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Resumo

O relatério final de estagio, foi realizado no &mbito da Licenciatura em Desporto
na Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto do Instituto Politécnico da

Guarda, como resultante do estagio efetuado.

O estagio foi realizado em Alcobaca, no clube Cister Sport de Alcobaca, na
modalidade de andebol, no corrente ano letivo e época desportiva, com o objetivo de
aprofundar conhecimentos da modalidade e tornar-me assim um futuro profissional do
desporto, com a duracdo de dois semestres, totalizando 516 horas. Logo, apresentam-se

neste relatorio de estagio as atividades que foram realizadas ao longo do ano.

A sua estrutura esta dividida por diversos pontos. No primeiro ponto apresenta-se
0 meu local de estagio e seus recursos, depois faco uma contextualizagdo teorica de
aspetos significativos do ambito deste, dos quais irei destacar mais afincadamente temas
do andebol. Posteriormente, irei expor as atividades desenvolvidas durante esta época de
estagio tendo como objetivo principal o acompanhamento da equipa do escaldo de juvenis
masculinos do Cister Sport de Alcobaga que disputaram o campeonato nacional da
primeira divisdo, desse mesmo escaldo, bem como os objetivos (especificos e gerais de

estagio). Finaliza-se com uma reflexao e uma concluséo deste periodo de estagio.

O trabalho realizado ao longo do estdgio teve por base a observacdo efetuada,
seguindo-se a intervencéo a nivel pratico e tedrico dos conhecimentos adquiridos durante
esse mesmo tempo. Assim sendo foi através desses conhecimentos que senti poder evoluir
como futuro técnico, porque tive possibilidade de desenvolver competéncias a nivel s6cio

afetivo, constituindo o suporte fundamental, que um bom técnico deve possuir.

O estagio curricular teve como objetivo o desenvolvimento das minhas capacidades
e conhecimentos melhorando assim a minha aprendizagem e competéncias como futuro

profissional de desporto.

Palavras — chave: Andebol, Desporto, Treino desportivo.
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Introducéo

No ambito do ultimo ano da Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda, surgiu a realizagdo de um estagio com a duracdo de dois semestres letivos,
visando habilitar os estudantes com outras aptiddes que consolidem a formacéo
académica e cientifica, promovendo o desenvolvimento evolutivo na préatica desportiva
do andebol (no meu caso), com o objetivo de promover e potenciar a aquisi¢cdo de novas

competéncias para me tornar num bom profissional.

Foi uma excelente oportunidade poder estagiar no Cister Sport de Alcobaca pois o
nivel de profissionalismo nesta instituicdo é deveras muito bom. Creio também ser uma
boa oportunidade para me instruir no mundo do trabalho, ndo s6 a nivel dos

conhecimentos gerais, mas também dos especificos.

Relativamente a escolha do local de estagio, esta deveu-se ao facto de ser
especializado na area de treino e como ja tinha jogado a nivel federado nesta instituicéo,
pude também tirar mais proveito deste estagio, pois com a vivéncia que tinha tido e com
os conhecimentos adquiridos, a forma de treinar e observar as equipas ajudou bastante
nesse aspeto. No decorrer do estagio pude fazer um planeamento e através das ajudas
envolvidas, o planeamento foi estruturado em trés fases, nomeadamente: as fases de

Integracdo e planeamento; fase de Intervencdo e a Fase de concluséo e avaliagao.

No primeiro ponto dirigido a contextualizacdo do local de estagio, apresenta-se a
caracterizacao do clube. No segundo ponto faz-se uma contextualizacdo tedrica no &mbito
do treino, abordando temas como o jogo de andebol, o treino e tatica do andebol,
caraterizacdo do atleta e a caraterizacdo do treino. O terceiro ponto é dirigido as atividades
que desenvolvi ao longo do estagio nestes dois semestres. Apresentando, assim, 0S meus
objetivos (gerais e especificos), o planeamento, os atletas envolvidos neste processo e

todas as atividades desenvolvidas.

No quarto ponto apresenta-se a reflexdo sobre tudo o que realizei e presenciei no
estagio, o que gostei e pude desenvolver ao longo dos dois semestres letivos deste Gltimo

ano da Licenciatura em Desporto.



1.Contextualizacdo do Local de Estagio



1.1 Caracterizacdo do Local de Estagio
Alcobaca

Alcobaca fica situada na juncdo dos rios Alcoa e Baga, na zona litoral centro de
Portugal. Pertencente ao distrito de Leiria, o concelho de Alcobaga conta com 18
freguesias, sendo o segundo concelho mais industrializado do distrito e um dos mais
populosos.

Em Alcobaca, esté situado o célebre mosteiro cisterciense de Santa Maria fundado
em 1148 por D. Afonso Henriques.

Em 1210, D. Sancho I concedeu carta de foral a Alcobaca, tendo o povoamento
comegcado a crescer em redor do Mosteiro em inicio do Séc. XIIlI.

As atividades econOmicas da cidade destacam-se no sector terciario, com
predominio dos servigos relacionados com a atividade economica em detrimento dos de
natureza social. Concilia também com industrias alimentares, téxteis e de ceramica. O
Turismo, também é uma atividade econdmica importante da cidade, tendo alguns
estabelecimentos hoteleiros, assim como uma grande variedade de estabelecimentos

comerciais.

A cidade tem também atragdes como o artesanato e a gastronomia.

No artesanato podemos encontrar: w9 W‘”‘“’g% %
-Cutelaria;

‘*N;’

-Tapecarias; Ve
-Trabalhos em ceramica,; 7/
-Trabalhos em verga. / |
Na gastronomia podemos encontrar: ||
-Frango na Pulcara; \ \

-Docaria; N

-Delicias de Frei Jodo;

-

-Pudim de ovos do Convento de Alcobaga. "ﬂ_(\\'
Figura 1 - Brasdo da C|dade de Alcobaga (Fonte:
alcobaca.com)




1.2 Caracterizacao do Clube

A instituicdo desportiva do Cister Sport de Alcobaca, foi fundada em 1988 e conta
apenas com a modalidade de andebol, que se divide nos seguintes escaldes: Minis;
Infantis Masculinos e Femininos; Iniciados Masculinos e Femininos; Juvenis Masculinos
e Femininos; Juniores Masculinos e Seniores Femininos.

A excecdo dos minis, todos os outros escaldes tém quadro competitivo.

No escaldo mais alto do clube existe a representacdo das Seniores femininas
(Orientadas pelo técnico Abel Ferreira) no Campeonato Nacional de Seniores Femininos
e na Taca de Portugal Multicare Seniores Femininos.

Os Juniores masculinos, orientados pela treinadora Claudia Lucas, competem no
Torneio de Abertura Juniores Masculinos.

No escaldo abaixo, os Juvenis também orientados pela treinadora Claudia Lucas,
competem na 12 Divisdo Nacional de Juvenis.

As Juvenis Femininas, treinadas pelo Treinador Abel Ferreira, estdo inseridas no
Campeonato Nacional de Juvenis Femininos.

Nos Escaldes de Iniciados, os iniciados masculinos sob o comando da treinadora
Isabel Carolino, jogam no Campeonato Nacional de iniciados Masculinos. As iniciadas
femininas, sdo orientadas pelo treinador Tiago Bernardes e disputam o Campeonato
Nacional de Iniciados Femininos.

No escaldo mais baixo do quadro competitivo do clube, estdo os Infantis. Os
Infantis masculinos, treinados pela treinadora Isabel Carolino, disputam o Torneio de
Abertura 12 Onda e o Torneio de Abertura Série B. Ja as Infantis Femininas, orientadas
pelo técnico Tiago Bernardes, jogam o Torneio de Abertura 1* Onda, o Torneio de
Abertura 22 Onda e o Torneio de Abertura Série B.

Para além do Andebol, em parceria com a CEERIA (Centro de Educacdo Especial,
Reabilitacdo e Integracdo de Alcobaca) o Clube desenvolveu um projeto de Andebol
Adaptado, integrando os utentes da instituicdo atras referida. Esta equipa ndo possui
quadro competitivo, apenas participa em torneios convivio, visto que aqui o importante

ndo é competir, mas sim praticar desporto e esta grande modalidade que € o Andebol.



1.3. Objetivos do Cister Sport de Alcobaca

O Cister Sport de Alcobaca tinha como objetivo principal neste inicio de época
(2015/2016), continuar com o trabalho que tem vindo a ser desenvolvido nos Juvenis
Masculinos (equipa onde intervim), que passava por conseguir a manutencdo na primeira

divisdo nacional, que foi conseguido com sucesso, a duas jornadas do fim do campeonato.

A minha intervencdo também passou pelos infantis masculinos onde os objetivos
ndo se prendiam tanto com a competicao, mas sim com o desenvolvimento de habilidades

e capacidades motoras, como a introducéo ao andebol de sete.

Este ano também acompanhei a equipa de juniores masculinos (que “reabriu” este
ano), que tinha como objetivo a subida a primeira divisdo nacional, mas o objetivo ndo

foi cumprido, deitando “por terra” as aspira¢des do clube.

1.4. Objetivos do Estagio/Estagiario

A realizacdo do Estagio curricular serve para que consigamos adquirir mais
competéncias para que nos tornemos bons profissionais e futuros técnicos de desporto,

assim sdo formulados objetivos para que nos possamos guiar neste percurso.

Foram, portanto, definidos dois tipos de objetivos (Gerais e Especificos) que se

apresentam de seguida:

Objetivos Gerais:

- Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencéo profissional qualificada;

- Mobilizar competéncias que respondam as exigéncias da intervencdo a nivel moral,
ético, legal e deontoldgico;

-Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do conhecimento
cientifico, técnico, pedagodgico e no dominio da utilizacdo das novas tecnologias;

- Refletir sobre a intervencdo em treino e reajustar procedimentos sempre que necessario.



Objetivos Especificos:

- Desenvolver trabalho especifico de treino dos Guarda-Redes;

- Intervir nos treinos dos escaldes de Infantis, Juvenis e Juniores;

- Avaliar os atletas (motor e antropométrico);

- Alcancgar a manutengéo na 12 divisdo Nacional de Juvenis;

- Alcancar a subida a 22 divisdo Nacional de Juniores;

- Avaliar a intervencdo em treino e competicdo reajustando procedimentos se necessario;
- Avaliar o desempenho da equipa;

- Colaborar na organizagdo de atividades promotoras da pratica das modalidades
desportivas e da captacdo de novos praticantes;

- Manter dossier de estagio atualizado;

- Avaliar espacos e dominios potenciais de intervencdo no treino e competicéo.

1.5 Horarios de treino

Comecei 0 meu estagio no Cister Sport de Alcobaca no dia 18 de setembro de 2015,

ou seja, no término da pré-época, terminando assim no dia 9 de junho de 2016 o estagio.

A duracdo do estagio foi de dois semestres letivos.

Tabela 1 - Horario Semanal de Estagio.

Dias da Semana Horario Escaléo
Quarta-feira 20:30h/22:30h Juvenis/Juniores
Quinta-feira 18:00h/20:00h Infantis
Sexta-feira 18:00h/22:00h Juvenis/Juniores

Orientei treinos as quartas-feiras a partir das 20h30 as 22:30h a equipa de
Juvenis/Juniores masculinos. As quintas-feiras acompanhava os Infantis masculinos das
18:00h as 20:00h e as sextas dava treino a equipa de Juvenis/Juniores masculinos a partir

das 18h00/22:00h, tal como se apresenta na Tabela 2.



O fim-de-semana (Sabado e Domingo) estava reservado para a competigdo, por isso

0s jogos foram os momentos que ocupavam mais tempo devido as viagens intermédias.

1.6 Caraterizaciao dos recursos

Todas as instituicdes possuem na sua estrutura um conjunto de recursos,
indispensaveis e cruciais ao seu funcionamento, nomeadamente: humanos e
materiais.

1.6.1 Recursos Humanos

Na instituicdo que acolheu o0 meu estagio, existe um conjunto de recursos humanos
que se apresenta na Figura 2. Todos eles sdo indispensaveis ao bom funcionamento da

estrutura desportiva na qual assumem diversas funcoes.

A

Vitor
Figueiredo

\d (Presidente)

A

Pedro Santos
(Vice-Presidente)

-
| | |
1 1
\ N | \
Isabel Carolino
Pedro Valbom . Samera Machado
; (Diretora
(Tesoureiro) Desportiva/ (Secretario)
~ N Tecnico)
1
I 1 ! L 1
A | A | A |
Rui Medeiros Claudia Lucas Tiago Bernardes Abel Ferreira
(Técnico) (Técnico) (Técnico) (Técnico)

Figura 2 - Organigrama dos recursos humanos/fun¢des do Cister Sport de Alcobaca.



No organigrama apresentado na Figura 2. Podemos verificar a Hierarquia dos
recursos humanos do Cister Sport de Alcobaca. No topo desta encontra-se o presidente
Vitor Figueiredo que cumpre o seu segundo ano de mandato a frente do clube.

De seguida, o vice-Presidente Pedro Santos e no patamar abaixo o Tesoureiro
(Pedro Valbom) e o Secretéario (Sandra Machado).
No patamar mais baixo, mas ndo menos importantes, encontram-se os técnicos do

clube que se distribuem pelos varios escaldes. Todos eles possuem o nivel 3 de treinador.

1.6.2 Recursos Materiais

Todas as institui¢cdes sdo detentoras de diversos recursos para o seu funcionamento.
Este clube ndo é excecdo, possuindo igualmente alguns recursos que se apresentam

discriminados na Tabela 1.

Tabela 2 - Inventario do material disponivel no Clube.

Material Quantidade

Bolas Tamanho 0 33
Bolas Tamanho 1 32
Bolas Tamanho 2 26
Bolas Tamanho 3 19
Bola Medicinal de 800grs 1
Bola Medicinal de 600grs 2
Bola Medicinal de 1kg 4
Bola Medicinal de 2kg 3
Bola Medicinal de 3kg 4
Bola Medicinal de 4kg 2
Bola Medicinal de 5kg 5
Pinos Grandes 13
Pino Chinés

Pino U 2
Barreiras Grandes 10




Barreiras Pequenas 8
Cordas 12
Coletes Laranjas 15
Coletes Azuis 12
Coletes Amarelos 13
Coletes Vermelhos 12
Coletes Rosa 14
Coletes Laranja “Cofides” 12
Arco Grande 2
Arco Médio 5
Arco Pequeno 8
Colchonetes 8
Saco Bolas 7
Cesto Coletes 5
CX Bolas 5
Escadas de coordenagao 2
Pinos de velocidade 5
Bolas Fitness 3
Carrinha de 9 lugares 1

O Clube conta ainda com as instalacGes do pavilhdo D. Pedro I, que esta associado
a0 seu uso para a pratica da modalidade de Andebol e para as aulas de Educacdo Fisica
da Escola D. Pedro I.



1.7. Planeamento Anual

No planeamento anual de estagio inserem-se todos os treinos (Macrociclo - ver Anexo 2)

previstos, bem como todas as competigdes.

E normal subdividir o ano em periodos isolados de treino e de competicéo. So eles:

0 periodo principal ou periodo de competicdo, periodo preparatério e periodo de

transicdo. Especificando, referimos o seguinte:

Periodo preparatorio: O periodo preparatorio situa-se no tempo, imediatamente
antes do periodo principal. Tem como objetivo a preparacao sob todos os aspetos.
Pode dividir-se em duas fases. Na primeira prevalece preparacdo basica,
preponderantemente fisica, com carga crescente. Na segunda predominam a
preparacdo fisica especifica e preparagdo técnica, com alta carga e com carga
maxima.

Periodo de competicdo: As datas dos jogos do campeonato, jogos de preparacao,
jogos decisivos e jogos da taca sdo relevantes para o estabelecimento da
periodizacdo. O periodo principal compreende o tempo que vai desde o primeiro
jogo do campeonato até ao Ultimo, incluindo jogos importantes que se sigam. Os
objetivos principais de cada uma das fases de treino durante este periodo sdo a
preparacdo fisica geral, especifica, técnico-tatica individual, tatica de grupo e
tatica de equipa.

Periodo de transicdo: A extensdo e intensidade do treino diminuem de modo a

que os jogadores se possam restabelecer.

1.7.1. Fases de Estagio

Durante o estagio passei por trés fases, sendo elas, a fase de integracdo e

planeamento, a fase de intervencdo e a fase de concluséo e avaliacéo.

Fase de Integracdo e Planeamento (1 més)

Esta primeira fase serviu para definir as equipas com que ia trabalhar, visto que o

clube tem alguma caréncia de treinadores (muitos assumem o comando de varias

equipas).
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Tive também a oportunidade de elaborar o inventario do material, bem como de
organiza-lo e arrumé-lo devidamente na arrecadacdo. O facto de ter sido atleta da
instituicdo permitiu-me que a confianga em mim depositada viesse também acompanhada

com alguma liberdade de atuagéo.

Comecei por fazer observagdo dos treinos, mas como existia uma caréncia de
treinadores de guarda-redes (e esta foi a minha posicao enquanto atleta) comecei desde o
inicio a trabalhar com todos os guarda-redes do clube. No fundo foi o continuar do
trabalho que ja tinha comecado no inicio da pré-época, antes de saber que iria estagiar no
clube, pois inicialmente era para estagiar na equipa de andebol do Instituto Politécnico da
Guarda, mas a equipa acabou por ndo funcionar como previsto, inviabilizando o meu

estagio nesta instituicao.

Aqui o meu trabalho centrou-se mais nos guarda-redes, onde so fazia a observacgéo
dos remates adversarios, nos jogos e era responsavel pela ativacdo funcional especifica e

pelas trocas dos guarda-redes em jogo.

Fase de Intervencdo (8 meses)

Nesta fase dei continuidade ao trabalho com os guarda-redes, e comecei a promover
a ativacdo funcional aos atletas juvenis/juniores masculinos e aos infantis masculinos.
Posteriormente comecei a liderar as sessdes de treino aos infantis. Numa primeira fase

acompanhado, depois de forma autonoma.

Néo tive a oportunidade de liderar os treinos, de forma autonoma, aos
juvenis/juniores masculinos devido aos objetivos impostos pelo clube, mas para
compensar tive total liberdade com os infantis. Contudo acompanhei a equipa de Juvenis
em dois torneios, o primeiro foi o Nazaré Cup e o segundo foi na cidade de Santarém,

cidade a qual me desloquei sozinho com a equipa e atingimos as meias-finais da prova.

Tive oportunidade de avaliar a equipa de juvenis/juniores masculinos a nivel

antropométrico em dois momentos, o primeiro em outubro e 0 segundo em janeiro.

Fase de Conclusdo e Avaliacdo

Na fase final ja tinha liberdade total para a intervencdo nas equipas.
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2. Atividades Desenvolvidas no Estagio
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Para uma melhor integracdo e enquadramento no processo de treino, bem como
do desenvolvimento do trabalho e ainda de melhorar as minhas reflexdes e andlises,
procurei fazer uma caracterizacdo dos jogos desportivos coletivos; caracterizacdo da
modalidade na qual desenvolvi este estagio, bem como da técnica e da tatica. Entendi que
a clarificagdo destes conceitos melhoraria as minhas praticas.

Nesse sentido e de acordo com Teodorescu (1984), os Jogos Desportivos Coletivos
sdo uma forma de atividade social organizada, de préatica de exercicio fisico, no qual os
participantes estdo reunidos em duas equipas, numa relacdo de oposi¢do ndo hostil, com
vista a obtencdo da vitoria desportiva.

De acordo com Prudente (2006), existe uma preocupacdo de investigadores,
treinadores e FederagOes nacionais e internacionais, em entender os Jogos Desportivos
Coletivos (JDC), estudando-os e criando bases de dados.

Segundo Bayer (1994), existe um conjunto de modalidades (Jogos Desportivos
Coletivos), que tém caracteristicas comuns, tais como: a existéncia de uma bola, que pode
ser jogada com a mdo ou com 0 pé; uma area delimitada para ser realizado o jogo; um
objetivo ofensivo e defensivo; trabalho de equipa para alcancar a vitoria; uma equipa
adversaria e regras para serem cumpridas.

Os jogos desportivos coletivos sdo jogos que levam os jogadores a serem
inteligentes e astutos, para uma melhor tomada de decis@o no decorrer do jogo. A acédo de
jogadores e equipas no jogo tem sido objeto de estudo, para que se possa fazer evoluir e
compreender os JDC (Garganta, 2007). Desenvolvendo-se a partir de a¢des individuais
e/ou coletivas entre membros da equipa, procurando a vitéria, mas sempre dentro das
regras estabelecidas.

Os JDC servem principalmente para praticar a atividade desportiva, para isso existe
o confronto entre grupos ou equipas. Fazendo os membros da mesma equipa trabalhar em
conjunto para anular as a¢6es dos adversarios, tentando o sucesso da equipa através da
cooperacdo. Estes pressupostos estabelecem um principio de cooperacgdo reciproca inter
e intra equipas (Teodorescu, Op. Cit.). Ou seja, revela a interacdo entre os participantes
do jogo (companheiros ou adversarios), as condicdes em que decorre o confronto e a
relacdo intrinseca com os objetivos (Gréhaigne, 1992). Este confronto direto implica a
ocupacdo de espaco de jogo, obrigando a comunicacao dentro da equipa e de intercecao

com a comunicacdo do adversario, estas relagdes de comunicacao e contra comunicacdo

13



tém como origem uma atuacdo conjunta e coerente coordenada do ndcleo bésico de
cooperacéo-oposicao.

N&o podemos esquecer que a imprevisibilidade e a possibilidade estratégica sao
dois dos fatores que caracterizam os JDC. Segundo Garganta (1997), a identificacdo de
comportamentos que confirmem a eficiéncia e eficacia dos jogadores e das equipas nas
diferentes fases da competicéo, justifica-se pelo facto de este tipo de jogos serem muito
variaveis e as ocorréncias alteram-se e estao interligadas.

Relativamente ao jogo de andebol, Silva (2008) refere-nos que o andebol esta num
processo evolutivo continuo, e este fator ndo se deve apenas a melhoria da condicéo fisica
dos atletas, ao aumento da velocidade de jogo e as alteracdes das regras, mas também a
evolugdo dos sistemas de jogo e ao aproveitamento de carateristicas especificas de cada
jogador num determinado sistema.

Sabemos que o jogo de andebol apresenta dois processos diferentes. O processo
ofensivo em que a equipa se encontra em posse de bola e tem como objetivo a obtencao
de golo e o processo defensivo em que 0 objetivo é defender a sua baliza e recuperar a
posse de bola. Todo este processo carateriza-se por 4 fases: ataque, transicdo defensiva,
defesa e transicdo ofensiva (Silva, Op. Cit.). Depois da conquista da posse de bola e
durante a fase de transicao ofensiva a equipa pode optar, consoante o posicionamento dos
seus jogadores e dos adversarios, pode utilizar: o contra-ataque direto, o contra-ataque
apoiado e o ataque rapido. Durante o ataque posicional a equipa pode apresentar-se em
igualdade, inferioridade ou superioridade numérica, ou seja, o numero efetivo de
jogadores presentes em campo nesse determinado momento.

No ponto de vista de Anton et al. (2000), o que caracteriza 0 Andebol para a
categoria dos jogos desportivos coletivos é o facto das a¢des do jogador de Andebol se
desenvolverem numa situacdo dinamica, em que as relacbes espaciais se alteram
constantemente, bem como a possibilidade da propria acdo iniciada, sendo que todas as
acOes desenvolvidas nesta modalidade se definem como: habilidades abertas (devem ser
modificadas durante a sua execuc¢do, porque durante uma situacao de jogo em que esta se
torna inexecutavel, ou o jogador tem a capacidade de alterar, ou falhou e ja foi
antecipada); de regulacdo externa (significa que o jogador ndo tem o controlo do tempo
disponivel e do ritmo que executa as acdes, porque depende de uma situacdo em constante
alteracdo); predominantemente percetivas (para se adaptar, o jogador que realiza a acdo
com bola, deve conseguir cumpri-la sem lhe dirigir toda a sua atencéo, de forma a poder

simultaneamente controlar todas as alteracGes permanentes da situacdo de jogo). De
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acordo com isto, Cuesta (2001) diz-nos que os desportos coletivos, onde o Andebol esta
inserido, sdo modalidades muito abertas, nas quais a sua principal caracteristica € o grande
grau de incerteza acerca do que ira acontecer, em que cada situacéo, a melhor execugéo
sera sempre em fungdo do que acontece ao redor das circunstancias do jogo. Assim, a
qualidade do jogador dependeré da sua capacidade de analise e interpretacdo das situacfes
de jogo, o que devera ser apelado no treino de tatica individual.

Quando nos reportamos a técnica e a tatica, € comumente assumido reportarmo-nos
aos momentos em que uma equipa se encontra com posse de bola, assumindo a posicédo
de atacantes, reunindo o conceito de “ataques”, em que todos 0s jogadores dessa equipa
sdo avancados. A atitude adotada por uma equipa quando ndo esta em posse de bola
reline-se no conceito de “defesa”, em que todos os jogadores dessa equipa sao defesas.

Os fatores fisico, técnico, tatico e psicologico, bem como as capacidades morais e
volitivas sdo fatores do treino cujo nivel de desenvolvimento determina o rendimento do
jogo.

Como Técnica do andebol entendem-se todas as evolugbes de movimentos,
adequados e econdmicas que possibilitam o prosseguimento correto do jogo em qualquer
situacdo que se apresente. Para se abordarem todos os movimentos existentes no andebol
subdivide-se esse grande dominio em técnica do defesa, tendo em conta a concegdo do
jogo. Por técnica individual entendem-se as acdes adequadas e econdémicas do jogador,
acOes que tém como objetivo a vitoria do jogo. Nesse ambito incluem-se tanto a origem
e a evolucdo, como as consequéncias de uma, varias ou todas as acbes do jogador
(Czerwinski, 1993).

2.1. Caraterizacao dos Atletas/ Atletas alvo

Juvenis/Juniores Masculinos

A equipa de juvenis era composta por 15 atletas, com uma idade média de 16 anos e
altura média de 177cm. A equipa dos juniores era constituida por 8 atletas, tendo uma
idade média de 18 anos e altura média de 176cm. E de salientar ainda que est&o inseridos
dois iniciados no escaldo de juvenis, em todos os jogos de juniores eram convocados
cinco juvenis para integrar a equipa. Referimos também que a maioria dos atletas séo
alcobacenses, mas 4 atletas sdo nazarenos vindos do clube Dom Fuas Roupinho (Nazaré)

gue este ano ndo inscreveu a equipa Nno campeonato de juvenis e de juniores.
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Fui muito bem acolhido por estes atletas, pois a maior parte ja me conhecia, o que
facilitou a adaptacdo ao grupo e ao trabalho realizado. Sempre cooperaram nos testes
antropométricos (bem como colaboraram no trabalho de sociologia de segundo semestre
com o preenchimento de questionario por parte dos pais, embora nao tivesse nada a ver

com o estagio mostraram vontade de colaborar).

Nesta equipa, numa fase mais avancada comecei a dar a ativacdo funcional. Durante
0 treino dava feedbacks individuais em cada tarefa, tal como a quarta-feira dava
exercicios especificos de cada posicdo durante 15 minutos. Estes exercicios eram-me

facultados pelo treinador.

Para além de treinador, fui amigo e em algumas circunstancias, também fui
conselheiro, pois estes atletas sabiam que para além de um treinador tinham um amigo
com quem podiam falar de tudo. Infelizmente tivemos uns atletas (juniores) que
detiveram uns problemas com drogas e, muitas vezes, vinham falar comigo. Nestes casos
creio ter sido uma grande ajuda para que mudassem as formas de ver o envolvimento e
puderam alterar comportamentos, bem como também serviu para ganharem mais
motivacao para largar o que ndo lhes era conveniente e se agarrassem as suas tarefas de

formacdo académica e depois, a sua modalidade -0 andebol.

Assumi nestas equipas um papel fundamental como treinador de guarda-redes, a
meu ver muito importante e que nos Ultimos anos faltou uma pessoa que fizesse um
trabalho mais individualizado e especifico nesta posi¢éo no clube. Os treinos muitas vezes

eram planeados mas era dificil polos em pratica, muitas vezes por falta de espaco e bolas.

Os meus objetivos para 0s meus guarda-redes eram desenvolver a sua coordenacéo,
velocidade de reacdo, gestos técnicos especificos, posicionamento, leitura de remate e o
passe para 0 contra-ataque. Para a velocidade de reacdo, utilizei muitas vezes bolas de

ténis em exercicios variados que me foram dados por alguns treinadores do clube.

Tentei também focar-me no posicionamento e na leitura do remate, que sao
exercicios com pouco dispéndio energético mas que necessitam de muita concentracéo.
Assim aplicava estes exercicios nos exercicios de finalizacdo de 1x0, 3x2 e de igualdade
numérica, de modo a que os guarda-redes se soubessem posicionar consoante o bloco e a
sua defesa como num contra ataque onde o rematador ndo tem nenhum defesa que

atrapalhe a sua acdo de remate.
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Nos jogos tinha autonomia para gerir os guarda-redes, era eu quem decidia quem
comegava e quando deveria sair. Realizava também uma observagdo direta dos remates
que eram efetuados, verificando quem finalizava e a sua tendéncia, ou seja, observava
qual o lado preferencial de remate de todos os jogadores da equipa adversaria, apontando
num bloco de notas com um croqui de uma baliza. Tudo isto alienado a uma constante
comunicagéo entre mim e os dois guarda-redes, com o objetivo de promover uma maior
eficacia de defesa. Esta observacdo era sempre realizada com o guarda-redes que ficava
no banco, servido de estudo do adversario, para que quando entra-se em jogo teria um

maior conhecimento do adversario.

Infantis masculinos

A equipa de infantis era constituida por 15 atletas com idades compreendidas entre
0s 9 e 11 anos. N&o tenho o registo antropométrico destes atletas, pois s6 me foi solicitada
ajuda. Assim o meu papel passava por fazer correcdes de forma individual, tendo em
conta a correcdo de gestos técnicos e algumas trajetdrias. Foi com esta equipa que apliquei

as minhas sessdes de treino.

Tabela 3 - Tabela 3 - Sintese dos dados caracterizadores dos atletas da equipa de juvenis

Nomes Idade Posicao Escaldo | Medidas Antropométricas IMC
JA. 17 Guarda-redes Juvenil 177,5cm 23.36
J.R. 16 Guarda-redes Juvenil 172cm 25.01
L. V. 15 Guarda-redes Juvenil 173cm 26.73
F.C. 16 Ponta Juvenil 171cm 20.18
F.B. 16 Ponta Juvenil 175cm 21.22
M. P. 16 Ponta Juvenil 179cm 23.41
N. L. 16 Ponta Juvenil 180cm 25
Al 16 Ponta Juvenil 170cm 22.49
H.R. 17 Pivo Juvenil 184cm 30.13
J.S. 16 Pivo Juvenil 183cm 31.65
T.F. 16 Central/lateral Juvenil 177cm 21.07
M.S. 16 Central Juvenil 177cm 25.22
A.M. 15 Lateral Juvenil 185cm 23.37
D.S. 17 Lateral Juvenil 180cm 26.85
T.M. 16 Ponta Juvenil 168cm 28.7
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Tabela 4 - Sintese dos dados caracterizadores dos atletas da equipa de juniores

Atletas Idade Posicao Escaldo | Medidas Antropométricas | IMC
M.D. 18 Guarda-redes JUnior 171cm 29.75
J. L 18 Ponta JUnior 173cm 23.05
D.B. 18 Ponta JUnior 171cm 22.57
G.G. 18 Pivd Junior 181cm 25.64
B. F. 18 Pivé/Lateral Junior 171cm 30.78
P.C. 18 Central/lateral Junior 189cm 22.11
P.P. 18 Ponta/Central Junior 172cm 20.96
M. A. 19 Lateral/pivo Junior 180cm 23.77

2.2. Plano de Treino

O treinador principal dos juvenis masculinos ndo elaborava planos de treino para as
unidades de treino, mas sim para 0s mesociclos.

Como exemplo apresenta-se o0 mesociclo de maio, na Tabela 5.

Tabela 5 - 3° Mesociclo, época 2015/2016.

DIAS DA SEMANA

E‘

TRAMSIQOES C.A., R.B. ER.D.

TRANSIGOES C.A., R.B. ER.D.

Capacidade Anaercibia (107]
Trabalho de Forga Funcional
Biols [F. e Fi. Linha ¢ Finalizagio
TLPCITTL 4, 2l 262 FCITR
433, 424 & 5ud - 4 Atagques)

Joga condicionado:

- Defesa 60 & 321 Ataque Livre.

Exercicios de Agilidade.

Trabalho de Forga Funcional

Bola [F. e F. 1:Linha ¢ Finalizag 3o
TIPCATTI ] 2xle 22 LLITTI
Su3 CR TR 3x3 Mitico)

Joga Candicionads:

-Diefesa 14, 32 e H-H.

Coordenagio Fliométrica
Enola(P. e Fi Cister { Finalizagio
Alcoad TR 343 Mitico f Trabalho
Ofensivo - E4E]

Jogo Condicionado:

- Defesa B0 - 320! Transighes

- Ataque Organizado ¢ ShLe LN,

CONDICAD FISICA
TECNICA E TATICA INDIVIDUAL
TRANSICOES C.A., R.B. ER.D.

COMDICAD FISICA
TECNICA ETATICA INDIVIDUAL
TRANSICOES C.A., R.B.ER.D.

JoGo

Capaidade Anaerabia (107
Trabalho de Farga 2t Tech Insider.
Bolz [P. e R Linha ¢ Finalizagio
TLPCIT.TL W, 2e 262 PCH TR
442 454 e 5ud -4 Atagues],

Trabalhe de Forga Funcional.
Eteroivios de Aglidade.

Bola[P. e Fi Linha ¢ Finalizagio
TLPCHTTL I, 24le 262 LLIT.T
242 CR4 TR 242 Mitiool

Trabalho de Farga Funcional
Coordenagio Fliométrisa,
Bola[P. e R, Cister { Finalizagio
Alooad TR 343 Mitico).

Jogo Condicionada:

CONDICAO FISICA
TECNICA E TATICA INDIVIDUAL
TRANSICOES C.A., R.B. ER.D.

1060

Trabalho de Forga 24 Tesh Insider.
Exercicios de Agiidade.

Bola[P. e B, tLinha  Finalizagio
TLPCIT.TL N, 21 e 202 LLIT.TL
3 CR # TR 343 Mitiso { ExE Con).
Joga Condisionado:

-Defesabd, 32 e HH

Trabalho de Forga Funcional
Coordenagio Pliométrica.
Eala[F. & F. Cister { Finalizagio
Alcoat TR 23 Mitiea)

Jogo Condicionade:

- Diefesa B0 - 3:2:14 Transigies

- Araque Organizada f S.M. e LR,

TRABALHO DESIVO 3:2:1

CONDICAO FISICA
TECNICA E TATICA INDIVIDUAL
TRANSICOES C.A., R.B. ER.D.

CONDICAO FISICA
TECNICA E TATICA INDIVIDUAL
TRANSICOES C.A., R.B. ER.D.

1060

Capacidade Aerabia (605 - 107,
Musculagia - Forga Explosiva,
Eiola [P e FLLL ¢ FinalizagZa T1 U{
TTLT, 20, 202 e B2 L TR 443,
414 £ 5ut - 4 Ataques),

Joga candisionado:

-Disfesa 606 3:21 Ataque Livre.

Equecimenta Funcional.
Circuita de Farga Eaplasiva

Eiola (P & . tLinha  Finalizagia
TILPGT.TLT, 201 e 262 LLAT.TL
33 CR 1 TR 33 Mitioo { 646 Can.).
Joga Cendisionada:

-Defesald, 32 H-H.

Trabalha de Forga Funcianal.
Cioardenago Pliométrica.
Eicla (P. # Fi. Cister { Finalizagia
Aleos TR 252 Mitico],

Jogo Condicianada:

- Defesa Bl - 2211 Transigles

- Ataque Organizada f S.M. e LR,

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Domingo OBIEC
; OOND!CAO FISICA . OOMD'IQAO FISICA TRABALHO OFENSIVO
TECNICA ETATICA INDIVIDUAL | TECNICA ETATICA INDIVIDUAL 3

CONTRA-ATAQUE, REPOSICAO DELA E RECUPERAGAO DEFENSIVA

Técnica / Taalndividual
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Mas a treinadora dos infantis ja preparava os planos por unidade de treino. De
seguida na Tabela 6., apresenta-se um exemplo de um plano de treino por mim elaborado,

tarefa que efetuei para muitas outras unidades de treino.

O processo de treino na etapa de formacao tem como objetivo a elevacdo do nivel
técnico-tatico dos atletas, e o nivel do esforgo fisico € cada vez maior devido as exigéncias

da competicéo.
Sanchez (2001) refere um conjunto de objetivos gerais que devem ser trabalhados:

e Inicio do trabalho com cargas maximas;

e Especializacdo por postos especificos (minimo de 2);
e Otimizacao da técnica e tatica individual especifica;
¢ Iniciacdo ao jogo com sistema 6:6;

e Importéncia dos aspetos psicossociais.

Cardoso e Pestana (2001) reforcam a importancia do objetivo referido por Sanchez
(2001), a cerca da especializacdo crescente dos jogadores, embora segundo este autor, se
deva manter a mobilidade entre jogadores, de forma a garantir a sua polivaléncia. Cardoso
e Pestana (Op. Cit.) defendem que essa mobilidade se obtém através da sistematizacdo do

processo ofensivo com a passagem sucessiva do sistema ofensivo 3:3 para 2:4.

Relativamente as acdes e combinacgdes a utilizar nesta fase, dever-se-a optar por
cruzamentos, inversdes do sentido de circulacdo de bola, principalmente dos bloqueios,

possibilitando a finalizacdo em espacos reduzidos (Cardoso e Pestana, Op. Cit.).
Deixo agora uma perspetiva do treino do atleta:

O treino tem como objetivo principal facilitar as adaptacdes bioldgicas exigindo a
participacdo em programas de trabalho bem planeado, com vista a uma gestdo ajustada
de fatores como sejam a frequéncia e duracdo das sessdes de trabalho, o tipo de treino, a
velocidade, a intensidade, a duracdo e repeticdo da atividade, os intervalos de repouso e

competicdo apropriada.

O andebol necessita de uma adequada preparacdo, sobretudo nos escalbes de
formac&o, considerada a fase com maior importancia para a formacéo de um atleta para

alcancar o alto rendimento. Deve ser feita uma preparacgdo coletiva e individual, ou seja,

19



0 esforco aplicado durante o treino ndo deve ser padronizado para todos os jogadores,
devendo ser orientado para o desenvolvimento técnico, tatico e fisico que necessita a
posicdo do jogador, uma vez que, a organizacdo do jogo exige participacdo ativa
diferenciada, com as posi¢fes exigindo caracteristicas diferenciadas, por exemplo: nas
posicdes de pontas e pivo encontram-se jogadores com alta velocidade de execugéo e boa
capacidade técnica, e nas posicGes de laterais e central encontram-se jogadores com boa

capacidade de remate de meia e longa distancia.

O treino deve incidir tanto sobre 0 metabolismo anaerdbio, que € relevante para a
performance do jogador de andebol (Rannou et al., 2001), quanto para no metabolismo
aerobio imprescindivel para a recuperagdo (Santos, 1989). Uma boa capacidade aerdbia,
na opinido de Delemarche et al. (1987), capacita o atleta a diminuir a formacgéo de lactato

e a tolerar altos niveis de acido lactico.

Sendo o andebol uma modalidade desportiva coletiva caracterizada por trabalho
intermitente, o treino intermitente deveria fazer parte da preparacéo fisica dos jogadores,
uma vez que existem adaptacdes que melhor preparariam os atletas para o esforc¢o fisico

especifico do jogo.
Tabela 6. Plano de treino elaborado por mim

Cister Sport de Alcobaca

Data: 15/02/2016 Ano letivo: 2015/2016 Local: Pavilhdo D. Pedro |
Escaldo: Infantis N° de Atletas:? Material: Bolas, Coletes,
Pinos

OBJETIVOS: MANIPULACAO DE BOLA, DRIBLE, PASSE, FINALIZACAO, 1X1 E

2X2
Parte Inicial
Tempo Conteudo Descricdo Critérios de éxito
18:00h 1- Manipulagdo | 1-Exercicios variados com
(10" de Bola manipulacdo de bola.
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Parte Fundamental

Tempo Conteudo Descrigao Critérios de éxito
18:10h 2- Passe 2-3 Filas (central e laterais), campo 2-Central aproxima
(10" 2- Finalizagdo inteiro, gr na baliza e central com do colega que
bola. O exercicio inicia aos 6 metros, recebe;
tendo que realizar apenas 4 passes 2-Passe realizado
ate a baliza contrdria para finalizar. em corrida.
Os atletas mudam de fila para a
direita.
18:20h 3-Finalizagdo 3-Receber a bola
(15") 3-Finta 3-2 Filas de laterais o primeiro atleta | em movimento
sem bola. O atleta sem bola recebe a
bola em movimento e realiza uma
mudanca de dire¢cdo em frente ao
pino antes de executar o remate. O
jogador com bola ataca a baliza e
realiza o passe, apos isto recua a
posicdo inicial para receber a bola em
18:35 4-Finalizagdo movimento.
(20") 4-1x1 4-2 Jogadores na ponta e na central 4-Passar e receber
sem bola e os restantes na lateral a bolaem
com bola. O jogador da lateral passa movimento
a bola uma vez para ponta ou para a
lateral. Apos o passe vai defender o
jogador que recebe, e ocupa a
posicdo do colega que rematou.
Assim dispomos de 10 minutos para a
esquerda e mais 10 minutos para a
18:55 5-2x2 direita.
(15") 5-O meio campo é divido em 3 5-Passa e desmarca
partes. Dois colegas defendem e dois | 5-Posicionamento
atacam. Os atacantes no fim de entre baliza e
finalizarem defendem e os que estdo | adversario direto
a defender vao buscar bola.
Serdo dispensados 5 min. Para cada
parte do campo.
19:10 6- Finalizacdo
(10" 6- Duas equipas no meio campoe 1

gr na baliza. Sai um de cada equipa
primeiro em drible e com remate dos
9m, em segundo lancam a bola ao ar
deixam bater no chdo dao trés passos
e rematam. E por ultimo, ddo trés
passos, um drible e mais trés passos e
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rematam. A equipa que fizer mais
golos ganha.

Parte Final
Tempo Conteudo Descrigao Critérios de éxito
19:20h 7-Retorno a 7- Corrida e alongamentos.
(10" calma
19:30h
(Fim)

e Cister Handball Camp

2.3. Outras Atividades desenvolvidas

Este foi 0 meu projeto de estagio apresentado ao clube para ser desenvolvido dando

resposta ao previsto no GFUC, como promocéo do clube e interacdo com a comunidade.

Foi realizado nas férias de Natal, servindo de campo de Férias para os atletas do Clube.

Decorreu de 21 a 23 de dezembro e de 28 a 30 de dezembro.

O campo de Férias decorreu das 9:00h as 12:30h, no periodo da manhd e das 14:00h

as 17:00h, no periodo da tarde.

As atividades da parte da manhd estavam destinadas a correcao de gestos técnicos

e desenvolvimento da técnica individual, a tarde organizavam-se equipas e decorriam

minitorneios onde sé se jogava andebol.

O campo de férias tinha ainda a particularidade de as quartas-feiras os atletas

poderem trazer um amigo para experimentar a modalidade e vivenciarem novas

experiéncias no clube.
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e Nazarée Cup

Este Torneio foi realizado nas férias da Pascoa, no qual acompanhei a equipa de
infantis, iniciados e juvenis masculinos entre os dias 20 e 24 de marco.

Figura 3 - Equipa de Iniciados no Torneio da Nazaré Cup.

e Torneio de Santarém

Neste torneio acompanhei a equipa de juvenis masculinos, no qual nos conseguimos
classificar para as meias-finais da prova. O torneio realizou-se entre os dias 30 de marco
e 2 de abril.

Figura 4 - Tarefas de logistica: Preparacao da equipa para a participagado
no torneio.

23



e Jogo na Priséo de Vale Judeus

A pedido da treinadora Isabel Carolino, que é responsavel pelos treinos dos
reclusos da priséo de Vale Judeus, o clube formou uma equipa para competir com a
equipa da prisdo. Eu fui um dos sortudos que participou na experiéncia na

representacdo do Cister Sport de Alcobaga.

Esta foi uma experiéncia bastante diferente, pois percebemos outros contextos que
normalmente ndo valorizamos e aos quais ndo estamos muito atentos. Foi muito

importante esta aprendizagem, para mim.

Apesar do receio que todos sentimos por estar numa prisdo, houve uma troca de
historias que nos fizeram ver que toda gente erra e alguns erros podem pagar-se mais caro
que outros, mas continuamos a ser Humanos e que temos direito a uma segunda

oportunidade.

Penso que esta experiencia foi bastante importante para os presidiarios, pois com
este jogo amigavel puderam sair das suas rotinas e disfrutar de um dia diferente. Dias que
custam a passar visto que nesta prisao as penas existentes séo muito pesadas, chegando

mesmo em alguns casos aos 25 anos de prisao.

Em suma, apesar da derrota dos atletas do Cister Sport de Alcobaca por 6-4, sinto
que todos saimos a ganhar desta visita. Atletas do Cister puderam presenciar uma
realidade desconhecida pela maioria das pessoas e contribuir para a felicidade destes
reclusos, que apesar de terem cometido erros ndo podem ser esquecidos e muito menos
descriminados. Os reclusos para além do jogo ganharam um dia diferente e um grande

SOITisO.
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Figura 5 - Noticia sobre a equipa de andebol dos reclusos de Vale de Judeus (Fonte: Noticia
publicada no jornal CISTER).
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2.4. AgOes de Formacado Complementares Realizadas Durante o Ano de
Estagio
Durante este ano letivo e época desportiva tive a oportunidade de participar em

diversos eventos e acdes de formagdo, nomeadamente:

e XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto
Estas Jornadas contaram com a participagdo de relevantes conferencistas quer
nacionais quer internacionais, para além das inGmeras comunicacfes orais e poster
proferidas. Esta acdo estava acreditada para a formacdo de treinadores, na componente
geral e foi organizada pela ESECD/UTC- DE (ESECD-IPG) e a SPPD. Realizou-se no,
nos dias 6 e 7 de novembro de 2015, na Guarda.

e 3°Simposio de Andebol “Treinar para vencer”

O 3° simpodsio tinha como principais destinatarios os treinadores de andebol,
estagiarios e estudantes de licenciatura de desporto ou ciéncias do desporto, tendo
conferencistas nacionais e internacionais. Este simpdsio foi organizado pela Associagédo
Andebolito e pela Faculdade de Motricidade Humana, realizando-se nos dias 26 e 27 de

fevereiro de 2016, em Lisboa.
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3.Reflexao Final
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3.1. Reflexao Final

Neste ponto que é a parte final deste meu relatério apresento uma reflexdo acerca
do que vivenciei ao longo do estéagio curricular, referindo os aspetos positivos e menos
positivos, sendo que todas as experiéncias vividas serviram para ampliar as minhas

competéncias, servindo para corrigir o que podia ter sido mais efetivo e assertivo.

Ao longo deste estagio curricular também tive o apoio da minha Coordenadora de
estagio, tal como dos técnicos envolvidos no Cister Sport de Alcobaca, principalmente da
minha Tutora. Penso que cumpri com todas as tarefas definidas e que alcancei 0s meus
objetivos, tendo exercido a minha tarefa como treinador estagiario no decorrer do estagio,
bem mais cedo do que era previsto (creio que por me terem sido reconhecidas

competéncias para tal).

Antes de iniciar o estagio e de entrar no curso de Desporto na Guarda ja tinha
vivenciado a préatica de andebol no Cister Sport de Alcobaca (ex-atleta do clube), assim,
ja tinha um bom conhecimento da instituicdo tendo por este motivo um maior a-vontade

dentro do clube, sendo fundamental para tirar o melhor partido do estagio.

Contudo ganhei bons conhecimentos, tanto a nivel técnico e tatico da pratica de
andebol bem como ao nivel dos diferentes tipos de intervencéo utilizadas com os atletas,

0s métodos de treino no clube e a forma como tudo funciona.

Com alguma dificuldade aprendi a gerir o tempo, mesmo com os planos de treino
nunca podemos prever como sera o treino, pois existem sempre contratempos, ou algum
atleta perturba o treino e ndo somos eficazes na repreensdo ou acabamos por perder mais

tempo na explicacdo do exercicio, do que haviamos planificado.

No desenrolar do estagio consegui desenvolver também muitas das minhas
capacidades, a capacidade de comunicacdo e a interacdo com os atletas, a forma de
comunicar com eles é um dos principais fatores para se estabelecer uma melhor relacéo.
Desenvolvi assim a minha experiéncia profissional e pessoal de forma positiva, de
maneira a preparar-me para um futuro melhor. Sobretudo porque trabalhei em algo que
gosto e pratico, e a forma como o fiz trouxe-me bastante motivac¢ao (porque a escolhi de
acordo com as minhas motivacdes intrinsecas), para o desenvolvimento de todas as tarefas

de estagio e que me foram solicitadas ou por mim propostas.
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De um ponto de vista geral penso que consegui atingir 0s meus objetivos, pude
desenvolver todas as tarefas que me foram atribuidas com sucesso, pois tive quase sempre
um feedback positivo da minha tutora e também de todos os técnicos do clube, que em

todas as situagdes me ajudaram quando precisei e nunca me deixaram ficar mal.

No decorrer do estagio também apliquei 0os meus conhecimentos de uma forma
nem sempre autbnoma com a equipa de juvenis, mas tive a responsabilidade e o cargo de
treinador de todos os guarda-redes, ao qual dediquei muito tempo do meu estagio. Senti
assim que fui uma peca fundamental no clube pois todos os treinadores sempre me
confiaram essa responsabilidade, e sobre a qual praticamente nunca questionaram as
minhas decisdes tanto em jogo como em treino, assumindo inteiramente as substituigdes
dos mesmos em competicdo, sem qualquer questionamento. Assumi ainda a lideranca de

alguns jogos dos minis e de um “festand” de minis.

Tive também a oportunidade de assistir a um treino e participar num jogo dos
utentes da prisdo de Vale Judeus, abrindo uma porta de uma realidade completamente
desconhecida daquele ambiente, para quem nunca por |& passou. Fiquei com a noc¢do que
a realidade numa priséo nao € nada facil, através das historias que os reclusos partilharam
connosco. Para eles, s6 o facto de alguém, apenas uma vez por semana lhes dar um treino
de andebol, em apenas 60 minutos, Ihes consegue dar tantas alegrias. Foi sem duvida
nenhuma uma das melhores experiéncias da minha vida e que me foi proporcionada por

este estagio.

Todos os torneios em que pudemos participar foram certamente experiéncias

competitivas que em muito contribuiram para a consolidacéo de algumas competéncias.

Em jeito de conclusdo posso referir que sinto ter dado tudo de mim no decorrer do
estagio, sempre disposto a cumprir todas as necessidades do clube fazendo tudo o que era
pedido. Fi-lo com enorme dedicacdo e entrega. Alguns aspetos podiam ter sido
melhorados como poderiam ter corrido melhor, mas o mais importante € que os objetivos
foram cumpridos. De toda esta experiéncia, sé tenho de retirar os conhecimentos que me
foram transmitidos, pois tudo conta para a minha formacéo, as partilhas trocadas, as
emoc0Oes sentidas e todas as aptiddes conquistadas e intensamente vividas em todos os
momentos. Bem como todos 0s momentos de profunda reflexdo sobre as todas as tarefas
desenvolvidas quer com a minha coordenadora de estagio quer com a minha tutora na

instituicdo, que me fizeram acreditar que a nossa capacidade volitiva move “montanhas”
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na persisténcia de procura de novas competéncias, bem como na persecucdo da

concretizacdo dos sonhos, para que eles sejam realidade.

Como anteriormente referido, j& tinha algum conhecimento da instituicdo pois
pratiquei andebol durante 9 anos aqui e essa mesma pratica fez com que desenvolvesse
conhecimentos suficientes para que os pudesse colocar em pratica. Com esses mesmos
conhecimentos e experiéncia adquirida também durante a minha formacéo académica,
pude assim observar melhor certas “falhas”, no decorrer dos jogos, tanto as falhas
ofensivas como as defensivas, permitindo com isso que tivesse tido a capacidade de

reformular os planos de treino, reajustando-os as necessidades.

Ao longo da minha Licenciatura tive formacdo para aprofundar os meus
conhecimentos ao nivel do treino. Felizmente tive varias unidades curriculares que me
permitiram enriquecer um pouco mais as minhas competéncias sobre a area de treino e

dos desportos coletivos, nomeadamente no andebol.

Termino 0 estdgio com uma perspetiva diferente do universo do andebol,
principalmente na area de treino e da funcdo de treinador, pois até agora sé tinha a
experiéncia de atleta. Dando-me uma perspetiva para a vida profissional onde irei

certamente enfrentar muitas dificuldades, que no estagio tive a oportunidade de vivenciar.

Sei que cumpri com todas as minhas obrigacdes neste clube, a quem devo muito
e estou imensamente grato pela rececdo que me proporcionaram, pois sabiam que tinha
ficado sem local de estadgio ao qual me havia proposto no final do segundo ano e,
receberam-me de bracos abertos. Esse momento foi de enorme dececdo e desmotivacao,
pois em momento algum imaginei que uma instituicdo como o IPG, pudesse mesmo “em
cima” do inicio do periodo competitivo, desvincular-se de todo um processo de formacéo
desportiva com a sua responsabilidade assumida perante a comunidade e a FAP. Contudo
e com a ajuda, encorajamento ¢ a “for¢ca” manifestada pela minha coordenadora,
encontrou-se outra alternativa, na qual pude vivenciar todas estas experiéncias

tremendamente gratificantes e formativas.

Este sentimento de cumprimento do meu dever e de concretizacdo de todas as
tarefas planificadas e de outras que se Ihe foram acrescentando, solidificou-se com a
proposta/convite recebido por parte deste clube para que eu assumisse o cargo de

treinador dos infantis masculinos na proxima época (2016/2017). Abrindo-se, assim, as
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portas para a minha caminhada enquanto técnico de andebol e nesta familia fantéstica que
é o Cister Sport de Alcobaca.

Finalizo, pois, este estagio com o sentimento de dever cumprido e tremendamente
grato por tudo o que o clube me proporcionou. Para além disso, devo referir 0 imenso
orgulho que sinto por pertencer a esta familia que é o Andebol, no qual os valores
continuam a ser referéncias de formacéo e de vida, fazendo-nos ressaltar a forga do nosso

carater.
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ANexos

Anexo 1 — Plano de Estagio
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Anexo 2 — Convengao de Estagio
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Anexo 3 - Macrociclo

PERIODOS DE TREINO

Defesa b

PERIODO COMPETITIVO

Defesab1-3.2:1

Contra-Ataque 13 22 38Vagm

Repasicao Rapida da Bola em Jogo

Situagtes doAraque

Superioridade Numerica 615 (ataque e defesa)

Inferioridade Numérica 5xf (ataque e defesa)

Livres de 3 Metros

A,
I iy i nxa is

Primc ipios
Tdcticos
do Ix1

Passe & Recepedo Especifico / Movimento)

Remate na Posicdo Especfica

Remate (Especial |_Bloce/Contacto/Velocidade)

Remate (Especial I|_Apoio/Passada/Vasculacdo

nieios Tdcticos

Bas kcos

Fixaccdo e Penatragtes

Bloqueios

Fasse e Entra

Cruzementos

Permutas

Meios Tacticos
E ke me nta res

Tomada de

Descio

Situagio 2x1

Situacio 3l

Situagio 43

Situacio Sxd

Situagdo GG

nMeios Tacticos
Simples fAhcodes

Ind iriduais &

de G rupo

Situago 1x

Situacio 24

Situagdo 33

Situacio dxd

Situagzo 5xS
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Anexo 4 - Caraterizagdo dos Atletas

Juvenis Masculinos

Atletas Idade | Posicdo Mao Dominante Profissao
J.A. 17 Guarda-redes Direita Estudante
J.R. 16 Guarda-redes Direita Estudante
L. V. 15 Guarda-redes Direita Estudante
F.C. 16 Ponta Direita Estudante
F.B. 16 Ponta Direita Estudante
M. P. 16 Ponta Direita Estudante
N. L. 16 Ponta Esquerda Estudante
Al 16 Ponta Direita Estudante
H.R. 17 Pivd Direita Estudante
J.S. 16 Pivo Direita Estudante
T.F. 16 Central/lateral Direita Estudante
M.S. 16 Central Direita Estudante
A.M. 15 Lateral Direita Estudante
D.S. 17 Lateral Direita Estudante
T.M. 16 Ponta Direita Estudante
Juniores Masculinos
Atletas Idade | Posicdo Mao Dominante Profissao
M.D. 18 Guarda-redes Direita Estudante
J. L. 18 Ponta Direita Estudante
D.B. 18 Ponta Esquerda Estudante
G.G. 18 Pivo Direita Estudante
B.F. 18 Pivo/Lateral Direita Estudante
P.C. 18 Central/lateral Direita Estudante
P.P. 18 Ponta/Central Direita Estudante
M. A. 19 Lateral/pivo Direita Estudante
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Anexo 5 — Exemplo de Planos de Treino

Cister Sport de Alcobaca

Data: 1/10/2015 Ano letivo: 2015/2016 Local: Pavilhdo D. Pedro |

Escaldo: Infantis N° de Atletas: Material: Bolas e Coletes

OBJETIVOS: MANIPULACAO DE BOLA, DRIBLE E PASSE, FORCA

Tempo Conteudo Descrigcéo Critérios de éxito
18:00h | 1- 1-Cada atleta deve colocar-se sobre uma
(4) Manipulagéo | linha do campo com bola na m&o. Sempre
de bola seguindo a linha estes devem manipular a
bola.
18:04h | 2-Drible 2- Jogo da cauda. 2-Mudanca de direcéo
(4) 2-Forca Cada jogador tem uma bola e um colete 2-Protecéo da bola

preso na zona posterior da bacia. Cada um | 2-Cabeca Erguida
tem que proteger o seu colete e roubar o 2- Dominio da bola
dos adversarios deslocando-se em drible,
guando perde o colete faz 5 flexbes de

bracos.

18:08h | 3-Passe 3-Jogo das Areas.

(7) Duas equipas, para pontuar a equipa com | 3- Procurar linhas de

posse de bola tem que colocar a bola passe
numa area, de seguida, na area contraria e | 3- Desmarca
por fim na area que iniciou. Apés esta 3- Marcacéao
sequéncia a equipa conquista um ponto. O | 3- Colocacéao entre
drible é proibido. Se os defensores adversario e baliza

recuperarem a bola terdo de iniciar a
pontuar na area contraria do meio campo
18:15h onde recuperou a posse.

(Fim) O jogador nao podera devolver a bola ao
colega que que |he fez o passe tendo que
procurar outro companheiro (dando uma
dindmica de “passa a outro e ndo ao
mesmo”).

Nos ultimos 3 minutos a primeira fase néo
€ obrigatéria.
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Anexo 4 — Exemplo de Planos de Treino (continuagéo)

Parte Final
(5) 4-Corrida lenta (1.50’) 4-Corrida lenta
4-Respiracdo Nasal
5-Posicéo ereta, afastar as pernas (15s) 5- Respiracao Nasal

-Posicéo ereta, afasta as pernas, toca no Controlada
chéo (frente, meio, tras) (15s).

- Posicao ereta, uma perna a frente em
angulo de 90° (15s a cada perna)
-Posicéo ereta, toca com as duas maos na
ponta dos pés com joelhos em extenséo
(15s)

-Flexao lateral do tronco (10s a cada lado)
- Flexado lombar (10s)

- Baco na parede em extincéo (15s a cada
braco)

- Braco atras da cabeca (10s a cada
braco)

- Extensdao total corpo em posicao ereta
com contracdo muscular (15s)

- No chéo em posicao ventral, extensao
total do corpo (15s)

- De pé, com pernas afastadas, bracos
sobem e descem com respiracao
controlada (15s)

4.10 min
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