre presente no

HORARIC
C|Ube Ouarta Ouinta Sexta Sabado Domingo
10-10:30
- . o 10:30-11 Iniciagdo
No inicio do estagio ;5,55 (rotatieo)
11:30-12

tinha o compromisso de

B 15-15:30
acompanhar treinos de [1s:30-1e

16-16:30 ESC 5.

determinado treinador, mas | 15:30-17 [TECTONIO

Atividades
17:30-18 Acompanhamentos
18-18:30 Formacoes
18:30-19

apos o fim dos mesmos
ficava sempre mais tempo

no clube a observar os

20:30-21

treinos que quisesse com  Figura 28-Horario semanal.
total liberdade.

3.3. Planeamento e periodizacao

E essencial ndo confundir planeamento com periodizagdo, que representa a
maneira como sao geridos os contelidos do treino e a sua carga, mediante a manipulacao
do volume e da intensidade.

A periodizagdo do treino tem como grande objetivo sequencializar e
temporalizar as atividades, dai, ser parte integrante do planeamento (Raposo, 2017).

No inicio de cada época desportiva, cada treinador define um planeamento para
0 seu grupo de competicdo com base nos periodos competitivos mais importantes. No
inicio do meu estagio elaborei dois planeamentos, (Ponto 10 dossier), para a época
inteira, um de miniténis, (Figura 30), e outro de subl2, (Figura 29). Ambos os

planeamentos foram elaborados por mim com a ajuda do meu tutor de estagio, Hugo
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Solinho. A periodizagdo para grupos de adultos, iniciagdo e de aperfeicoamento ndo
existe neste clube uma vez que esta populacdo apenas vé o ténis como vertente ludica e
como tal a parte competitiva ndo faz parte dos objetivos deste tipo de clientes.

E importante planear com algum detalhe o miniténis pois é a base de tudo, e
como tal, h& a necessidade de ser o mais sdlida e completa possivel. Contudo néo
devera ser demasiado estruturado pois esta é a fase nimero um: Brincar Jogando. Nesta
fase pretende-se a realizacdo de jogos mais dindmicos e interessantes com o objetivo de
fidelizar o aluno a modalidade. Os exercicios de treino devem ser direcionados para a
parte ludica sendo organizados com base num desenvolvimento multifacetado das

capacidades fisicas (Coutinho, 2008).

Clube Ténis de Coimbra Sub 12

Preparatario

Feriodizagio Freparatério Geral P e | Perioda Compatitive $| '::DP c:.:g;i?vo P'|'|'2°DP| c:.:g;i?o Trang|
Meses Dutibre | Movembro | Dwzembro | Junsira | Foversire TMarge bril Wiz Junhe Julhe
inicio du scmana T[#] s] s s [ #[a[c o[ s s] e[ a]s[=[ [ s]s]s]c[ o[ s+ o[ s][#[ s s «[s[ 1] s [s]s]s] e[ s]s]+
H* da semana 1[z]s]4]s s?ssn%suﬂnuu%usu%nsuununns?un%
Interrupgdes lectitas
Campatigs.

Hivcl & [T ]

e — ﬁ

Direita
Esquerda
Servigo

Resposta

Yolley
Smazh
Outros bat

Fando do campo
Serrige

Resposta

Atague

Defesa & contra atague

Auto-confianga

Tadas as
compencntes
mentaiz devem

Concentragio Tadas as
componentes
mentais devem estar
bem trabalhadas no
perioda
competitive

Todas 2z
Compentntes mentais
de wstar bem

i ode competitive
Controlo emocional F F

competitive
Resilitncia

Fizieas

Forga resistente & maxima Ricactiva ¢ ripida Flanutengio

Ilanutengio

Eap ¢ reactiv]  Manut

Flexibilidade
Resizténcia

Yelocidade Freagio ¢ aceleragac Ezp court Mlanutengio Court Manutengio iCaurt: Manutengio

Figura 29-Periodizacéo e planeamento sub 12.
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Planeamento Minitén

abril

velocidade

Pancadas de fundo

Capacidades coordenativas

1
2
3.|Esquerda-técnica
a)
.

semana 1 63 10 de abr

Jogo das cores- s3o criadas 2 equipas que tém que colocar todos os cones que se encontram pelo campo da maneira correta, isto &, virados para cima ou para baixo,

do que o treinador escolhe

Atira bate € apanha- O professor lanca 2 bola, o aluno bate e outro elemento tenta apanhar a bola o mais répido possivel

Passeio de esquerdas- Treinador langa bolas por baixo e alunos batem direita. Criar estgbes para n&o aglomerar todos alunos do mesmo |ado da rede. Usar o cima ch&o para facilitar

Ovo dourado- 530 crizdas 2 equipas. Cada equipa € dividida entre os langadores € as pessoas que vio bater direitas. Sempre que conseguirem bater 3 direitas com sucesso, ganham um ove(cone). Redar ap:

MR

Movimentaggo

Pancadas de fundo

.|Capacidades coordenativas

1
2
3.|Consisténcia
a,
B

semana2 | 13a17deabr

Apandar- jogos das mas n&o podem correr, apenas caminzhr répido

Parceiro apanha-Alunos jogam bola de de um lado para outro si direitas e esquerdas

Batalhz de cones- Jogadores batem bolas e tentam acertar nos cones dos colegas. Ganham gue conseguir todos os cones. Usar cima ch&o com os gue tém mais dificuldade

Pega molas- logadores formam equipas e trocam bolas entre si. Sempre que fazem trocas de bolas, vBo subindo uma molz que esté presa no fundo da rede. Ganha o equipa que levar a molz até a tela

R

Movimentacso

Consisténcia

Resposta

1
2
3.[Servico
2,
.

semana3 [ 20a24deabr

Roubar o ninho- hé um arco no meio com bolas ¢ os alunos tém que apanhar o méximo de bolas possivel e colocar na respetiva raguete. Apenas podem levar uma bola de cada vez

Batalha de cones- Jogadores batem bolas ¢ tentam acertar nos cones dos colegas. Ganham que conseguir todos os cones. Usar cima chao com os que tém mais dificuldade

[Alvos de servigo- alunos servem por baixo e tentam acertar com a bola nos cones. Servem 5x e rodam uma posigao

Servigo & resposta- lgual a0 anterior mas vamos ter jogadores a tentar apanhar o service com um cone. Rodar por tempo ou pentos

R

Figura 30-Planeamento abril miniténis.
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Capitulo I11- Atividades desenvolvidas

37



38



1. Atividades desenvolvidas

Neste capitulo estdo descritas todas as atividades que realizei durante o estagio

curricular desde os treinos, acompanhamentos, avaliacdes, observacdes, entre outros.

1.1. Treinos

O treino é nada mais nada menos do que um processo continuo de procura de
estados de adaptacdo que permitam responder as exigéncias colocadas pela modalidade.
Sendo assim, o treino desportivo € um processo dindmico cuja missao € promover a
melhoria do rendimento dos atletas (Rama, 2016). Segundo o autor, o rendimento é
expressdo das capacidades dos individuos na resolucdo de problemas, sejam elas em
contexto de treino ou competicéo.

A sessdo de treino é um conjunto de exercicios, devidamente organizados e
estruturados, por forma, a constituirem um processo metodol6gico unitario e global
(Castelo, 2009).

Durante a realizacdo do meu estdgio intervim em diferentes escalGes, desde
miniténis (bola vermelha), grupos de adultos e de aperfeicoamento. Também exerci
funcGes nos grupos de competicdo sub-12 e sub-14, embora maioritariamente em
coadjuvacgédo com os treinadores mais experientes.

A duracéo dos treinos varia dependendo do grupo com que se trabalha, sendo 45
minutos para 0s treinos de miniténis, 1 hora para os grupos de adultos e
aperfeicoamento e 1 hora e 30 minutos para os grupos de competi¢do. Todos 0s treinos
obedecem ao mesmo principio, isto €, uma primeira fase de ativacdo funcional, uma
segunda parte onde se trabalha componente mais técnica ou tatica e por fim da-se mais
enféase as formas jogadas, sejam elas livres ou condicionadas. Tudo isto pode variar
dependendo se existirem competi¢des no fim de semana, dando sempre prioridade a
situacOes de jogo.

Geralmente os treinos com os escalGes mais novos, independentemente do nivel
eram sempre ao inicio e meio da tarde, os adolescentes e adultos ao fim da tarde e inicio

da noite.

39



1.1.1. Turmas

Durante o estagio curricular trabalhei com diversos grupos o que me
proporcionou experiéncias desafiadoras onde tinha que mudar o método e estilo de
ensino utilizado. Os grupos onde estive mais presente foram nas turmas de miniténis,
aperfeicoamento, competicdo sub12 e sub 14 e nas turmas de adultos.

A minha fungéo nas turmas dependia um bocado do nivel dos grupos, querendo
dizer com isto que em todos os grupos era responsavel por definir o plano de treino,
(Ponto 2 dossier), dar a ativacdo funcional, desenvolver exercicios analiticos, globais ou
mistos, fazer correcdes técnicas e taticas, dar feedback e até mesmo participar nos
esquemas com o0s alunos. Apenas nos grupos de competicdo sub 12 e sub 14 trabalhava
em coadjuvacdo com os treinadores Hugo Solinho e Dinis Figueiredo. Aqui fazia o que
eles me pediam e dava alguns feedbacks. Nestes grupos, especialmente os de sub 12 é
importante respeitar o ritmo da crianca. Gallahuen e Ozmun (2003) afirmam que cada
crianca tem o seu proprio ritmo, e cada uma é genuina, mas também é necessario
estimular tarefas motoras que trardo consequéncias progressistas na obtencdo de
habilidades motoras iniciais.

As turmas de miniténis, geralmente constituida entre 4 a 8 criancas, sempre
foram muito desafiantes pois lidar com criancas é uma tarefa muito dificil pelos mais
variados motivos, desde a falta de concentragdo, algum comportamento mais irrequieto,
o0 estarem num local sem 0s pais por perto e 0 excesso de energia que elas produzem
guando estdo com outras criancas em simultaneo. Outro motivo é porque ndo tinha
muitas vivéncias com este tipo de publico. No entanto, ha medida que o tempo foi
passando, fui-me adaptando e aprendendo alguns truques para ter mais sucesso nestes
grupos, como projetar mais a voz ou ser mais severo em algumas ocasides. A relagédo
com os alunos rapidamente melhorou e isso permitiu-me ter mais controlo sobre eles.
Outra dificuldade, era por vezes conseguir colocar tarefas para todos sem que nenhum
achasse a tarefa demasiado facil, mas que simultaneamente ndo fosse dificil para eles
alcancarem sucesso.

Nestas faixas etarias torna-se especialmente importante desenvolver as
capacidades e habilidades motoras. Com efeito, as criangas teréo todas as capacidades

para desenvolver as suas habilidades motoras, entre os 4 e os 10 anos, pois a partir
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daqui todas as aprendizagens ja ndo sdo novidades para elas (Pangrazi, Chmokos &
Massoney, citados por Neto,1999).

Os grupos de aperfeicoamento e adultos sdo grupos que querem muito aprender
e entender as técnicas e taticas do jogo de ténis. Como tal era necessario explicar muito
bem o porque das coisas. Uma das dificuldades que enfrentei inicialmente era conseguir
dinamizar uma turma com 5/6 elementos criando formas jogadas onde eles obtivessem
sucesso na tarefa. Muito rapidamente e com a ajuda dos outros treinadores percebi como
alcancar sucesso nestes treinos. Quando trabalhava com estes grupos procurava de
forma sistemética alcancar com sucesso 4 componentes essenciais para um excelente
treino. Sdo eles: criar situacbes para aumentar o tempo de empenhamento motor
especifico da modalidade, fornecer feedbacks com muita qualidade e alguma
quantidade, organizar e gerir bem o treino e por ultimo criar um bom clima de aula, isto
é, procurar que todos os alunos se sentissem bem contribuindo para o bom
funcionamento do treino (Piéron, 1988)

Nos grupos de competicdo, trabalhei quase sempre em coadjuvacdo com 0s
treinadores Hugo e Dinis como ja referi anteriormente. Por vezes, comandava o treino
completo quando acontecia algum imprevisto com um dos treinadores. As minhas
funcbes nestes grupos eram observar a metodologia dos treinos de competicao, controlar
estacOes durante o treino, dar feedbacks, bater com os alunos, realizar filmagens para

depois serem analisadas com o atleta e colocar bolas do “cesto”.

1.2 Acompanhamento a torneios

Durante o estdgio acompanhei alguns atletas do CTC aos torneios, (Ponto 3
dossier). Foi uma experiéncia muito boa pois permitiu-me envolver mais com o atleta,
conhecer os pais, novos treinadores e outros jogadores.

Procurei de alguma forma acompanhar atletas diferentes para também vivenciar
experiéncias competitivas e desafios diferentes. Os torneios em que acompanhei 0s
atletas, sdo provas oficias da FPT, exceto um que pertence a Tennis Europe.

Apenas realizei 3 acompanhamentos oficialmente devido ao cancelamento do

estagio e também de todas as provas nacionais de ténis devido ao Covid-19.
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1.2.1. Torneio Internacional I X Memorial Anténio Luzio Vaz

Tabela 4-Informagdes torneio.

Torneio IX Memorial Anténio Luzio Vaz
Atleta Adv Local |Cat| Esc Dia Hora | Treinador
_ Micael
D.S(POR) | E.F(FRA) |Coimbra| 1 |Subl2|07/12/19| 10h
Cardoso

No dia 7 de dezembro de 2019 acompanhei um atleta do CTC, (Figura 31), a
um torneio internacional Sub12, (Tabela 4). Neste dia fui responsavel por acompanhar
a prestacdo do atleta durante o jogo, realizando estatistica e um pequeno relatério, e
também de preparar o encontro, aquecendo com o atleta. O D.S participou pela 1° vez
num torneio internacional e como tal apresentou algum nervosismo e ansiedade. O
adversario foi melhor em todos os aspetos e mostrou um nivel de ténis
significativamente superior. Contudo, houve aspetos bastantes positivos no jogo do D.S,
nomeadamente o servico. Apenas fez 2 duplas faltas e apresentou um servigo forte e
seguro no 2° servico. A percentagem de 1° servicos, contudo foi reduzida, apenas 54%.
Para além do servico, demonstrou ser capaz de impor o seu jogo ofensivo frente a um
adversario superior.

A movimentacdo do D.S condicionou muito 0 seu jogo. Muitas vezes reagia
tarde a bola do adversério e chegava atrasado para bater o que levava a cometer alguns
erros.

De salientar ainda os erros ndo forgados. Muitas
vezes quando o D.S se encontrava bem posicionado e
apoiado cometia erros diretos por se apressar e tentar
finalizar o ponto em bolas que néo o deveria fazer. Deve
construir melhor o ponto e ter mais calma.

Algumas decisfes erradas no plano tatico como

tentar um amortie quando se encontrava afastado da linha

de fundo ou tentar winners com pouco angulo.

Figura 31-Acompanhamento
atleta sub 12 torneio
internacional.
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Apesar de tudo, foi uma boa prestacdo face a experiéncia do D.S em torneios
internacionais e onde se podem retirar algumas situacfes para desenvolver e melhorar

no futuro.

1.2.2. Campeonato Regional de Equipas Sénior

Tabela 5- Informacdes torneio.

Torneio Campeonato Regional de Equipas Sénior
Atleta | Adv| Local |Cat| Esc Dia Hora Treinador
F:S |P.B | Coimbra| - | Sénior | 19/01/20 | 14h e 30min | Micael Cardoso

No dia 19 de janeiro de 2020 acompanhei o jogo do F.S a contar para o encontro
do Campeonato Regional de Equipas contra o Clube Hotel Dona Inés, (Figura 32).

O F.S fez uma exibicdo fantastica sem muitos erros. Jogou com um adversario
relativamente facil, o que também permitiu ao Francisco uma excelente performance.

Como este acompanhamento foi de
um jogador de nivel sénior, ndo dei muita
importancia ao plano técnico, uma vez que
este jogador ja tem todas as pancadas

consolidadas. Do ponto de vista tatico, fisico

e psicologico, o F.S, esteve muito bem em

Figura 32-Acompanhamento regional equipas.

todos os aspetos.
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1.2.3. Campeonato Regional Individual Sénior

Tabela 6- Informagdes torneio.

Torneio Campeonato Regional Individual Sénior
Atleta | Adv Local Cat| Esc Dia Hora Treinador
B.S | AM | Cantanhede | - | Sénior | 16/02/20 | 09h e 30min | Micael Cardoso

No dia 16 de fevereiro de 2020 acompanhei o jogo do B.S contra 0 A.M,
encontro da final do Regional Absoluto da Associacdo de Ténis de Coimbra, (Figura
33).

O B.S mostrou um elevado nivel perante o atleta espanhol, mas este acabou por
ser superior nos momentos mais delicados do encontro. Do ponto de vista tatico, 0 B.S
sabia 0 que tinha que fazer, nomeadamente empurrar o
adversario para o fundo do court, tentando de seguida o
amortie. Porém, a bola do espanhol era quase sempre

AuaIARO B Yot o

muito profunda e com muito spin, evitando assim as W,ﬂcmg 3/ L &
E

combinagGes do B.S. No nivel fisico, o B.S esteve muito | icps .

bem, cedendo ligeiramente no 2° set. J %&A«(
Apenas fiz a estatistica do primeiro set porque @

depois fui observar outros encontros, de outros atletas do

CTC, estando sempre atento ao encontro principal.

Figura 33-Acompanhamento torneio
regional absoluto.

1.2.4. Australian Open 2013

No més de maio e face a pandemia que impossibilitou a realizacdo de provas de
ténis a nivel nacional e internacional e respetivos acompanhamentos, observei a meia
final entre Djokovic e David Ferrer na meia final do Australian Open 2013. Neste
“acompanhamento” utilizei a aplicagdo Tennis Math para fazer a estatistica do jogo e no

final fui comparar com os dados oficiais fornecidos pela ATP.
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Esta observacdo acabou por ser uma mais valia pelo facto de ter conseguido
alcancar dados estatisticos praticamente reais, que foram comparados com os oficias do
circuito ATP. Isto mostra que consigo analisar e interpretar um jogo de ténis de maneira
muito fidedigna. Apenas foi possivel alcancar estes resultados durante o trabalho

desenvolvido no processo de estagio.

1.3. Formacoes

Durante o estagio realizei diversas formacfes, (Ponto 4 dossier), com o intuito
de melhorar as minhas competéncias para ser um melhor profissional. As formacdes
foram muito gratificantes pois permitiram-me entrar em contacto com treinadores com
uma vasta experiéncia no mundo do ensino/treino do ténis.

Fiz duas formag0es presenciais e algumas online devido ao Covid-19.

1.3.1. Workshop Play and Stay

Nos dias 14 e 15 de setembro realizei um workshop com a tematica Play and
Stay, (Figura 34), no Clube Ténis de Coimbra organizado pelo Departamento de
Formacdo da Federacdo Portuguesa de Ténis em parceira com a ATC. O workshop
inovou ao apresentar dupla creditacdo, ou seja, tanto treinadores da modalidade como
professores de Educacdo Fisica renovavam créditos. O workshop foi orientado pelo
preletor Hugo Solinho que é simultaneamente 0 meu tutor de estadgio na entidade
acolhedora.

A formagdo contou com uma parte tedrica ao longo de toda a tarde de sabado,
onde foi abordada a origem do Play and Stay, os diferentes tipos de bola, os diferentes
courts, o Plano Nacional de Detecédo de Talentos, entre outros. Também foi discutido os
principios técnicos e taticos de cada etapa de formacdo. No domingo, a formacao
assumiu um caracter pratico e tedrico-pratico. A parte pratica permitiu-me a mim e aos
restantes formandos entrar em contacto com todos os tipos de bolas, com raquetes e

court’s adequados a fase de formacdo. Vimos ainda diversos exercicios, regras de
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seguranga e como poderiamos colocar 14/16 pessoas num court usando esta
metodologia

Em suma esta acdo de
formacgdo permitiu-me enriquecer e
melhorar o meu trabalho com as
etapas de formacdo do ténis ou até
mesmo adultos a iniciar a !
modalidade. O facto de a formacéo l*/!
ter sido aberta também a professores _% S 2N R R R L
permitiu-me trocar algumas ideias =

- :
com 0S mesmos e aprender a ser . =

mais pedagdgico com as faixas Figura 34-Formacio Play and Stay, fonte: Facebook CTC.

etarias mais novas.

1.3.2. Workshop Split Step

Nos dias 2 e 3 de novembro realizei um workshop com a tematica Split Step,

(Figura 35), nas instalacGes da Associacao de Ténis de Castelo Branco organizado pelo

Departamento de Formacdo da Federacdo Portuguesa de Ténis em parceria com a

ATCB. Este workshop teve como preletor
0 treinador César Coutinho que ¢é

atualmente 0 responsavel pelo

Departamento de Formacéo da FPT.
O objetivo da formacdo passou por |
abordar os aspetos fundamentais para o V
desenvolvimento competitivo de atletas
nos grupos etarios entre os 8 e 0os 11 anos 277 dao
de idade, e entre 0s 11 e os 14 anos de Figura 35—Forma(;o Split Step, fonte: Facebook ATCB.
idade.
Foi apresentada uma metodologia aconselhada para o desenvolvimento das

competéncias adequadas para o sucesso desportivo numa perspetiva de média/longo
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prazo. A formagdo contou com uma componente tedrica durante toda a tarde de sdbado
e toda a tarde de domingo. A manhd de domingo ficou reservada para uma Sessdo
tedrico-pratica com 2 atletas do Clube Ténis de Setubal.

Esta formacdo foi muito enriquecedora e permitiu-me aumentar 0 meu
conhecimento de como trabalhar com estes escalGes etarios com o objetivo de alcangar
o rendimento. Por outro lado, é também gratificante conhecer novos treinadores e trocar

ideias e experiéncias com eles.

1.3.3. Cursos online ITF

Durante a fase de quarentena, participei nos cursos online que a ITF
disponibilizou de forma gratuita para aumentar o conhecimento dos técnicos ou
entusiastas da modalidade. Estes cursos abordavam diversos temas como Play and Stay,
ténis feminino, tatica, técnica, periodizacdo, entre outros e funcionam com pequenos
modulos interativos onde eram feitos quizzes com perguntas sobre a matéria

disponibilizada e no final um pequeno exame.

1.3.4. Curso online Elevate Your Tennis Game: Learn from Champion

Andre Agassi

No dia 6 de abril de 2020, comprei o
curso online do Andre Agassi, (Figura 36), que
abordava as seguintes temaéticas: direita,
esquerda, volley, servigo, smash, treino mental,

amortie e outras pancadas de recurso.

O curso é constituido por diversos videos
onde o ex-tenista d& algumas dicas pessoais para melhorar determinado gesto técnico.

No fim de cada capitulo era sempre facultado um documento pdf com alguns drills para
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melhor a determinada pancada. Apesar do curso ser de pequena duracdo, apenas 1h,

permitiu enriquecer a minha bagagem de treinador com bons contetdos.

1.3.5. Formacéo online Desenvolvimento de Jovens Atletas Até aos 14

ANO0S

Nos dias 16, 17, 20, 21, 22, 23, 24, 27, 28 e 29 de abril de 2020 participei numa
formacdo online, (Figura 37), utilizando a plataforma zoom com o treinador André
Leite. Esta iniciativa foi levada a cabo pelo IPDJ e a Sapienta Sports. A formacao teve a
duracdo de 20h distribuidas pelos dias referidos. O horario da formacéo era da parte da
manha com inicio as 10h e fim ao 12h. O objetivo da formacao era dar a conhecer aos
treinadores novas técnicas e metodologias no desenvolvimento de jovens atletas até aos
14 anos.

As temaéticas que se abordaram ao longo da formagdo foram diversas, estando
distribuidas pelos diversos dias, sendo elas: técnica, tatica, preparacdo fisica, preparacéo
mental, acompanhamento de jovens atletas a tornei os e filosofia e gestdo de clubes.

Durante as teméticas desenvolvidas, o preletor, sempre que possivel mostrava
videos com atletas dele onde explicava mais detalhadamente os slides tedricos
apresentados. Estes videos eram drills técnicos, taticos ou fisicos.

A formagdo foi muito gratificante

IIIIIAEAD HIlIII[

tanto a nivel de contetdo, conhecimento

transmitido, mas também pela pandplia dos X /

formandos que participaram como ex-
) o o DESENVOLVINENTD B
jogadores profissionais de ténis, o que | DE JOVENS ATLETAS Lt

ATE ADS 14 ANDS

enriqueceu a formacgdo pela partilha das Figura 37-Cartaz promocional formagdo, fonte:
. . Sapienta Sports.
suas experiéncias enquanto jogadores.
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1.4. Observacoes de treinos

Durante o estagio também realizei observacdes de treinos, (Ponto 1 dossier), de
todos os treinadores que exercem funcbes no CTC, tendo assim passado por diversas
metodologias e observacoes.

Segundo Evertson e Green (1986), a observacdo possibilita, por parte de quem
observa (para alem da aquisicdo e clarificacdo de informacbes sobre uma dada
realidade), a identificacdo de problemas, o entendimento de conceitos, bem como a
andlise de relacdes e aplicacGes de esquemas de diferenciagdo dos mesmos.

Estas observagdes foram diminuindo de volume a medida que me ia inserindo
mais no processo de treino. Numa fase mais adiantada, procurei sempre observar treinos
fora do meu horério de estagio, procurando assim novas abordagens e grupos de alunos.

Sempre que realizava uma observacao, fazia uma reflexdo sobre quatro critérios:
tempo de empenhamento motor, clima da aula, quantidade e qualidade de feedbacks e
gestdo da aula. Para além da parte pedagdgica também observava os drills utilizados,
tentando perceber se iam de encontro aos objetivos do treino ou se permitiam ajudar o
aluno a corrigir alguma componente técnica. Também analisava os conteudos e as
formas jogadas.

Em anexo adicionava sempre o plano da aula observada permitindo-me

aprender novos exercicios/jogos.

1.5. Avaliacdes técnicas/taticas/psicologicas/ fisicas

Segundo Kovacs (2007), o ténis de elite, exige do atleta, um grande desempenho
em quatro grandes areas: (i) tatico; (ii) tecnico; (iii) fisica; e (iv) psicologico. Ao
contrério de outros desportos, que podem exigir altos niveis de aptidao fisica em alguns
parametros, o ténis, exigem um grande desempenho na maioria das componentes fisicas.
Como tal é necessaria uma avaliagdo destes quatro fatores de treino para poder melhor

prescrever o treino.
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De acordo com Bishop (2003) a analise da performance envolve a criacdo de
registos vélidos ao longo do tempo por intermédio de observacGes sistematicas, no
sentido de se promoverem mudangas.

Durante o estagio, realizei avaliacBGes técnicas, taticas, fisicas e psicologicas,
(Ponto 6 dossier), onde o objetivo era realizar estas avaliagGes 2 vezes durante a época,
para perceber a evolugéo dos jogadores. No entanto com o aparecimento do Covid-19 e

as suas consequéncias apenas foi possivel realizar uma Unica vez.

1.5.1. Avaliagdes técnicas/taticas/psicoldgicas

No ténis, como em todas as modalidades individuais e coletivas existem quatro
fatores de treino que devem ser bem desenvolvidos no periodo certo, a técnica, a tatica,
0 psicologico e o fisico. Como tal, durante a formacdo dos atletas estes fatores devem
ser monitorizados com alguma frequéncia para se perceber a evolucao do jogador e para
melhor podermos prescrever o treino.

O desenvolvimento das habilidades técnicas é um dos fatores de treino que deve
ser desenvolvido nos jovens tenistas. O treino técnico € um dos principais componentes
no treino de tenistas, desde a iniciacdo até o alto rendimento. Ainda que o treino técnico
perdure ao longo da carreira do tenista, o aperfeicoamento das técnicas do ténis deve ser
intensificado, em média, dos 11 aos 14 anos de idade (Fuentes, 2001).

Treinadores e jogadores concordam que a tatica no ténis desempenha um papel
predominante em todos 0s niveis e que desenvolver a estratégia e a destreza tatica sdo
essenciais para desenvolvimento dos tenistas (Crespo et al., 2002).

O ténis € uma modalidade individual onde a componente psicologica € de
extrema importadncia uma vez que 0S jogadores ndo podem obter ajuda externa
dependendo apenas de si durante todos os encontros. A gestdo do stress, o controlo da
atencdo, o controlo de pensamentos, a motivacdo e a autoconfianca sdo algumas das
caracteristicas que tém de estar presentes num jogador de ténis. Estas sdo as
competéncias psicoldgicas necessarias para o rendimento desportivo no ténis (Serpa,
2017).
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Para avaliar estes trés fatores de treino elaborei um documento, (Anexo 6), com
0s principais critérios de éxito em cada pancada, algumas intences taticas, padrdes de
jogo e as principais caracteristicas que um tenista deve apresentar no plano mental. Na
avaliacdo era atribuido um valor de 1 a 4 sendo: 1- a melhorar, 2-suficiente, 3-bom e 4-
excelente.

As avaliacOes foram feitas utilizando métodos diretos e indiretos, em casos de
maior dificuldade de analise. Como ainda ndo tenho tanta experiéncia em detetar
pormenores técnicos a “olho nu” contei com a ajuda dos treinadores Hugo Solinho e
Dinis Figueiredo. A parte técnica era avaliada com exercicios de “cesto” onde os
jogadores executavam todos os batimentos desde direitas, esquerdas, volley, smash,
servico e resposta ao servico. A parte tatica foi observada com pontos que eram
realizados entres os jogadores avaliados. A parte mental foi avaliada através das atitudes
dos jogadores, quer em situacdes mais isoladas ou situacdes de jogo, mas também com
as suas rotinas do dia a dia como serem assiduos e pontuais e pelo empenho que
demonstram.

Devido a pandemia do Covid-19 que obrigou o CTC a medidas dréasticas, as
segundas avaliacBes ndo foram possiveis de realizar, impossibilitando assim registar as

progressdes dos jogadores.

1.5.2. Avaliacdes fisicas

No ténis, habilidades técnicas especificas da modalidade sdo fatores
predominantes, embora também seja necessario um perfil complexo de fatores de
desempenho fisico (Fernandez et al., 2014).

Para a avaliacéo fisica, foi usado um protocolo idéntico ao utilizado nos estagios
das selecbes nacionais, que envolve os seguintes parametros: lancamento da bola
medicinal; sprint 20m e salto horizontal. Decidimos enriquecer este protocolo
adicionando outros testes como: teste Luc Leger, flex6es, abdominais, teste da aranha,
distancia entre os dedos atras das costas, sente e alcancga e ainda calculamos o IMC. De
acordo com a ITF os testes devem ser especificos, validos, confiaveis e objetivos

(International Tennis Federation, 2019).
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O material utilizado foi fita métrica, fitas, cones, bola medicinal, crondmetro e

colchdo. A avaliagcdo contou com a participacdo de 6 atletas, 5 atletas sub12 e 1 subl4.

As avaliacdes foram realizadas com a ajuda do treinador Hugo Solinho.

Apenas foi realizada uma avaliacéo devido ao aparecimento do Covid-19.

TESTES FiSICOS - ATLETAS DE COMPETICAO

Grupo: Sub-12 Data: 03/01/2020
TESTES TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA TESTES FORGA TESTE VELOCIDADE TESTES COMPOSICAO CORPORAL
TESTE PACER (LUC LEGER) Forca resistente Forca Explosiva Vel e Agil Velocidade Flexibilidade
= . Flexdo | Langamento bola| 5, ene || s
Nomes e iZ | Percursos | Patamar (km.h-1) (mlﬁi’fu‘.i’mu (mix 30") -‘:::Ir'i’;:- danuca (m,p(n‘:i:' horizontal (m) A{’l‘"e';-‘t:nml.-)- Corrida20m | alcanga |dedos atrés |Peso (kg) A{x;a mc
e & (1"e 2" tent) (em) | das costas
n (0 méx) 2 tont) o
Jogador 1 ikl A3 7 11,50 51,96 14 20 4,65 455 | 150 | 157 | 16,01 | 1588 | 433 | 420 10.00 15 42,90 1.59 17.00
Jogador 2 12 58 7 11,50 50,48 24 13 450 | 430 | 1,60 | 1,60 | 15,38 | 1524 | 426 | 380 | 11,00 105 4600 | 153 | 1978
Jogador 3 ikl 44 6 11,00 49 50 24 12 3.60 4,00 | 160 | 160 [ 1613 | 1645 | 418 | 3.98 15.00 7 37.60 1.40 19.32
Jogador 4 12 46 6 11,00 | 4794 32 23 350 | 380 [ 151 1,58 | 1644 | 1684 | 428 | 432 | 7,00 15 3300 | 142 | 1686
Jogador 5 12 74 9 12,50 55,56 20 15 4.20 445 | 182 | 186 | 1494 | 1547 | 415 | 430 8.00 135 36.40 1.49 16.40

Figura 38-Resultados atletas sub12.

TESTES FiSICOS - ATLETAS DE COMPETIGAO

Grupo: Sub-14 Data: 03/01/2020
TESTES TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA TESTES FORGA TESTE VELOCIDADE TESTES COMPOSICAD CORPORAL
TESTE PACER (LUC LEGER) Forca resistente Forca Explosiva Wele Agil | Welocidade Flexibilidade
Flesio | Langamento || Distancia
Yeloeida | YO2 Miz bola hoota| Aranha 4 Sentae | entreos | pooo | Anura
Nomes Percwsos |Patamar| de | (mlkg-lmin-| is (miz |superiore | apantirda ["oUSAT bolas Cortida 20 m | aloanga | dedos MC
= (km_h-1) ] 30™) * | nuca(m)ite | GUCLY | e 2 ent) (cm) | atras das | (k@) (m)
ol maz) 2" tent ) - costas

Jogador 1 14 89 10 13,00 55 B0 28 21 650 | 620 [211]2,12]1381]1377[ 361 | 361 500 0,5 57,00 1,79 1779

Figura 39-Resultados atletas sub 14.
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Gréfico 3- Teste resisténcia aerdbia.
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Gréfico 6-Testes flexibilidade.
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Forca explosiva

0 |I II II II II

Jogador1 Jogador2 Jogador3 Jogador4 Jogador5 Jogador6
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[

M Langamento bola medicinal B Impulsdo horizontal

Grafico 7-Testes forca explosiva.

Tabela 7- Dados corporais atletas.

Nomes Peso (kg) Altura (m) IMC
Jogador 1 42,90 1,59 17,00
Jogador 2 46,00 1,53 19,78
Jogador 3 37,60 1,40 19,32
Jogador 4 34,00 1,42 16,86
Jogador 5 36,40 1,49 16,40
Jogador 6 57,00 1,79 17,79

1.6. Atividades de fomento

Para promover e fomentar a modalidade do ténis é necessario chamar a atencéo
das pessoas através de acdes de fomento. Estas acGes de fomento tém como missao
fazer com que as pessoas entrem em contacto com o ténis, utilizando a metodologia

Play and Stay.
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1.6.1. Escola S&o Teotoénio

No dia 18 de setembro de 2019, realizei juntamente com outro treinador do CTC
uma ac¢do de fomento no Colégio Sdo Teotdnio, (Figura 40). A atividade contou com a
participagdo de 2 grupos, um grupo com 21 criangas de 4 anos e outro grupo com 25
criancas de 5 anos.

Esta acdo de fomento passou por colocar as criangas em contacto com a
modalidade, mais especificamente o miniténis. Foi criado um percurso onde as criangas
tinham de manipular a bola, demonstrar o seu equilibrio, saltar, correr, entre outros. O
objetivo da acdo de fomento passou por sensibilizar os mais pequenos para a pratica do
miniténis e demonstrar que é uma modalidade facil e divertida. No final da atividade
faldamos com a educadora de infancia e entregamos-lhe fichas de inscricdo para serem
entregues na reunido de pais para estes inscreverem os seus filhos no ténis.

A acdo de fomento permitiu-me desenvolver mais competéncias e perceber
melhor as criangas. Simultaneamente foi muito positivo pois 0s grupos divertiram-se e

alguns pais acabaram por inscrever os filhos para aulas de miniténis.

Figura 40-Ac¢do fomento escola S&o Teotonio.
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1.6.2. Feira das modalidades

Nos dias 27,28 e 29 de setembro tive a oportunidade de estar presente na Feira
das Modalidades, (Figura 41), um evento organizado pela Cémara Municipal de
Coimbra. Este evento tem como finalidade levar diversas escolas basicas do concelho a
experimentar as mais diversas modalidades que a cidade tem para oferecer. A Feira das
Modalidades foi realizada no Parque Verde de Coimbra.

Ao longo dos dias o espaco destinado ao CTC recebeu centenas de pessoas e as
mais diversas escolas basicas, nomeadamente a escola EB de Casconha, EB da
Conchada, EB de Almas de Freire, EB de S. Silvestre, EB de S. Jodo do Campo, EB da
Solum, EB da Solum Sul e EB de Fala. Para além das escolas também passavam
durante o dia as mais diversas pessoas, de miudos a graidos onde jogdvamos ténis com
elas e mostravamos o trabalho desenvolvido no clube. Na 1° noite do evento alguns dos
atletas deslocaram-se para o Parque
Verde para demonstrarem o0 Seu
ténis, alegria e felicidade.

Participar neste tipo de
eventos sO enriquece as minhas
competéncias profissionais e socias
e simultaneamente permite

conhecer novas pessoas,

treinadores, atletas e 0s seus pais. Figura 41-Feira das modalidades, fonte: Facebook CTC.

1.7. Projeto de estagio

No ambito do estagio, € necessario que o estagiario em concordancia com o tutor
e coordenador de estagio, realize um projeto que promova a entidade acolhedora e que
envolva todos os elementos do clube. Neste contexto, acabei por planear uma viagem ao
Estoril Open no dia 1 de maio de 2020, (Anexo 4).
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O projeto, (Ponto 4 dossier), tinha como misséo levar todos os elementos do
Clube Ténis de Coimbra a assistir ao melhor torneio de ténis do pais. E fulcral que os
mais novos, que estdo em escaldes de desenvolvimento, entrem em contacto com esta
realidade de forma a que se deixem influenciar positivamente pelos jogadores
profissionais. Tem também como objetivo aumentar o espirito de equipa entre o clube e
fomentar a interacdo entre os jogadores mais velhos com 0s mais novos.

Infelizmente o projeto ndo foi realizado devido ao Covid-19, que fez com que

todo o circuito profissional de ténis sofresse uma suspensao por tempo indeterminado.

1.8. GalaCTC

No dia 22 de novembro de 2019 participei na gala do Clube de Ténis de
Coimbra. Esta gala tem como objetivo juntar os seus associados, alunos e atletas num
momento de confraternizacdo e de destacar aqueles que se evidenciaram ao longo da
ultima época desportiva, entregando prémios nas mais diversas categorias.

Nesta gala ficaram marcados grandes momentos como o anincio da construcdo
de um campo de Padel no clube e o reconhecimento do IPDJ pelo excelente trabalho
ético desenvolvido pelos treinadores, atletas e pais ao longo dos anos. Com isso, o clube
recebeu a bandeira da ética, sendo o primeiro clube de ténis do pais a receber tal
reconhecimento. Apesar de ndo ter participado na escolha dos nomeados, porque 0s
nomeados sdo escolhidos pelos resultados obtidos durante todo o ano, e apenas comecei
a estagiar em setembro, o meu tutor de estagio, Hugo Solinho, quis mostrar-me a
metodologia da escolha dos nomeados,
a escolha dos vencedores e a entrega

dos prémios.

Clybe Tenis de

L. Coimbr:
~,

Foi um momento bastante
agradavel, assistindo a uma boa
relacdo entre as varias pessoas do

clube, treinadores, presidentes, alunos,

atletas, pais e simpatizantes. Figura 42-Treinadores CTC, fonte: Facebook CTC.
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1.9. Torneio Benjamim Choupal

Nos dias 7 e 8 de margo de 2020, ajudei na organizacao da 2° etapa do circuito
Benjamim, (Figura 43), circuito organizado pelo Associacdo de Ténis de Coimbra. Este
circuito e para os escales sub10 e utiliza a metodologia Play and Stay.

O torneio contou com a participacdo de 61 inscri¢Ges distribuidas pelos 3 niveis,
bola vermelha, bola laranja e bola verde. A grande finalidade destas etapas é introduzir
o0s tenistas mais novos a competicao, explicar a importancia de competir e as regras do
jogo de ténis, tarefa que é dificil num treino de ténis devido a falta de tempo e a gestdo
dos alunos mais novos. Assim, enquanto eles jogam, vdo sendo explicadas as regras a
medida que 0 jogo vai avancando.

A minha tarefa para esta etapa, foi de recolher algumas inscricbes durante as
semanas anteriores. Tarefa muito dificil, principalmente quando é a 1° vez que o aluno
vai competir. No sébado, fiquei sempre responsavel por um court de bola vermelha,
onde tinha que arbitrar o jogo. Nas pausas dos jogos tinha oportunidade de falar com
alguns pais e familiares dos jogadores. No domingo, assumi varios papeis. Nao s6 fiquei
a arbitrar alguns jogos como fiquei mais responsavel com o que se passava fora dos
campos, e ainda tive oportunidade de supervisionar um treinador estagiario, enquanto

7Lz :

este arbitrava 0s jogos. SN = .

Foi uma experiéncia muito
enriquecedora, pois nunca participei
num evento com tantas criancas, pais e

treinadores. Assim, melhorei as minhas

competéncias no que diz respeito a

S e n Ea 5L S

Interagao com criangas € 0s respetivos Figura 43-Organizacdo Benjamim Choupal, fonte:
pais. Facebook ATC
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1.10. Atividades desenvolvidas Covid19

Durante a pandemia do Covid19, em que o clube onde estava a realizar o
estagio, decidiu fechar as suas instalagbes para zelar pela seguranga de todos os
utilizadores do respetivo espaco, tive que arranjar solugdes com o meu coordenador e
tutor de estagio de forma a que ndo ficasse sem desenvolver tarefas por tempo
indeterminado. Sendo assim, e face ao nimero de horas de contacto que apresentava
(apenas horas no court) decidimos utilizar meios virtuais para desenvolver algum
trabalho.

Para continuar entdo a desenvolver um bom trabalho, durante a quarentena,
realizei pequenos videos, (Figura 44), que eram enviados para 0 meu tutor de estagio,
onde ele posteriormente colocava nas redes sociais para incentivar atletas e alunos a
manterem-se ativos. Outra tarefa realizada foi observar um jogo oficial do circuito ATP
e efetuar um pequeno relatério sobre 0 mesmo. Para isso utilizei a aplicacdo Tennis
Math e depois fui comparar os dados obtidos com a estatistica oficial.

Por ultimo, e esta foi a tarefa que me deu mais prazer em realizar, foi pesquisar
e elaborar um trabalho sobre periodizacdo do ténis, (Ponto 13 dossier). O trabalho
aborda assim alguns modelos de periodizacéo classicos e
contemporaneos e retrata a periodizacdo do ténis em
atletas juniores e seniores do circuito ATP. A realizagédo
deste  trabalho  permitiu-me  aprofundar  mais

conhecimentos sobre uma area de interesse para mim e de

entender a dificuldade que um treinador tem para

periodizar o treino num atleta de alto rendimento que esta Figura 44- Video quarentena, fonte:
Facebook CTC.

sempre condicionado por diversos fatores.
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1.11. Resumo atividades realizadas

Neste subponto apresento uma sintese de todas as atividades e tarefas realizadas,
(Tabela 8), durante todo o estdgio desde treinos, acompanhamentos, observacdo de

treinos, atividades de fomento, organizacdo de torneios e muito mais.

Tabela 8- Resumo estagio.

Atividades realizadas Descricao Volume

Orientar de forma auténoma o treino. Criar situagGes para
desenvolver técnica e tética. Dar feedbakcs.

Treinos em

autonomia Miniténis 8h/sem
Iniciagao

Aperfeicoamento

Adultos Iniciagao

Ajudar os treinadores mais experientes nos treinos de

: competicao
Treinos em
. ~ 4h/sem
coadjuvagao Sub12
Sub 14
Sénior

Aprofundar competéncias com preletores de elevado nivel

Workshop Play and Stay (Coimbra)
Workshop Split Step (Castelo Branco)

~ Cursos online ITF
Formacgoes 5

Curso online Elevate Your Tennis Game: Learn from
Champion Andre Agassi

Curso online Desenvolvimento de Jovens Atletas até aos 14
anos

Orientar os atletas em contexto de competicdo e realizar

relatérios
Acompanhamentos 3

Internacional Sub 12
Regional Equipas Sénior

60



13

61




62



Reflexao final

Antes de tudo € importante salientar que o estagio, foi um periodo onde pude
observar facilmente toda a aprendizagem feita ao longo dos Gltimos 3 anos.

A escolha que fiz para estagiar no Clube Ténis de Coimbra foi acertada por um
conjunto de razdes. Razdes essas que atualmente ndo fazem sentido na minha vida, mas
que de alguma maneira ira contribuir para 0 meu desenvolvimento pessoal. A decisao de
vir para Coimbra foi dificil porque iria partir do conhecido para o desconhecido, no
entanto, sdo essas aventuras e experiéncias que por vezes marcam vidas e proporcionam
experiéncias profissionais Unicas e inesqueciveis.

No inicio do estagio defini objetivos com o meu coordenador e tutor de estagio
que fossem mensuraveis e tangiveis. Para além destes, também defini objetivos
pessoais, para me desafiar e evoluir pessoalmente. Este capitulo final da licenciatura foi
arduo, motivador, exigente, mas que me fez tornar melhor profissional e ser humano.
Para lidar com estes desafios todos procurei sempre rodear-me por bons profissionais.
Hoje tenho a sorte de os chamar de amigos. Sem querer descobri que estes mesmos
profissionais sdo ainda melhores do que estava a espera. O corpo técnico deste pequeno
grande clube é constituido por elementos com elevada formacdo geral/académica e
especifica.

Se no inicio tinha receio de integrar a equipa e o clube, mesmo que em contexto
de estagio, agora tenho medo de sair dele. Sinto que com o tempo ganhei um carinho
especial pelos alunos, atletas, dire¢do e treinadores. O Clube Ténis de Coimbra nédo
dispbe de grandes recursos materiais e infraestruturas cobertas, mas tem algo de
especial, uma energia vibrante que leva as pessoas a experimentarem 0 tenis e a
interagirem com toda a dindmica do clube, retendo-as la.

O estagio passou por trés fases de desenvolvimento que funcionam como
guideline para qualquer estagiario, evidenciando, a primeira fase de integracdo e
planeamento, a segunda fase € a de intervencao e a terceira e Ultima fase destina-se a
conclusdo e a avaliacdo. A fase de integracdo e planeamento diz respeito ao
envolvimento do estagidrio com a entidade acolhedora e a planificagdo de treinos,
atividades, torneios, entre outros. A fase de intervencao trata de inserir o estagiario no

processo de treino entrando em contacto com os alunos e atletas. A ultima fase destina-
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se & conclusdo e a avaliacdo, onde o0 estagiario entrega um relatorio de estagio
descrevendo todo o seu trabalho.

Infelizmente, devido ao aparecimento do Covid-19 alguns dos objetivos
previamente definidos ndo foram alcancados como o projeto de estagio que consistia
numa viagem ao Estoril Open ou a organizacdo e participagcdo em torneios internos.
Como tento sempre ver a outra face da moeda, tive que me adaptar e procurar outras
ferramentas para enriquecer o meu estdgio como formacbes online, visualizacdo e
analise de encontros profissionais e pesquisas sobre periodizacdo no ténis de alto nivel.

O estagio realizado demonstrou ser incrivelmente frutifero para a minha
aprendizagem enquanto futuro treinador de ténis. Este, providenciou uma diversidade de
contextos tal que incitou fortemente o desenvolvimento de uma progressiva capacidade
de adaptacdo e aquisicdo de novas aptiddes, tanto do foro técnico como social e
humano.

Inicialmente, foram-me proporcionados uma pandplia de obstaculos a serem
ultrapassados. Devido a uma falta de planificacdo pormenorizada das aulas e alguma
inseguranca com 0s alunos, as primeiras sessdes de treino insurgiram-se de uma forma
menos positiva. Os adultos em iniciacdo representaram, para mim, um desafio
acrescido, visto que, tendencialmente, dada a minha idade, depositavam menos
confianca em mim. Isto, incitou, com a ajuda do meu orientador, algumas alteragdes
comportamentais e técnicas que me permitiram superar as adversidades iniciais. O facto
de ganhar mais confianca, planear melhor as aulas, e comunicar de forma mais
extensiva com os alunos foram fulcrais.

Aprendi também, enquanto estudante-estagiario, que a gestdo do tempo é crucial
para conciliar e suceder as tarefas que me proponho. Sendo gue isto se reporta aos mais
variados aspetos da vida, algo que tentei transmitir também aos alunos que lecionei.

Em suma, o estagio foi excelente em todos os niveis. O intimo contacto com
varios treinadores de exceléncia permitiu-me dar um grande salto evolutivo, e, ainda
assim, espero aprender muito mais no futuro.

Para terminar, gostava de salientar que todo o trabalho desenvolvido esteve em
estrita ligacdo com o0 meu coordenador de e tutor de estagio, aos quais estou
eternamente agradecido, o Professor Doutor Nuno Serra e o Professor e Treinador Hugo

Solinho Silva.
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Anexo 6
Grelha testes técnicos, taticos e mentais






"hl Coimbra

RELATORIO - AVALIACAO

Arlera:

2" avaliagao

Bcnico

T

Boa posigio de ateng o [dindmical

Exzcuts Split Step emtodas 25 pancadas

Pegas Correctas

Pegar correctamente na raguete [posigo de atengio)

Pegas golpes de funda [direita)

Pegas golpes de fundo lesquerda)

Pegavolleu

Pega semvigolsmash

Golpes de fundo do court

Direita

Movimentagda [ para oz lados, frente e trds). Becuperagio

Equilibric

Equilibric [utilizagio da brage ndo dominante]

Swings simples que permita evoluir para um gesto com boa aceleragio

Uso coordenada de todo corpolpernas, ancas, ronco, bragaos)

Fallow through & frente do corpa

Esquerda

Maovimertag o [para oz lados, frente 2 trdz). Becuperagio

Equilibric

Equilibric [utilizagio da brage ndo deminante]

Swings simples que permita evoluir para um gesto com boa aceleracio

Usa coordenada de todo carpolpernas, ancas, tronco, bragos)

Follow thraugh & frente do corpa

Jogo de RBede

Yolei

Maovimentagia [ para oz lados, frente e tras). Becuperagdo

Maovimento curta

Cabegadaraguete acima do pulso

Executa diive valleys a meio do court

Smash

Maovimentagfa [ para oz lados, frente e tras). Becuperagio

Capacidade para bater de lada & acima da cabega

Servigo

E=tabilidade e equilibrio na posig S inicial e terminagdo

Execugio com ritma

Eficécia na colocagio do semwico no lado esquerda ou direita do rectingulo do servica

Contacto com a bola

Conseque [ou esta atrabalhar para consequirl executar varios efeitas

Resposta ao servigo

Responde para ambos oz lados, direita ou esquerda do adversario

Executa o Split-Step

Tem algum dominio sobre uma técnica compacta na resposta de um servigo mais rapida

Tem algum dominic sobre entrar no court para atacar um serdico mais fraca

ctico

Conszisténcia dos golpes de fundo com profundidade a um bom ritma [salidez]

Capacidade para perceber e responder a bolas de diferentes trajectdrias

Capacidade para responder a bolas a diferentes velocidades

Capacidade para executar, na situagia correcta, os golpes em "open stance” & "square stance” [ aberta e

Capacidade para deslocar o adversrio [Capacidade para abrir Sngulos)

Capacidade para tomar decisfes adequadas perante as diferente s situagdes [defensivas, neutras e

Aproach em movimento e valley [boa execucdo do split step]

Manter-ze no ponto [nogdes de defesal

Mog o de soma sobrir o court

Primeira seigo agressivo [permite ganhar pontos directas]

Segunda servigo consistente e comprido

Ambos jogadores atras

o tem pontos fracos importantes nos golpes de fundo basicos

Para se "manter no ponta” quande sob pressfo usa com destreza lbalfo alto defensive 2)slice Slprofundid

Tem algum dominio sobre o desenralar do ponto, crianda varias oportunidades de atague com a dirsita e es

Tem, oujs esta atrabalhar no uso apropriado do amortie & no movimento subseguents de resposta a0 amort

Adversario sobe i rede

Lltiliza eficazmente labs em top spin de dirsita & esquerda

Lliiiza eficazmente lobs defensivos alos

Lltiliza eficazments passing-shots de dirsita e esquerda

Transigio Fundo-—rede

Consegue criar press3o no advers frio desde o meio campo com: lprecis o 2lbatenda na subida Jlpaténciy

Erecuta o "Ghasting In"” quands sente o adversirio em dificuldades

Mental

Entusiasmo pelo ténis

Emperho

Azsiduidade

Sosta de jogar tenis quer em treing quer em competicio

Mastra vontade de competir [stitude competitival contra qualquer adversario

Demanstra capacidade para resolver problemas tacticamente em situagdes de joga

E capaz de se auto maotivar em todas as circunsténci

Tem consciéncia das suas capacidades e trabalha consistentemente para zer melhor jogador

D3 consistentemente 1003 em treinosidrils com: Tlesforco mental [concentracdo) 2] esforgo fisica

Comeca a deserwaolver uma imagem consisterte de lutadar (linguagem corparal positiva & auto-conversacs
1la carrente do jogo esta com o jogadar 2] & corente do jogo esta contra o jogador 3] a corrente do jogo & ng

Tem consistentemente rotinas: Tlentre os pontos 21 na mudanga de campo 3] antes dos jogos

Apds encontro & capaz de rever se atingiu os objectivos propostos com o treinadonlpais

Diverte-ze a jogar ténis

Avaliag
20

Média de Pontos por Trimestre

_ ametharar | 20 suficiente | 30 tom |40 ccelente
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Anexo 8
Recursos materiais






llustracdo

Raquete sénior

Raquete janior
21'

Raquete janior

Raquete junior
25

Quantidade

12

35

Estado

Bom

Bom

Bom

Bom



5 Bom

Rede miniténis
‘.7 ". o0

8 Bom
Cestos

4 Bom
Cestos chuva

2 Bom
Cestos chuva

pano
1 Bom

Cesto bola

vermelha



Cesto bola

laranja

Cesto bola

verde

Cesto bola

amarela

Fitas amarelas

10

23

Bom

Bom

Bom

Razoavel

Bom



Fitas amarelas

grandes

Fitas formato L

Seta branca

Cones grandes

Cones

pequenos

18

40

Razoéavel

Razoavel

Razoavel

Bom

Razoéavel



Escadas

coordenacao

Arco

Bola medicinal

Bom

Bom

Bom








