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Resumo

O presente relatdrio insere-se na unidade curricular de estagio do 3 ano da licenciatura

em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

Este documento tem como objetivo demonstrar o trabalho que realizei durante o
estagio na Dragon Force Penafiel com tive a oportunidade de acompanhar 3 equipas de
formacédo e um programa de desenvolvimento.. No que respeita as equipas que
acompanbhei, fiquei como adjunto nas equipas de sub8 e sub15, fiquei também com
responsabilidades na turma de Iniciacdo E1 e fui adjunto no treino de DFTD (Dragon
Force Talent Development). Neste &mbito tive a oportunidade e intervir ao nivel do
planeamento, periodizacéo do treino, avaliagéo e controlo da performance e intervengéo

pedagdgica.

Como projetos de estagio realizei uma avaliacdo da academia em todos os escaldes
através do bio Banding na procura de indicadores de performance e selecdo de talento
entre as equipas de competicdo e as turmas sem competicdo. N&o foi no entanto possivel
fazer essa recolha de dados, tendo-me focado entdo em escaldes em que tive mais
resposta, sendo estes os U13A e U13B, turma de Intermédio B1 e U9. O estagio serviu
ndo so para aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo dos ultimos trés anos de
licenciatura como também para adquirir novas competéncias, nas quais estdo presentes a
forma de trabalho através de uma metodologia, de uma ideia de jogo experimentada,
espirito de equipa, autonomia e proatividade em todas as componentes do treino de
futebol.

Palavras-chave: Treino de futebol, metodologia de trabalho, ideia de jogo, DFTD,

futebol de formacéo.

VII



Abstract

This report aims to demonstrate the work | did during my internship at Dragon Force
Penafiel. The activities carried out meet the objectives proposed at the beginning of the
internship. With regard to the teams | followed, | stayed as an assistant in the sub8 and
sub15 teams, | also had responsibilities in the E1 Initiation class and was an assistant
in the DFTD (Dragon Force Talent Development) training.

As internship projects | carried out an evaluation of the academy at all levels through
the bio banding in search of performance indicators and talent selection between
competition teams and classes without competition. However, it was not possible to do
this data collection, having then focused on steps in which I had the most response,
these being the U13A and U13B, Intermediate class B1 and U9. The internship served
not only to apply the knowledge acquired over the last three years of the degree, but
also to acquire new skills, in which the way of working through a methodology, an
experienced game idea, team spirit, autonomy is present. and proactivity in all
components of soccer training.

Keywords: Football training, work methodology, game idea, DFTD, formation
football.
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Introducao

O presente relatdrio insere-se na unidade curricular de estagio em Treino Desportivo, do
3% ano da licenciatura em Desporto na Escola Superior de educagdo comunicacao e

Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O treino “é a forma fundamental de preparacgdo, baseada em exercicios sistematicos
representando um processo organizado pedagogicamente com o objetivo de direcionar a
evolugdo do desportista” (Matveiev,1983). Neste sentido, ¢ fundamental para o
treinador analisar e monitorizar todo um conjunto de fatores que compreendem todo
este ensino do treino e a sua organizacdo pedagogica de modo tirar o melhor proveito do

atleta.

Uma das componentes mais importantes do processo de treino € o planeamento que
pode ser definido como “O planeamento consubstancia as opera¢des fundamentais a
consecucao da finalidade e dos objetivos previamente estabelecidos para os praticantes
e equipas, assegurando a relacao, o mais realistica possivel, entre a preparacdo destes e

o contexto competitivo em que estdo inseridos.” (Castelo, Futebol: A organizacéo do

Jogo, 1996)

“O treino deve ser tao cientifico e organizado quanto se pode. Sobretudo, devemos ter
uma ideia clara do que se propde, para pér em prova o que se treina, e quando queremos
lograr a melhor performance.” (Carlyle, 1967), assim sendo e olhando para os objetivos
do mesmo devemos ter sempre em conta os varios fatores constituintes, técnico, tatico

psicolégico e social.

O desporto sempre teve um papel importante na minha vida, tanto na minha formacéo

profissional como pessoal. Desde o0s 13 anos que pratico futebol e & cerca de 3 anos, foi
-1-



0 meu Ultimo ano na formac&o. Pratiquei a modalidade em 3 clubes diferentes. Iniciei
com 13 anos no GRD Rans, onde competiamos no campeonato amador da Federagdo de
Futebol Amador do concelho de Penafiel, mudei-me no ano seguinte para a Geracéo
Benfica competindo pelos iniciados na de Federacdo de Futebol do Porto, voltei para o
GRD Rans no ano seguinte, competindo nesse clube até 2016/2017, aquando da minha
mudanca para a cidade da Guarda, entrei para o NDS, clube aqui da Guarda competindo

2 épocas nesse clube.

O GRD Rans/Dragon Force Penafiel foi a entidade que escolhi para realizar o estagio
curricular, devido a minha ligagdo com o clube dos anos anteriores. Assim sendo esta
experiéncia que tive no clube, levou a que agora tendo uma formacéo conceituada
através da marca F.C Porto me levasse a escolher o clube da minha terra. Neste realizo a
minha atividade com treinador adjunto da equipa de Sub 15 e a parte disso colaboro
também como adjunto na equipa dos Sub 8 e também nas turmas de formacdo do

escaldo de iniciacao.

As minhas expetativas para este estagio foram desde o inicio muito altas, visto que da
parte da entidade existiam fortes componentes de ligacéo ao clube e a identidade do

mesmo, de forma a poder honrar e dignificar o clube que gosto, toda a localidade que

tem muito o gosto pela modalidade também, e sendo um “filho da terra” também
ajudava, o que acabava por me fornecer todas as condi¢des necessarias para desenvolver

um bom trabalho.

O presente relatorio contempla seis partes, a parte introdutdria, a caracterizacao e

analise da entidade acolhedora, os objetivos e planeamento do estagio, as atividades
-2-



desenvolvidas, atividades durante a quarentena e a reflexéo final, pois devido ao inicio
do estado de emergéncia devido a pandemia mundial, todas as instalagfes foram

encerradas ndao permitindo entdo uma continuacgdo presencial do estagio.



1.Caracterizacéo e analise da entidade acolhedora

1.1Contextualizacdo Historica

O Grupo Recreativo e Desportivo de Rans, fundado em 1977, € uma Instituicéo
Desportiva na aldeia de Rans situada no Concelho de Penafiel. Tem como missdo o
desenvolvimento de atletas através do futebol de formacdo. O clube recentemente sofreu
alteracOes estruturais, apds a criagdo da Dragon Force Penafiel nas estruturas do clube,
criando assim escalBes desde os Sub 7 até aos Sub 15, sendo esta responsabilidade da
Dragon Force Penafiel. O clube tem também equipa de Juniores e de Futebol senior,
sendo responsaveis por estes 0 GRD Rans.

No dominio do treinador de futebol a Dragon Force o desempenho das funcdes de

treinador implica alguns requisitos fundamentais e em varios dominios.

e Lealdade Institucional;

e Conhecimento do jogo;

e Conhecimento sobre as faixas etarias dos alunos;
e Capacidade de organizacao;

e Avaliacdo dos alunos.

1.2Estrutura Organizacional

Este organograma apresenta a estrutura organizacional da Dragon Force, em cima

juntamento com o coordenador técnico geral estd o gestor de projeto, que esta



responsavel por gerir o projeto da Dragon Force, lado a lado com Vitor Moreira, que é

responsavel por todas as Dragon Force espalhadas pelo pais (Figura 1).

Figura 1:0rganograma

Em baixo estd o coordenador de agrupamento, que é responsavel por um conjunto de
escolas de uma determinada regido, juntamento com o Coordenador Técnico da DF
Penafiel que é responsavel pela Academia de Rans, em baixo fica o Ivo da Silva que é o
responsavel pela administracdo e gestao da escola, por fim fica entdo os varios
departamentos da escola, como o Departamento de Nutri¢do que é responsavel por
promover a alimentacdo, o Departamento Pedagdgico que é responsavel por ter
consultas com atletas e tem o intuito de os ensinar também valores do Desporto e 0

Departamento médico que é responsavel pelo tratamento e recuperacao de lesoes.

Pagina -5-



1.30bjetivos do Clube

O Projeto Dragon Force comecou a ser planeado na época desportiva 2006/2007. Em
2007/2008 o F.C.P. abre a escola do Dragdo, no campo do Padroense, que serviu de
embrido para o projeto Dragon Force. Em setembro de 2008, no emblemaético e renovado
campo da Constituicdo e, atualmente, denominado como Constituicdo Park, nasce a
primeira Escola de Futebol Dragon Force. Os objetivos sempre foram claros parao F.C.P.
Desportivo - capacidade de formar e captar novos talentos para servir a formacdo do
F.C.P. Comunicacéo, fazer chegar a marca F.C.P. ao maior nimero de criancas e familias;
Qualidade e Responsabilidade Social através dos servigos prestados e associados as
escolas; Financeiro, gerar uma nova fonte de receitas. Atualmente, a Dragon Force
integra 21 escolas de futebol, escola de andebol, escola de basquetebol e escola de hoquei
em patins. No total, mais de 3000 criangas praticam diariamente a sua modalidade
preferida. A ideia do projeto ndo seria uma novidade para a comunidade, ja que outras
escolas existiam no pais, no entanto, a diferenca poderia ser exercida ao nivel do conceito,
da autenticidade de uma cultura que estava associada ao F.C.P. e, fundamentalmente, do
processo. Como refere Ricardo Ramos, atual gestor do projeto Dragon Force: “Tivemos
desde cedo a preocupacdo em conceber um projeto diferenciador e inovador que aliasse
a qualidade das infraestruturas desportivas e recursos humanos a transmissao de valores
e cultura do F.C.P. Nao fomos pioneiros na introducéo das escolas de futebol, mas fomos
inovadores porque melhoramos o servico a todos os niveis com uma qualidade impar nas
instalacBes, nos recursos humanos, na metodologia de treino, nos processos de trabalho e
no apoio de varios departamentos transversais, tais como, a nutricdo, a pedagogia € a
psicologia. Para além de tudo isto, na época desportiva 2009/2010 conseguimos certificar

com “selo de qualidade” a escola de futebol Dragon Force respeitando as normas 1SO



9001:2008, permitindo-nos expandir a escola de futebol Dragon Force pelo Pais, sempre

com grande rigor e controlo.”

1.4Recursos Espaciais

A equipa de Sub 15 e Sub 8 utiliza como espacos de treino campo de futebol do GRD
Rans e os campos do Vale de Rans, nos Sub 15 como temos trés treinos semanais,
treindmos a terca e sexta-feira no campo de futebol do GRD Rans e a quinta-feira no
campo do Vale de Rans.

A equipa dos Sub 8 como tem dois treinos semanais efetua o treino de terca-feira no
campo de futebol do GRD Rans e o treino de quinta-feira no campo do Vale de Rans

O Campo de Futebol do GRD Rans é uma instalacdo desportiva de ar livre,
classificada como campo de grandes jogos. Passou por um processo de requalificacéo &
2 anos onde passou de pelado para piso sintético. O campo atualmente tem piso

sintético e tem um conjunto de 2 balnearios devidamente equipados.



Figura 2: Campo de Futebol do GRD Rans

O Vale de Rans é uma instalacdo desportiva de ar livre, constituida por 2 campos de

futebol de 5, devidamente equipada com 2 balnearios.

Figura 3: Campo de Futebol de Vale de Rans
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1.5Recursos Materiais

A equipa de Sub 15 da Dragon Force Penafiel tem a seu dispor para todos o0s seus
jogadores e treinadores o vestuario necessario tanto para jogo como para treino. Como
material para a realizagéo das sessOes de treino tem 21 bolas oficiais da New Balance de
tamanho n°5, 2 balizas de futebol de 11 fixas e 2 moveis, 4 balizas de futebol de 5, 4
balizas n°1, 2 escadas de agilidades para o treino de DFTD, uma box, também para o
treino de DFTD, 90 sinalizadores, 60 coletes divididos em 3 cores, 15 cones e por fim 5

sacos para o transporte do material para o treino

Tabela 1: Materiais do Clube

Material Quantidade Estado
2 Muito Bom
15 Muito Bom
90 Muito Bom
60 Muito Bom
8 Muito Bom
Box 1 Muito Bom




Tendo em conta o estado do material é possivel verificar que tem 6timas condi¢des de
treino e, em termos gerais, parece-nos que o material é suficiente para desenvolver com

competéncias as unidades de treino.

1.6Recursos Logisticos e Canais de Comunicacdo

O Dragon Force Penafiel como canal de comunicacéo do departamento de futebol uma

pagina na rede social Facebook https://www.facebook.com/AcademiadeRans/, nesta

pagina podemos encontrar contactos, informacoes relativamente aos horarios dos jogos,

informacdes relativas a eventos e também varias fotos.

-10 -
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2.0bjetivos e planeamento do estagio

2.10Dbjetivos Gerais

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervengéo profissional
qualificada;

e Refletir criticamente sobre a intervencéo profissional e reajustar procedimentos
sempre gque necessario

e Atualizar o conhecimento cientifico, técnico e pedagdgico, enquanto suporte
para uma intervencdo mais qualificada;

e Intervir ativamente no processo de treino respondendo as exigéncias colocadas

em contexto profissional.

2.1.10bjetivos Especificos

e Avaliar o clube nas suas diferentes dimensoes;

e Planear e observar o desempenho competitivo da equipa e de adversarios no
decorrer da época desportiva nomeadamente na elaboracéo de relatérios de jogo;

e Intervir no dominio especifico de treino em particular em exercicios de ativacao
funcional;

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

uma equipa de futebol,

-11 -



e Intervir no dominio especifico de treino, em particular em exercicios de
desenvolvimento muscular;

e Intervir no dominio especifico de treino, em particular em micro exercicios;

2.2 Fases de Desenvolvimento

O Estagio esta organizado em trés fases de desenvolvimento:

Fase de integracdo e planeamento, fase de intervencdo e fase de concluséo e avaliacao.

Fase de integracao e planeamento:

Esta fase tem como objetivo os seguintes parametros:

. Integracdo na organizacdo envolvendo reunifes preparatorias;
. Diagnosticos e caracterizacdo da entidade;

. Definicdo de objetivos do Estagio;

. Planeamento anual das atividades a desenvolver;

. Elaboracéo e apresentacao do Plano Individual de Estagio.

Nesta fase ja realizei varias reunides com o tutor para definir objetivos do estagio e da

equipa, também para planear e definir a logisticas da equipa com os pais.

Fase de intervencao:
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. Observacao de sessdes de treino;

. Observacéo e analise sessdo do desempenho em competicao;

. Avaliacao dos atletas em termos antropomeétricas e motor/técnico;
. Intervencdo em sessdes de treino e jogos;

. Elaboracéo de planos de treino e microciclos;

. Participacdes em acgdes de formacéo.

Nesta fase de intervencdo serdo aplicadas as ideias de jogo nos planos de treino e nos
microciclos e com a ajuda do coordenador e tutor iremos realizar observacdes e analise
de sessdes de treino, de adversarios e da propria equipa. Até ao momento ja realizei
exercicios e intervir em sessdes de treino.

Fase de concluséo e avaliagio:

A avaliacdo final é da seguinte forma:

. Avaliar a congruéncia entre os objetivos definidos no inicio e os atingidos;

. Elaborar o relatdrio final de estagio e finalizar o dossier.

Nesta fase iremos avaliar os objetivos definidos e aqueles que na verdade foram
atingidos desde o inicio da época e realizar um relatorio final de estdgio com todo esse

conteudo.

2.3Planeamento

Oliveira (2005) define planificacdo ou planeamento desportivo como um processo que
analisa, define e sistematiza as diferentes operacdes inerentes a construcéo e

desenvolvimento dos praticantes ou das equipas. Por outro lado, essas operacoes
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deverdo ser organizadas em funcédo das finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média

ou longa distancia), que permitam obter o maximo de eficiéncia e funcionalidade.

O horério que apresento representa o horario de treino, que teve inicio no dia 3 de

setembro e que apresentava cerca de 12 horas de atividade presencial em planeamento e

10:00 11:00 Planeamento de Jogo Sub 15
treino Iniciagdo E1

11:00 12:00 Treino Iniciagdo E1 Reunido sobre
aspetos a melhorar
na Semana de treino

17:00 18:00 Planeamento de Planeamento de

treino Sub 8 E Sub treino Sub 15
15

18:15 19:30 Treino Sub 8 Treino DFTD Sub 15 _—
19:30 20:45 Treino Sub 15 Treino Sub 15 _—

Figura 4: Horario semanal de treinos

intervencdo em treino

Apresento em seguida a calendarizacao anual realizada no inicio da época desportiva

para o campeonato de U15 da série 11 da Associacdo de Futebol do Porto
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Setermbro Cutubro Mowembro  Dezembro  Janeiro Feuwereiro Margo

Faolga

I Treines

Competigdo AF PORTO

P Jagos Amigaveis

Férias Escolares

_ Fim do Calendario Competitiva

Figura 5:Calendarizacéo anual

Nesta calendarizacdo anual € possivel verificar que a época tem a duracdo de 6 meses,
iniciando em outubro e acabando em marco, havendo a paragem do natal que ainda
assim foi caracterizada por haver jogo e ndo haver treinos durante essa semana. Ao
longo da época foram realizados um n° total de 71 treinos, acompanhados por 8 jogos

amigaveis e 22 jogos para o calendario da competicéo
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3.Atividades Desenvolvidas

3.1 Enquadramento geral

Antes de iniciar o estagio ficou definido em reunido com o coordenador técnico da DF
Penafiel que a instituicdo se iria comprometer a cumprir 0s pressupostos do guia de
funcionamento do estagio curricular, e que iria estar inserido em 4 treinos diferentes,

equipa de U8, equipa de U15, treino de DFTD U15 e treino da turma de Iniciagéo E1

O meu Tutor de Estadgio Rui Ferreira sabia que eu ja era “da casa” pois ja tinha jogado

no clube e conhecia a estrutura.

O meu estagio teve inicio no dia 27 de agosto de 2019 com uma formacéo sobre o
funcionamento das escolas Dragon Force a varios niveis, logistica, recursos,

planeamento e formacao de atletas.

O inicio dos treinos deu-se no dia 2 de setembro de 2019, logo ai foram realizados uns
ajustes no plano semanal pois havia treinadores de equipas que ainda estavam em férias
e impossibilitados de ir aos treinos, assim sendo, fui realizar treinos a equipas fora do
dominio da minha intervencao, ajudando como treinador adjunto nas equipas de U10 e

Ull.

3.2 Planeamento de treino

Quando se fala em treino, em especificidade, em congruéncia de exercicios, é
impossivel fazer uma avaliacdo de especificidade, se ndo houver uma avaliacdo do
modelo de jogo proposto. Tudo gira em torno do modelo de jogo, independente dos

principios, so é possivel periodizar se houver conhecimento do que treinar, e de onde se
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quer chegar. (Valdano, 2009) Assim sendo, todo o planeamento dos treinos ao longo da
época teve em vista um modelo e uma ideia de jogo que se assenta em uma maneira de
jogar muito especifica, correspondente primeiro ao Futebol Clube do Porto, e depois as

Dragon Forces.

3.2.1 Modelo de jogo U15

Este modelo de jogo foi realizado pelo treinador principal ao longo da época, iniciando
ja com uma estrutura base e indo desenvolvendo ao longo da época. Ao longo da época,
mas principalmente no inicio e olhando para as caracteristicas dos jogadores em equipa
técnica fomos ajustando, modificando e também acrescentando para deixar mais

completo.

Dei a minha opinido inclusive em aspetos mais especificos, em termos de observagéo
de caracteristicas de jogadores e olhando para dindmicas que a meu ver podiam ser
interessantes, ou seja, em Sub subprincipios, pois a Dragon Force tem um modelo de
jogo transversal a todas as escolas que € depois adaptado a cada equipa mais nesta

perspetiva de Sub subprincipios.

Olhando para 0 Modelo Técnico da Dragon force e todas as suas componentes estao
incluidos Macro Principios e Principios e ainda Sub e Sub Sub principios este modelo
de jogo foi realizado tendo em conta os macro principios e principios. Os principios de
jogo sdo as condicdes a respeitar durante 0 jogo para que 0s comportamentos técnico-
taticos dos jogadores resultem eficazes (Grehaigne, 1992) ou, segundo Castelo (1994),
sd0 as normas basicas que orientam as atitudes e 0s comportamentos técnico-taticos
individuais e coletivos dos jogadores durante o jogo. Constituindo as linhas orientadoras

dos comportamentos técnico-taticos dos jogadores, 0s principios de jogo permitem uma
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melhor sele¢do e articulacdo dos comportamentos técnico-taticos dos jogadores dentro

da organizacdo de base das equipas (sistemas e métodos de jogo utilizados).

Sistema de Jogo

O sistema de jogo corresponde a “colocagdo de base dos jogadores no terreno (4:4:2;
4:5:1; 4:3:3; etc.) estabelece a ordem e os equilibrios nas varias zonas do campo,
servindo de ponto de partida para os deslocamentos dos jogadores e para a coordenagéo

das suas ac¢oes individuais e coletivas” (Teodorescu, 1984).

Quanto ao modelo de jogo da equipa de U15 a equipa apresentava duas formacoes, a

formacé&o principal € o 1-4-3-3 e a formacdo secundaria o0 1-3-5-2.
Organizacdo Ofensiva

O processo ofensivo € objetivamente determinado pela posse da bola. Comeca quando
uma equipa ganha a posse da bola ou mesmo antes e termina quando perde a posse da
mesma”, (Quina, 1999) cujos objetivos sao “ A finalizagdo ou a progressao no terreno
de jogo — Imediatamente ap0s a recuperacao da posse da bola, o objetivo fulcral da
equipa é o de finalizar se tem condicdes ou, se ndo tem, o de progredir em direcdo a
baliza adversaria da forma mais rapida e segura possivel.” (Quina, 1999) E “a
manutencdo de posse da bola — A manutencdo de posse da bola ndo é um fim em si
mesmo, mas ¢ a condi¢do “sine qua non” para a concretizacdo do objetivo maior do

jogo de futebol — a marcacao do golo.” (Quina, 1999)

Macro Principio, todos preparados para ser solucdo, principio, amplitude maxima
relativa (em largura e em profundidade com correta definicdo de linhas), subprincipios
posse de bola na direcdo da baliza (com seguranca), circular até provocar erro ao
adversario para acelerar depois, jogador com bola d& o menor nimero de toques

possivel.
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Transicéo Defensiva

Segundo Jodo Quina “O processo defensivo representa a fase do jogo durante a qual
uma equipa luta para entrar de posse da bola tendo em vista a realizacdo das a¢des
ofensivas. Objetivamente, comeca com a perda de posse da bola e termina com a sua

recuperagao.”
Macro Principio: Mudanga rapida de atitude nos jogadores.

Principio: Operacionalizar o tipo de transi¢do escolhida, criando as condi¢des para

materializar o tipo de transi¢do escolhida ou mais ajustada ao instante de jogo.

Sub Principio: Reduzir os espagos pela acdo de recuo dos jogadores e,

simultaneamente, fecho do espaco em largura.

Tipos de Transicéo

Transicdo de contencdo: E o tipo de transicdo que é realizada com intencao de impedir
a progressao do adversario na direcdo da baliza que se defende, tentando dar tempo para
a recuperacao dos jogadores da equipa no terreno de jogo, permitindo a reorganizacao

defensiva da equipa.

Transicio de pressdo: E o tipo de transicdo que é realizada de forma coletiva com
intencdo de, imediatamente apos a perda da posse de bola, pressionar rapidamente o

adversario na tentativa de a voltar a recuperar.

Transicdo de organizacéo: E o tipo de transi¢do que é realizada quando a equipa
procura rapidamente passar para 0 momento de jogo de organizacdo defensiva, uma vez
que é mais favoravel a equipa esta opc¢do nesse instante de jogo e porque retne

condicdes organizacionais e de espago para tal.
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Transicdo em SOS.: E o tipo de transicio que é realizada com intencdo de parar de
imediato a progressao da bola na direcdo da baliza que se defende, nem que para isso se

tenha de recorrer a falta.
Organizacdo Defensiva
Macro Principio: Todos Defendem.

Principios: Bloco compacto (com correta definicdo de linhas), defender a baliza, ndo
permitir que o adversario circule bola na direcéo da baliza, assumir (coletivamente) a
iniciativa do jogo defensivo, acdo do 1° defesa, equipa participa na criacdo da zona de

pressdo, agressividade defensiva.
Matriz da Transicdo Ofensiva
Macro Principio: Mudanga rapida de atitude nos jogadores.

Principio: Operacionalizar o tipo de transi¢éo escolhida criando as condic¢des para
materializar o tipo de transi¢do escolhida ou mais ajustada ao instante de jogo em que se

encontra.

Sub Principio: Criar espaco pelo afastamento dos colegas de equipa ao portador da

bola, enquanto oferecem linhas de passe efetivas e diversificadas.

3.2.2 Planeamento anual dos conteudos de treino U8

Neste ponto estdo incluido todos os comportamentos em termos taticos que o treinador
principal da equipa de U8, Fernando Landreiras realizou em conjunto comigo e com o
outro treinador Adjunto Francisco Monteiro, nesta equipa queriamos que toda a equipa
tivesse um determinado tipo de comportamento padronizado e fazendo também
referéncia ao Modelo Técnico da Dragon Force, olhando para os principio assentes no

mesmo, assim sendo este padréo € realizado escalGes acima e 0s principios macro e
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micro Sao sempre 0S Mesmos, ou seja a ideia € sempre a mesma em termos de

comportamentos em termos dos U7 aos U15.
Estrutura formal
1:1:2:1 (GR; DC; AD; AE; PL)
Organizacdo ofensiva
Macro principios

Posse e circulagdo de bola sempre com a intencdo de progredir até a baliza adversaria.
Central e alas mais fixos, ponta de lanca com total liberdade posicional. Largura

maxima.
Organizacao defensiva

Macro principios: Campo pequeno. Bloco alto. Atrair a bola para as linhas e depois

exercer uma forte pressdo nesse mesmo espaco. Fecho prioritario do espaco interior.
Transicdo Ofensiva
Principio: Retirar a bola para uma zona com superioridade.
Transicao defensiva

Principio: pressdo ao portador da bola e o espaco que o rodeia.

3.3 Periodizacgéo de treino

Segundo Joao Guilherme ““a periodizagdo ¢ um aspeto particular da Programacao, que
esta relacionado com o permanente desenvolvimento das capacidades tatico-técnicas

individuais e coletivas, com a légica evolutiva dos esforcos (treino e jogo) e das
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subsequentes adaptacdes do organismo do individuo, do jogador e da equipa a nivel

tatico, técnico, fisico, cognitivo e psicologico”

3.3.1 Microciclo

Os Microciclos sdo as menores unidades do processo de periodizagdo. Séo
caracterizadas pelas sessdes de treino e sdo distribuidas ao longo de diferentes dias cuja
organizacdo implica o desenvolvimento de objetivos especificos.

O planeamento dos microciclos era realizado em equipa técnica, isto €, o treinador
principal das equipas em que estava inserido enviava uma foto para o grupo de whatsapp
da equipa tecnica com a sua proposta e antes do treino, e 1 hora antes do treino debatiamos
0s exercicios, se se adequavam ou ndo, mudando e complementando se necessario. Tive
intervencdo em alguns exercicios em termos de montagem e transi¢des entre exercicios e
em termos de organizacdo dos treinadores e a sua disposicdo ao longo do campo e
exercicios no geral, e quando queria saber como estava feito e como poderia ser feito,
sugeria sempre achando o melhor e havia recetividade a esses pontos até os outros
treinadores complementando e ajudando com melhores sugestdes a esse nivel. Em termos
de conteudos do treino normalmente era também definido em equipa técnica apos a
elaboracdo do relatorio de jogo e olhando para equipa e para o que achavamos que devia
ser trabalhado olhando para o préximo jogo e a sua dificuldade e também olhando para a
urgéncia do conteudo a trabalhar. Em termos de mudanca do exercicio normalmente eu
ndo complementava com ajuda em termos do conteudo do mesmo pois geralmente
estdvamos todos de acordo que era adequado. Chegou a acontecer uma vez num treino de
U8, em que antes do treino estdvamos todos de acordo com tudo e a meio do treino havia
um exercicio que ndo estava a dar o resultado pretendido e eu sugeri a mudanca de uma

componente na qual o exercicio resultou apds a mudanca da componente.
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O mesmo modelo era realizado para as equipas de U8, U15 e turma de Iniciagdo E1,
sendo que nos treinos de DFTD, ocasionalmente era-nos proposto a realizagéo de 1

exercicio para cada equipa técnica.

Horas 19:30 19:30 19:00
Local Campo de futebol GRD Campo do Vale de Rans Campo de Futebol
RANS GRD Rans
Contetdos Treino n21 Treino n22 Treino n23
Sub momento 1 Sub momento 1 Sub momento 1
- Pontapé de haliza - Pontapeé de baliza - logo Formal
- Ligacdo intersectorial - ligacdo intersectorial - QOrg. Ofensiva
- Reacdo a perda - Reacdo a perda

Figura 6: Exemplo de microciclo semanal

O microciclo em cima é constituido por trés sessdes de treino semanais, tendo como
objetivo preparar da melhor forma o jogo competitivo. Este microciclo apresenta a
primeira semana de treinos em que o objetivo nesta semana era trabalhar o primeiro sub
momento da organizacgdo ofensiva, e a ligacao entre o setor defensivo e a passagem para
o setor intermédio, assim sendo foi trabalhado no 1° treino o pontapé de baliza e a
ligacdo entre os setores e a forma de reagir a perda nesses setores. Assim como 2° treino
foi trabalhado o mesmo, mas com dificuldade acrescida pois o treino foi realizado no
Campo do Vale de Rans, ou seja, futebol de 5 e 0 espaco era menor havendo menos
tempo colocando os jogadores a prova sobre a aprendizagem do 1° treino. No treino de
Sexta foi um jogo amigavel em que utilizamos os conteidos dos outros dois treinos para

observar como estavam a ser realizados e se estavam a ser bem-sucedidos ou no.
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3.3.2 Morfociclo padréao da Academia

Na Dragon Force Penafiel foi-me permitido trabalhar tendo em conta a periodizacao
tatica, isto €, segundo Vitor Frade a periodizagdo tatica “consiste em distribuir no tempo
a aquisicdo de comportamentos taticos inerentes a uma forma de jogar concreta, com o
subjacente arrastamento das dimensdes técnica, fisica e mental. Pretende-se ndo uma
integragdo de fatores, mas de principios”, assim sendo na Dragon Force Penafiel assume-
se entdo esta dimensdo como metodologia de trabalho para a planificagdo dos
treinos, olhando entdo para o dia da semana temos que olhar para as varias componentes

do treino, ou seja, técnica, tatica, fisica e psicoldgica, e olhando entdo para estas
componentes temos que saber definir o que queremos trabalhar para cada treino, assim
sendo na academia estd estruturado o Morfociclo padréo, que é utilizado por toda a
academia e se assume com componente inicial do planeamento do microciclo, olhando
para a estrutura do Morfociclo. O Morfociclo padrdo da academia surge entdo como

orientador do planeamento do microciclo e mantém-se igual ao longo do tempo.

Domingo Segunda-leira Terga-feira Quorla-feira Quinta-feira Sexia-feira Sébado Domingo
Jogo Folga Recuperagcdo D lvimernlodo  “Dindmi Nivel mais Predisposicdo Jogo
Acliva “Nivel Inlermédio do jogar” parcelor do para o jogo
recuperagdo do Jogar” “jogar” [sub- Edgéncics
possivo) Abordogem Dic mois distonte do  principios e sub- Incidéncio oo nivel mas
porcelor sub- Corécter oquisifivo; competicdo; sub-principios) sobre os compiexo e
principios): prANCipois completo
Desgoste mois Trobolho intenso; Diminuir o obiectivos; de ogo:
Coréclerndo  elevodo do que no desgoste.
oqQuisitivo. dic onterior. Lodo oquisitivo Sitvagdes Jungdo de
altomente explorodo; ﬂ pouco fodos os
ﬂ exgentes; “portes do
Desgoste elevodo: Recuperogdo ogor™;
Reduzir o pore o préximo Menor
desgoste ﬂ encontro incidéncio de Gronde
{emocional + situogdes espogo e
fisico) Contexio muito similor oquisitivos forte
oo contexto oposigdo.

competitivo Boixo desgoste

0

Recuperogdo
do equipa
essenciol

MORFO — MANTEM-SE IGUAL COM O PASSAR DO TEMPO. NUNCA SE ALTERA!
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Contetdos do Morfociclo

Tal como o jogo é fluido, o treino também teré de o ser, logo o treino tera sempre os 4
ou 5 (bolas paradas) momentos do jogo. Tem entéo que haver uma hierarquizagéo
semanal dos momentos, principios e subprincipios e Sub subprincipios que se quer
trabalhar.

Tendo em conta entdo a figura acima, iremos diferenciar o treino em 2 terminologias,
treino pequeno, em que ha uma abordagem parcelar dos conteudos, ou seja, tem-se mais
em conta os Sub principios, 0 mais importante é recuperar ativamente da competicao, o
espaco utilizado durante o treino € muito também a base de jogos reduzidos e de baixa
intensidade em espaco também reduzido e treino grande em que ha uma abordagem
macro dos principios e 0 importante € preparar para a competicdo envolvendo entao

espaco maior e mais intensidade.

Assim sendo o Morfociclo adotado nas equipas de U8 e U15 foram os seguintes:
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Tabela 2 : Periodizagéo U8

Treino Terga-Feira Treino Quinta-Feira

Esforco

maximo

Resisténcia especifica Forga especifica

'I;'I'

Eecuperacio ativa Jelocidade especifica
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JOGO Treino Terca- Treino Quinta- Treino Sexta-Feira| JOGO

Feira Feira

Esforco

Esforco

maximo maximo

Tabela 3: Periodizagdo U15

EesistBncia especifica Forca especifica Forca

Eecuperagio ativa

Sabado

Muito Alto

Alto

RGO GLOBAL

" Moderado

— ESFO

- Recuperacéo Activa Velocidade de Reaccéo / Recuperacao Activa

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica

Figura 7: Periodizacdo semanal
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Olhando entdo e comparando na equipa de U15 a periodizagao estava a ser feita de
forma diferente devido ao espago em que treinavamos, isto €, as quintas-feiras o espago
de treino era reduzido, assim sendo optdmos por realizar o treino de velocidade nesse
mesmo espago, e sendo que os treinos de sexta-feira eram realizados no campo de

futebol de 11 optdmos entdo por realizar o treino de resisténcia.

3.4 Observacéo de comportamentos do treinador

Os treinos de observacdo nos U15 normalmente eram realizados a sexta-feira, em que
era o dia de “treino grande”, o qual passarei a explicar esta denominagdo no ponto em
que explicarei a periodizacdo, assim sendo era basicamente o dia em que no treino era
feito jogo formal de GR+10X10+GR, assim sendo 0s treinadores pouca intervengao
tinham ficando apenas a ver, a observacgédo nao era feita atraves de documento, mas sim
na hora e através de conversa, primeiro nos averigudvamos os contetdos trabalhados ao
longo da semana, e no exercicio de jogo olhavamos para esses contetdos e para como a
equipa o estava a fazer, e assim comentavamos as nossas opiniées em equipa técnica
sobre os jogadores que tinham estado bem durante a semana de treinos tendo em conta
0s contelidos e observavamos se nesse treino tinhamos conseguido o objetivo semanal

dos treinos.

Na equipa de U8 a observacao era feita no treino de Quinta-Feira, em que era também

o “treino grande” e faziamos da mesma maneira que no treino de U15.

Os treinos de Iniciacdo E1 ndo faziamos observacao pois a escola acha irrelevante
fazer observaces de treino em escalBes tdo baixos, U6, e sendo que estas turmas nao

tém competicdo era feito apenas uma avaliacdo pelo treinador principal se aquele atleta
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poderia passar entdo a dever ter mais treinos por semana ou se devia ser selecionado

para a Selecdo de UG6.

Ap0s aconselhamento do meu coordenador de estagio o Professor Pedro Esteves foi-
me aconselhado a fazer uma observacao dos treinos de forma documental, sendo que o
inicio dessa observacdo de forma documental deu-se no dia 20 de fevereiro, ou seja ja
perto do final da época da equipa de U15, e tendo em conta algumas componentes,
como por exemplo como ¢€ feito o contacto com os atletas, como é que é a instrugdo, se
sdo explicados os conteldos os treinos, e ndo me foi permitido realizar mais
observacOes pois apos ter comegado a observar, 4 treinos depois foi declarado estado de
emergéncia o que ndo permitiu que continuasse, fica aqui um exemplo entéo dessa

ficha.
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Parte Inicial
Equipa DFTD uU1s
Primeiro contacto com os atletas € no campo? Sim Sim
Disposicdo dos atletas quando fala? Afrente | AFrente
Instrucdo € breve? Sim Sim
Sao explicados os contetdos do treino? Sim Sim
Sao abordados os erros do treino/jogo anterior? N3o Sim DFTD é um treino de capacidades, ndo € um
treino conjunto de equipa
Feedbacks sdo dados? Sim Sim
Parte Fundamental
Disposicdo dos atletas quando fala? Afrente | A Frente
Instrugdo € breve? - 0 exercicio dos U15 foi mais complexg.. pelo gue
foi necessaria uma instrugdo mais elaborada de
modo a que entendessem o conteldo do
exercicio
E feita demonstracdo? N3o Sim Visto que o exercicio era complexo foi tamhém
feita a demonstracao
Sdo abordados os contetdos? Sim
0 tempo de exercicio € cumprido? Sim
Feedbacks sdo dados? Sim
Parte Final
Sao feitos exercicios de preparacao fisica? N3o NZo
E feita demonstracdo? Nao Nao
Feedbacks sdo dados? Sim Sim
Arrumacdo do material sdo os jogadores? Sim Sim
Observagoes
Mais uma vez o treino de DFTD foi assumido por mim devido a indisponibilidade do treinador principal, pelo gue seria de
algum modo injusto fazer algumas autcavaliagdes, de qualguer maneira, o treino correu bem, os conteldos de todos 0s
exercicios foram cumpridos, e 50 tive mais dificuldade em reagrupar os atletas, pois distraem-se facilmente com bolas e sdo
um pouco indisciplinados em relacdo a isso, comegam a brincar e g1¢, no entanto fiz a regras dos 3 segundos para chegarem
perto de mim com as bolas e rapidamente se reagruparam. Quante ao tempo de treine foi cumpridoe come indicado no plano
€ acabou apenas 1 minute mais tarde devido a um empate no ytime exercicio.

Figura 8: Exemplo de uma ficha de observacéo de treinos

3.5 Observacéao de jogos

A observacao de jogos na equipa de U15 era feita através de um relatorio de jogo, que
era realizado todos 0s jogos em equipa técnica, isto €, apos 0 jogo algum dos treinadores
iniciava o relatdrio e dava a sua opinido sobre o jogo tendo em conta 0s 4 momentos de
jogo, apontando aspetos positivos e negativos da equipa durante 0 mesmo, que
posteriormente enviava para outro treinador adjunto que poderia ou ndo adicionar e
complementar o relatério tendo em conta a sua visao do jogo, acabando entdo por ser
entregue ao treinador principal, o qual complementava o relatdrio e a partir dai abriamos
uma discussao no grupo de whatsapp ou até mesmo juntos antes do treino e dessa forma

poderiamos discutir pontos em que queriamos trabalhar durante a semana de treinos ou
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aspetos em que mesmo ndo sendo o contetdo do treino poderiamos estar alertados para
0 mesmo.

Durante o jogo tinhamos também uma ficha de observagdo de jogo em que
colocdvamos o 11 inicial, golos, assisténcias, substituicdes etc., esses dados eram
posteriormente passados para o relatério de jogo, podendo assim também colocar o
tempo de jogo de cada atleta para depois fazermos a soma do mesmo.

A observacao de jogos nos U8 nao era realizada através de documento, era feita
normalmente pelo treinador principal, olhando para o jogo e vendo também o video do
mesmo.

A observacéo de jogos atraves dos treinadores adjuntos era realizada de forma mista, e
era sempre uma andlise qualitativa, ao longo do jogo eu ia vendo e apontando aquilo
que considerava pertinente para uma posterior inser¢do no relatorio de jogo, eu como
estava encarregue de iniciar sempre os relatorios, muitas das vezes 0s outros treinadores
adjuntos também me diziam comportamentos e eu ia apontando, inserindo logo eu no
relatorio de jogo ao iniciar.

Quanto ao treinador principal ele ficava sempre com o video do jogo e apds o relatorio
passar pelos adjuntos ele via o jogo através de video e complementava os relatérios.

Ao longo da época realizei entdo 22 observacdes de jogo, correspondentes a todos 0s

jogos de competicdo que tivemos.
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Figura 9: Ficha de relatério de jogo

3.6 Intervencao nos treinos

Como ja abordei anteriormente, foi-me dada desde o inicio uma grande confianga no
dominio da intervencdo a nivel do treino, assim sendo na planificacdo repetiu-se o
mesmo panorama, o coordenador técnico Rui Ferreira aconselhava todos os treinadores
a chegar 1 hora mais cedo, desta forma, podiamo-nos sentar e discutir o treino, o que era
realizado era entdo o treinador principal chegava a academia com o treino ja
previamente planeado e mostrava aos adjuntos, nos, adjuntos, por sua vez viamos e
treino e debatiamos sobre os exercicios que iriam ser realizados, assim sendo, o debate
originado tornava-se enriquecedor a todos 0s niveis visto que tinhamos a opinido de
cada um dos treinadores sobre o exercicio a realizar e sobre o treino em si e 0s

conteudos que iriam ser trabalhados.
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3.6.1 Intervencéo nos treinos de DFTD
O DFTD, é um treino em que atraves do Programa Anual DFTD, os atletas tém acesso
a um treino extra por semana que 0s colocam perante contextos que estimulam as

necessidades e dificuldades identificadas pelo programa como prioritérias.

O seu objetivo passa pela definicdo de objetivos individuais e acompanhamento da
performance individual. Esta vertente do treino na Dragon Force visa sobretudo
explorar aspetos mais técnicos do treino de futebol, nomeadamente: Drible e
Finalizagdo. O que para mim se revelou muito Gtil, pois permitiu-me aprofundar
competéncias nos aspetos mais técnicos do ensino destas competéncias. Em cada treino
era definido entdo um tema em que o treino era planeado em redor desse tema, visando
exercicios para essa componente especifica, que também e trabalhada nos treinos em
conjunto com as equipas, mas, no entanto, este treino era sim muito mais especifico

para isso mesmo.

Houveram no total 21 treinos de DFTD para os atletas inscritos da equipa de U15. O n°
de atletas foi subindo ao longo do tempo nestes treinos iniciando entdo com 4 atletas e
terminando com 9, pois 0 grupo conseguiu, compreender que este treino era uma mais-
valia, vendo entdo os colegas a subir de rendimento tendo em conta as componentes
trabalhadas. Em termos de intervencéo nestes treinos, normalmente dividiamos os
exercicios em dois grupos ficando eu responsavel por um e o treinador principal,
Ricardo Rocha, por outro, sendo que ficava eu responsavel por controlar a montagem de
exercicios, que normalmente era feita sempre antes do inicio do treino, controlo do

tempo e exemplificacdo dos exercicios.
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3.6.2 Intervencgao nos treinos de iniciacdo E1

Os treinos desta turma sem competicao foi sem davida um dos grandes desafios do
decorrer do estagio, devido ao n° reduzido de atletas que frequentavam os treinos e
também devido a idade dos mesmos, que era entre 0s 4 e 6 anos, no entanto revelou-se
muito enriquecedora e acabei também por ganhar um gosto enorme por estes treinos
nestas idades. Neste escaldo houveram no total 11 treinos e 3 encontros amigaveis em

formato de torneio.

O treinador principal era o Rui Dias e eu era o adjunto, devido a nossa relacdo proxima
que se foi desenvolvendo durante o ano acabamos a fazer um trabalho espetacular com
as criancgas pois conseguimos fazé-las ganhar gosto por jogar futebol e desse modo
conseguimos passa-las a ter mais treinos por semana passando assim entéo varios atletas

para a turma de iniciacdo B1 e C1.

Os planeamentos dos treinos desta turma eram sempre realizados em conjunto, no
entanto no decorrer da época fui pedindo ao Rui Dias para planear os treinos sozinho,
enviando para ele e ele retificava alguma coisa que pudesse melhorar, cheguei entdo a
planear cerca de 4 treinos desta turma sozinho e com o acompanhamento tanto do Rui

Dias como do meu tutor Rui Ferreira.

A intervencao nestes treinos era sempre muito livre, pois feedback era relativamente
sempre 0 mesmo tendo em conta os exercicios ficando entdo percetivel para as criancas
que ambos os treinadores 0s queriam ajudar muito, assim sendo, antes do treino iniciar
montava o 1° exercicio e nas transi¢fes iamos alternando entre quem explicava e entre
guem montava o proximo exercicio, sendo assim um espaco em que podia ter

intervencdo a nivel de explicacdo de exercicios para uma idade muito baixa e
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aprendendo a compreender as criangas e o que elas compreendiam de nds adultos sobre

aquilo que queriamos que elas fizessem.

Nesta turma de Iniciagdo E1 tive também o prazer de os acompanhar durante varios
encontros amigaveis que eram feitos pontualmente para dar momentos de competicédo a
estes atletas, era normalmente torneios de 1 hora em formato competitivo sobe e desce
em jogos de 5 minutos de 2x2 ou 1x1.

ENLUNITKU AIVIAKANIE FU

toca: VALE DE RANS

- INICIACAO B1/C1/E1 + SEL.U6 (09HOO0 — 10H00) — 2014/2015

<‘;
.ﬁ

NOTAS:
= SEM CONTEXTO COMPETITIVO;
§ -10GO0S: 8"
N
()
E L/ CALENDARIO:
1 TREINADORES:

- DANIEL PACHECO
-RUI SILVA

Figura 10: Exemplificacédo de encontro

3.6.3 Intervencao nos treinos de U15

No total na equipa de U15 foram realizados 71 treinos e 22 jogos.

A minha intervencéo nos treinos da equipa de U15 deu-se de forma gradual, ao inicio
ficava sempre responsavel por grupos em um certo exercicio, e isso acabou por se tornar
fundamental para o percurso a nivel de intervencdo dentro da equipa ao longo da época,
pois essa intervencdo em dominio mais micro permitiu-me ganha um pouco de

experiéncia em termos de observacdo dos acontecimentos e intervencao no timing certo
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para que fosse entdo uma intervencédo consistente e adaptada ao contexto tendo em
conta o exercicio que era e 0 seu objetivo. Esses foram uns dos problemas enfrentados
no inicio devido a baixa qualidade de intervencdo que apresentava, no entanto e
deixando-me errar os treinadores adjuntos e o principal enquanto rodava pelas estacfes
quando via 0 que estava acontecer no exercicio responsavel acabava por intervir e
abordava-me no final do treino sobre os seus objetivos para ficar mais claro para mim
como intervir tornando-se isso entdo um ponto comum ao longo de todo 0 ano mas indo
melhorando bastante e acabando por finalizar com intervengdo muito mais autébnoma e
precisa. Assim sendo nos treinos de quinta-feira era isso que acontecia no inicio dos
treinos, e sendo gradual e tendo em conta que acabavamos esse treino sempre em jogo
formal GR+5X5+GR, no final faziamos uma competicéo entre treinadores em que cada
1 dos treinadores ficava responsavel por 1 equipa e vim entdo a comecar a intervir de
forma livre na minha equipa tendo em vista os objetivos e conteudos do treino, uma das
dificuldades registadas nesse momento era a grande competitividade dos atletas, o que
levava a que por vezes eles deixassem um pouco de parte o contetudo do treino e a
minha intervencdo ai tinha entdo de ser mais didatica de modo a que eles
compreendessem que sim podiam ganhar o torneio daquele dia de treinos mas podiam

ganhar de uma melhor forma, tendo em vista o conteido da sesséo de treino

Nos treinos de Sexta-feira a minha intervencao prendia-se muitas vezes por tentar
compreender 0 que acontecia dentro do treino em termos qualitativos e tentar transmitir
da melhor maneira aos atletas a nossa ideia de jogo, isto é, estes treinos acabavam
sempre em jogo formal de GR+10X10+GR, e quando havia falta de jogadores por lesdo

ou ndo comparéncia eu assumia o papel desse jogador, fosse em que posicao fosse.

Assim sendo a intervencdo era muito mais individualizada para cada atleta e para o

objetivo em especifico daquilo que queriamos retirar dele na sua posicéo.
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Ao final dos treinos de Sexta-feira por vezes era-me proposto também intervencdo em
treino fisico a nivel abdominal, o treinador principalmente reconhecia que era também
uma vertente importante do treino, no entanto, era realizada néo de forma documental
pois o treinador principal preferia ndo realizar esse tempo de treino fisico para a
realizacdo do exercicio de jogo formal. Eram entdo uma parte final do treino antes dos
atletas recolherem ao balneario em que pude intervir em cerca de 3 exercicios

distribuidos por no méximo 5 minutos.

3.6.4Intervencao nos treinos de U8

Eu s6 acompanhava a equipa de U8 no treino de quinta-feira, sendo que esta equipa
treinava 2 vezes por semana refiro-me entdo ao treino grande, em que era o treino quase
todo exercicios de campo inteiro de futebol de 5, assim sendo o treinador principal
ficava encarregue pelos conteudos macro do treino, e ficava eu e o outro treinador
adjunto pelos contetdos micro de cada equipa, assim sendo era também uma
interveng@o muito individual e posicional. Caso atletas tivessem que ficar de fora, entdo
um dos treinadores ficava encarregue por exercicios de passe e rece¢do com esses
mesmos atletas, ou até 1x1, e o outro treinador adjunto ficava entdo encarregue apenas
pelos contetidos micro do treino para as 2 equipas no exercicio de jogo formal. Estas
funcBes eram repartidas entre mim e o outro treinador adjunto, assim sendo passei pelas
2 experiéncias.

A maior dificuldade que encontrei nos treinos desta equipa foi a falta de compreenséo
do vocabulério, no inicio era muito dificil os atletas compreenderem os objetivos tendo
em conta um vocabulario mais formal, sendo entdo necessario adaptar a linguagem a
idade o que se concretizou numa aprendizagem que a meu ver é fundamental no futebol
de formacéo que € a adequacdo a cada faixa etaria do vocabulario a utilizar. O treinador

principal dos U8 era muito forte nessa perspetiva, o que me permitiu observar e
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compreender as melhores estratégias para que os atletas compreendam o que queremos

deles.

3.7 Selecdo do capitdo através dos melhores amigos

No inicio da época propus ao treinador principal dos U15, André Mota, um método de
elegermos o capitéo, que consistia em fazer uma votagéo dos atletas nos 3 melhores
amigos, dentro do plantel, o que permitia no final que fosse possivel ver o atleta com
mais influéncia dentro do grupo e que se dava melhor com mais atletas, e também
perceber a influéncia de alguns membros dentro da equipa selecionando assim um grupo
de capitées.

Assim sendo foram selecionados para capitdes o T.C, G.C, H.M e J.P.

3.8Projeto de estagio

Para projeto de promocao da entidade de estagio inicialmente tinha definido que queria
fazer uma avaliacéo de toda a academia tendo em conta os fatores do bio Banding e
também fazer uma comparacdo entre anos de pratica e modalidades que os atletas
praticaram ou ainda praticavam fazendo uma comparacéo entre turmas e equipas de
competicdo, para identificar possiveis fatores na selecéo de talento para a divisdo entre

turma e equipas de competicéo.

Assim sendo tendo em conta o estado de emergéncia elaborei um formulario para
enviar ao meu tutor de estagio, que posteriormente enviaria aos encarregados de

educacdo para seu posterior preenchimento.

Tendo em conta o Estado de emergéncia, isso revelou-se um fator fundamental para o

sucesso do projeto ou ndo, o que se revelou um pouco entristecedor para mim pois achei
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que era uma ideia com grande potencial e que podia identificar variadissimos fatores de
selecdo de talento para toda a escola e para todos os treinadores, no entanto o n° de
respostas infelizmente ndo abrangeu nem metade da escola, tive entdo assim que fazer
uma selecdo das equipas com mais respostas, e comparei entdo apenas a selecéo de
talento entre as equipas de U13A E U13B, e também a equipa de U9 e a turma de

Intermédio B1.

Apos a recolha e tratamento de dados elaborei uma apresentacdo PowerPoint falei com
0 meu tutor de estagio para enviar email a todos os treinadores com o link de reunido

zoom e tratei entdo de apresentar aos treinadores presentes.

A gravacao da apresentacdo e todos os dados recolhidos encontram-se no dossier de

estagio.
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4.Avaliagao e controlo da performance

Segundo S4 (2019) O treino “¢ o principal meio que o treinador possui para preparar a
equipa para alcancar 0s objetivos que se propuseram para a época. Este visa induzir
performances, individuais e coletivas, que direcionem o processo de preparacao da
equipa no sentido evolutivo pretendido. Este processo € caraterizado por uma
progressao ndo linear e complexa; com avangos e recuos, por vezes imprevisiveis. Por
este motivo, importa haver uma avaliagéo e controlo do processo com o intuito de

recolher informacao relevante que ajude o treinador a tomar decisdes e a intervir.

O controlo do processo permite conhecer a que distancia os jogadores e a equipa se
encontram do caminho desejado e possibilita 0 ajuste dos contetdos de treino as
necessidades (individuais e coletivas) identificadas e, com isso, aumenta as

probabilidades de sucesso.”

4.1Avaliacdes Antropométricas

Em conjunto com o departamento de nutricdo da Dragon Force Penafiel foi-nos
permitido fazer avaliagdes antropométricas a todos os atletas da equipa de U15,
permitindo-nos entéo retirar ilacdes sobre as pregas e perimetros dos atletas para um
melhor conhecimento dos mesmos, assim sendo o planeamento e a periodizacdo do

treino fica mais rico em termos de conhecimento das capacidades de cada um.
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4.2Testes Fisicos

Como abordei anteriormente, apliquei 3 testes fisicos, Teste de forca de membros
superiores atraves da repeticdo maxima do exercicio de flexdo de bragos, Teste de for¢a
abdominal atraves da repeticdo maxima do exercicio abdominal, e teste de impulsao
vertical, Squat jJump e counter movement jump, para uma melhor prescricdo do treino
fisico assim sendo apos a realizagcdo dos mesmos e atraves dos mesmos comecei a
trabalhar os membros superiores e a parte abdominal a 75% da capacidade maxima dos
atletas.

Estes testes foram realizados em ambas as equipas, U15 e U13A, e tiveram 2
avaliacOes, a primeira que decorreu no dia 12 de maio de 2020 e a segunda que decorreu
no dia 15 de junho de 2020, dia em que dei por terminado entdo o processo de estagio.

Estes testes tiveram muita importancia para a prescricdo do treino nestas idades e
também para poder ver a evolugdo dos atletas no treino fisico. Os resultados foram
bastante bons, tendo havido aumento de forca em todos os atletas, a excecéo do counter
movement jump, no entanto entra aqui um pouco o fator de nao controlo dos atletas e do

ndo acompanhamento presencial pois eu ndo conseguia controlar a realizacéo dos saltos,
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isto €, eu coloquei um tutorial de realizacdo dos saltos e expliquei tudo detalhadamente,
os atletas realizavam em video e enviavam-me para posterior avaliacdo, houveram no
entanto componentes em que os saltos ndo eram muito bem realizados no entanto foi o
maximo que consegui realizar tendo em conta o estado de emergéncia.

Olhando para os valores de referéncia no site fitescola.dge os atletas de U15 no teste
de flexdes de brago apresentam valores muito acima daquilo que sdo os valores de
referéncia para a idade, sendo que o pior atleta em termos de avaliagcdo neste escalao
apresenta quase o dobro do valor de referéncia
Quanto aos resultados dos U13 0 mesmo € observado sendo que o melhor atleta dos
U13 em termos de flexdes apresenta mais que o dobro do valor de referéncia para a sua

idade.

No teste de abdominal os atletas de U15 também apresentam valores muito bons sendo
que o valor de referéncia normal para este escaldo para um perfil atlético é 71
abdominais, e o melhor atleta dos U15 realizou 205, o0 jogador que apresentou o pior
resultado ndo apresenta um perfil atlético, assim sendo e apresentando um perfil
saudavel realizou também mais do dobro dos valores de referéncia.

Quanto aos atletas de U13 apresentaram valores também muito satisfatorios, por
exemplo, o atleta que apresentou o menor valor ndo apresenta um perfil atlético e o
valor de referéncia para o perfil saudavel e adequado a idade é 21, ainda assim o atleta
realizou 38.

Todo o processo destes testes fisico e posterior apresentacao de resultados encontram-

se detalhados no dossier de estagio.
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ABDOMINAIS ’ FLEXOES ’

N repeticbes N° repeticOes

Perfil Zona Perfil
Atlético = | Saudavel = | Atlético 2

17
12 47 7 21
15 54 8 21
18 60 10 21
21 66 12 22
24 71 14 24
24 71 16 27
24 71 18 29
24 71 18 32

34

Figura 11:Valores de Referéncia dos exercicios
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5.Atividades complementares

5.1Participagéo na aula aberta com Joaquim Milheiro

Coordenador técnico das Selec6es de formacdo da Federacdo Portuguesa de Futebol
no ambito da unidade curricular de Observacédo e Analise de Treino que decorreu no dia

4 de dezembro de 2019

IPG

CERTIFICADO

Rui Manuel Formoso Nobre Santos, Diretor da Escola Superior de Educacdo,
Comunicagdo e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, certifica, para
os devidos efeitos, que Daniel Pacheco participou na Aula Aberta,
dinamizada pelo Coordenador Técnico das Selecdes de Formagdo da
Federacdo Portuguesa de Futebol, Joaquim Milheiro, no @mbito da unidade
curricular de Observacdo e Andlise do Treino da Licenciatura de Desporto,
que decorreu no dia 4 de dezembro de 2019, no auditério Carreira Amarelo.

Guarda, 27 de maio de 2020

O Diretor

. B fisriontn; 1

(Prof. Rui Manuel Formoso Nobre Santos)

GUA}
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5.2 Participagdo Formacgdo no Museu FCPorto

Em finais de agosto de 2019 antes do inicio do estagio houve uma formacao a explicar
o funcionamento e logistica de todas as Dragon Forces espalhadas pelo pais assim como
a apresentacdo da metodologia de trabalho de toda a estrutura.
Assim sendo no primeiro dia houve uma apresentacdo da abertura da nova época e
falou-se sobre a organizacéo geral do projeto, pelo coordenador do projeto Ricardo
Ramos. Logo a seguir houve uma apresentacdo do coordenador técnico geral, Vitor
Moreira sobre a apresentacdo do projeto Dragon Force Futebol e Principais orientacdes.
De seguida Manuel Prata falou sobre os valores FC Porto sempre presentes num
treinador do Projeto Dragon Force. Na parte Luis Miranda fez uma apresentagéo sobre
clarificacdo de conceitos, da ideia de jogo e do Modelo de jogo, principios
metodoldgicos e momentos do jogo. Para terminar o 1° doa Hugo Valente, coordenador
técnico da DF Ermesinde falou sobre bons treinadores bons treinos e bons exercicios.

No 2° dia uma apresentacdo da Coordenadora dos Little Dragons, Liliana Ramos sobre
o0 papel do treinador na formacdo dos mesmos. Ja na parte da tarde foi a vez do treinador
adjunto dos U18 do FCPorto fazer uma apresentacao sobre a semana de preparacao
historica da conquista da UEFA YOUTH LEAGUE, de seguida fomos ao Olival ver
uma sessao de treino dos U15 do FCPorto e logo apds o treino uma sessdo de
esclarecimento de davidas sobre o treino observado.

No ultimo e 3° dia logo de manha realizou-se uma apresentacao sobre a gestdo de
emoc0Oes de um treinador de futebol pelo departamento psicopedagdgico da formacéo
FCPorto e também uma apresentacdo do treinador dos U14 da DFPorto sobre o
processo de treino tendo em conta a ideia de jogo central. J& na parte da tarde foi a vez
de Eduardo Oliveira fisiologista da equipa principal do FCPorto falar sobre as

preocupacoes fisiologicas e a sua relacdo com os exercicios propostos pelo treinador
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principal. Logo a seguir foi a vez do coordenador do departamento de observacdo do
FCPorto, André Monteiro falar sobre o trabalho de observacéao e anélise no futebol de
formacdo e também no futebol profissional. Por fim Vitor Matos, na altura treinador
adjunto da equipa B do FCPorto, agora adjunto de Klopp no Liverpool, falou sobre 0s

principios metodoldgicos sempre presentes na Metodologia FCPorto.

PESFORTD

Porto, 06 de Julbo de 2020
DECLARACAO

A Escola de Futebol Dragon Force - Fulebel Clube do Porto, Fulebol SAD, declara
para o5 devidos efeitos que Daniel Pacheco, na qualidade de trenador de
futebol em procasso de estaglo na Escola Dragon Forcs Penaflel, esteve prasente
nos dias 28, 29 e 30 de Agosio 2019, nums formagdo intams de treinadores de
Futebel Dragon Force, raalizada no Audittrio do Museu - Estadio do Dragdo.

\
O Cocrdanador Técnico Jo Dragon Farce:
f\
|
Am\‘{:j

Vit Wrers’

‘\

www.Se porde pt
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5.3 Super Treino — Little Dragons

O Super Treino Little Dragons é um treino organizado pela Dragon Force Porto que
consiste em um treino que contempla um circuito neuro-motor em que € utilizado
material prdprio para os atletas terem que rastejar dentro de rolos, saltar para caixas
instaveis, plataformas instaveis, adaptarem-se a bolas maiores, mais pequenas, de
espuma, tudo isto em formato competicéo, ou seja o treino é montado em espelho para
que os treinadores consigam controlar o formato competitivo, e é sem divida muito
enriquecedor em termos motores, terminando entdo em formato torneio de 2x2 e 3x3.

Para a realizacdo deste treino vieram treinadores da Dragon Force Porto e foram
convidados treinadores da nossa Academia, e eu fui um deles, este seria o primeiro
Super Treino realizado na Dragon Force Penafiel, tendo entdo que ser um momento
memoravel para os participantes para o caso de se houverem mais edi¢es aumentar o n°
de participantes.

O Treino foi entdo montado pelos treinadores da DF Porto com a ajuda dos
treinadores da DF Penafiel e foi sem ddvida um momento muito enriquecedor também
porque os treinadores da DF Porto sdo sem duvida muito experientes ajudando entdo a
compreender maneiras de lidar com as criancgas tornando o treino na mesma o maximo

de divertido para as mesmas.
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Figura 12: Plano de treino do Super Treino
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6.Atividades de Quarentena

No inicio do estado de emergéncia foi-me proposto pelo meu orientador de estagio o
Professor Pedro Esteves, se era possivel a continuacao do estagio, assim sendo
apresentei ao meu tutor de estagio Rui Ferreira a possibilidade de fazer atividades
sincronas com os atletas através de videochamadas apresentando uma metodologia de
treino, dividida entre treinos fisicos e treinos técnicos, com bola.

Inicialmente com a equipa de U15 e depois com a equipa de U13A, assim sendo e
contactando com o meu tutor recebi o aval para iniciar o mais rapido possivel com os
U15 e ele iria propor através de email aos encarregados de educacdo dos U13A e
conforme a resposta positiva dos mesmo depois iniciaria entdo com a equipa de U13A.
Inicialmente os treinos fisicos com os atletas de U15 visavam treinos em que envolvesse
grupos musculares do corpo todo, ou seja, treinos full body.

Quanto aos treinos técnicos, com bola, visava a selecdo de um tema para cada treino,
por exemplo como no DFTD, controlo de bola, drible e passe, envolvendo sempre
exercicios que correspondiam a um sistema energetico diferente em cada treino, forca,
velocidade e resisténcia.

Ap0s alguns treinos, e apos ter ganho um pouco de experiéncia nesta vertente do
treino online, decidi entdo mudar o formato dos treinos fisicos, de modo a que
conseguisse avaliar os atletas nesta vertente, assim sendo apliquei 3 testes fisicos, teste
de forca de membros superiores, através do exercicio de flexdes, teste de forca
abdominal, através do exercicio abdominal e teste de impulsdo vertical atraves do Squat

Jump e Counter movement Jump através da aplicacdo Vert Vision, mudando entdo de
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treinos de full body, para treinos em que envolvia apenas parte superior e depois parte
inferior, sendo que a terca-feira fazia treino fisico e a quinta-feira treino técnico.

Assim sendo, o treino consistia em video chamada pela plataforma zoom, criei um
grupo no whatsapp com todos os atletas, agendei horérios e dias de treino com eles, e no
dia do treino colocava a apresentagdo PowerPoint do mesmo, um video de
exemplificagdo dos exercicios e o link para ingressarem na video chamada.

Ao inicio o n° de atletas era bastante, ainda cheguei a ter cerca de 10 atletas, no
entanto ao longo do tempo o n° foi diminuindo e acabei apenas com 3, no entanto a
oportunidade de participarem nos treinos e a oportunidade de acompanhamento foi
sempre dada, eu falava com os atletas para caso ndo conseguissem ir ao treino
realizarmos de forma assincrona no entanto nédo vi disponibilidade nem vontade dos
mesmos para tal.

Quanto a equipa dos U13A, comecei o0s treinos com eles no inicio de Abril e quanto
ao n° de atletas foi exatamente o contrario da equipa de U15, foi crescendo, pois no
inicio eram apenas 3 atletas, que foram falando com os amigos da equipa e assim o n°
foi crescendo pois os atletas tinham interesse a achavam um bom método de
continuarem a trabalhar e a treinar naquilo que mais gostam e também noutra vertente

que ndo era tdo trabalhada.
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7. Reflexao Final

Apos a conclusdo do estagio sinto-me muito mais enriquecido em termos de
conhecimento, seja a nivel cultural, desportivo, conhecimento do desporto, mercado de
trabalho o que se tornou para mim um grande honra a realizacao deste estagio na equipa
da minha terra e sem divida numa academia reconhecida ao nivel de formacéao e que
transmite sonhos e perspetivas de futuro a criancas ao nivel da formacéo de atingirem
aquilo que eu acredito que sejam 0s seus objetivos de serem jogadores de futebol. Os
desafios ao longo do processo de estagio foram sem ddvida variados, a gestdo do tempo,
a distancia familiar, todas as unidades curriculares que ainda estava envolvido, no
entanto ao final posso dizer que saio com um acumulo de experiéncias variado e téo
enriquecedor que mudou completamente a minha visdo sobre o desporto que é o
futebol, e ndo s6, a minha visdo do futebol de formacéo ndo sé em futebol de 5 como
em futebol de 11, e também em futebol de nada, que acaba por ser exatamente isso que
é em criancas de U6, que ndo passa de 1x1 e 2x2, visto que lhes € impossivel.

Cumpri com tudo o que me propus no inicio do estagio da maneira que pude, e embora
admitindo que a gestao do tempo nao foi a melhor tudo o que tinha que realizar, realizei.
A nivel pessoal consigo compreender a importancia de realizacdo das tarefas que nos
eram propostas no GFUC, tendo em vista a sua componente pratica e aplicabilidade em
contexto pratico de estagio.

Durante o decorrer do meu estagio conheci profissionais excelentes na area do futebol e
do Desporto gque me transmitiram bastante conhecimento e que me incentivaram a
colocar em prética conhecimentos teéricos e que me ajudaram também a refletir sobre
esse conhecimento tedrico e a melhora-lo ainda mais para depois o colocar em pratica,

era sem ddvida um staff técnico muito competente recetivo ndo s6 a mostrar
-51 -



conhecimento mas a debaté-lo e a também a aprender novas coisas, a refletir sobre o seu
conhecimento, mudando entdo toda a minha visdo sobre o processo de treino,
periodizagéo, jogo e planeamento dos mesmos.

Ao final consegui compreender também a extrema importancia do treinador de
formacdo e a visdo com que somos Vvistos, apos esta situacdo dos estado de emergéncia,
consegui ver o quanto o futebol é importante para estes atletas e nas suas vidas, e no
quanto ele ficam tristes por Ihes retirarem aquilo que mais gostam, e olhando para n6s
treinadores de formacédo, conseguimos perceber que somos nds que ajudamos a que eles
fagam aquilo que eles mais gostam e tendo em vista isso, NGs somos preponderantes nas
vidas destes atletas, somos um ponto fulcral na qual eles se apoiam e conseguem por em
pratica através das solucdes que apresentamos aos atletas, palavras de acompanhamento,
encorajamento, o0 pensamento de sonho que todos os atletas tém de ser jogadores
profissionais de futebol.

Foi sem duvida também para mim uma honra e um orgulho estar na estrutura de
futebol de formacao do meu clube de coracao, o FCPorto, foi um orgulho poder estar
registado e conhecido como treinador FCPorto e aprender toda a postura, imagem,
conhecimento, estatuto, associados a ter o simbolo deste clube ao peito e poder leva-lo
como uma marca de qualidade a todos os campos.

Em relacdo a equipa de U8, que era a equipa que acompanhava apenas nos treinos de
Quinta-Feira posso dizer que considerei um desafio bastante dificil lidar com criangas
desta idade, sdo sem divida, reguilas e desconcentrados e é necessario ter uma lideranca
muito forte para os acompanhar e meté-los no mesmo barco que nos treinadores
queriamos, para que os objetivos fossem cumpridos, objetivos esse que consistiam em
ensina-los a jogar futebol, ensina-los a ganhar o gosto pelo marcar golo e ter toda uma

bancada com eles, ensinar-lhes o rigor necessario na formacao ndo sé como atletas, mas
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também como pessoas e futuros adultos, a competéncia necessaria e apresentar-lhes essa
exigéncia de serem 0 mais competentes possiveis para eles serem felizes a fazerem o
que mais gostam a jogar futebol, marcar golos e a meu ver um pouco menos importante,
mas importante também, ganhar jogos.

Em relagdo a equipa de U15 foi um ano também repleto de sucesso, foi o 1° ano da
equipa a competir, em termos de academia, pois a escola estava apenas no 2° ano de
existéncia e no 1° ano ndo abriu este escaldo, abrindo entdo apenas nesta época. O
campeonato correu de forma brilhante, tendo a equipa feito 22 jogos e obtendo 22
vitdrias, 189 golos marcados e apenas 12 sofridos. Em termos de acompanhamento dos
atletas foi também uma experiéncia incrivel pois sdo jovens a entrar na adolescéncia e
que sendo caracteristico da idade eram muito brincalhdes e acabamos por estabelecer
uma relacdo muito boa. Assim sendo, a nivel desportivo e humano tenho a certeza que
foi muito enriquecedor ndo s6 para eles como para mim também.

Em relacdo a turma de iniciacdo E1, foi também incrivelmente enriquecedor devido a
tenra idade dos atletas, como eram criancgas aprendi a lidar com estas idades de uma
maneira muito boa e que ndo estava a espera. Em termos de evolucao dos atletas foi

também incrivel de acompanhar a mesma.

-53-



Pagina -54-



Bibliografia

Castelo, J. (1996). Futebol: A organizacdo do Jogo. Autor.

L.P..Matvéiev. (1991). Fundamentos do Treino Desportivo. Livros Horizonte.

Oliveira, J. G. (13 de outubro de 2014). pt.slideshare.net. Obtido de Slide Share:
https://pt.slideshare.net/PedMenCoach/programao-periodizao-e-planificao-

do- treino-de-futebol-40224097

Oliveira, R. (OUTUBRO de 2005). EF DEPORTES. Obtido de EF DEPORTES:

https://www.efdeportes.com/efd89/futeb.htm

Quina, J. d. (1999). Futebol: Referéncias para a organizacéo do jogo. Braganca:
Instituto Politécnico de Braganca.
Raposo, A. (2002). O Planeamento do treino desportivo. Editorial Caminho.
Valdano, J. (19 de outubro de 2009). A IMPORTANCIA DO MODELO DE JOGO
COMO GUIA DA EPECIFICIDADE. Obtido de Organizacdo de Jogo:

http://organizacaodejogo.blogspot.com/2009/10/0-exito-no-futebol-tem-mil-

receitas.html

-55-


https://pt.slideshare.net/PedMenCoach/programao-periodizao-e-planificao-%20do-%20treino-de-futebol-40224097
https://pt.slideshare.net/PedMenCoach/programao-periodizao-e-planificao-%20do-%20treino-de-futebol-40224097

CONVENGCAO MOOELO

i Esn e s

frovwon Estagic .,

e Cumce Téorc Sucasons Prifesones (CTeEP) >
Lioancatua s —_

¥ Mogelawasn ol dhe EAbigiin & Propien o Fos de Carss de PO
Amnm.nm.nw*wm*-hanm P ARG AR Oh BANE Gk MAAT & Cadiie
Lt -

© matigo o8 praesa .

Cudioues Lms I JAREL. WWONCGAS 1O PACCIED 8 SIEGIO Ou PEAS0 D8 T 08 CHB0. PEdEAS SANe G O BCHNTE CIRD B Sule ABC CITEEE B Bepancien
Pana . - oncada g p e

Prafance o K250

Curmte & pavicas o SUAJO S P 34 A 8 LI Bacoaoa & wy

o (30 (AP 0 M BICAM AR B0 SN, gt & SAJLACE B0 VERING, T GO I At AL M P

» Curnas Teowaon oo Pa

»

» g

* Cupaciice co O 690 - 10 Cicko

P meps T Swke PR,

. oG- Gkl

* « Cuneng to PG

N & . f =

O Beny como 3 Soguro Escoler, encoetrirm-as depanives pare comsutis sa

plga de G wenda de quanso 0 GESF

[ l D

v ik LA [T Apnxua on ||| 01 !
a@a sfPEsior DE

EDUCKCAC, COM!NCAGAO

A DIRTGAC DA UNDOADE ORGANICA: E DESPORTU - IPG

mﬂ&(‘-\ L‘w au\j mwgﬂ,‘,,k%w ] o

=

Pagina -57-



Anexo 2 Formacao — Museu FCPORTO

APRESENTACAO DO PROJETO
DRAGON FORCE FUTEBOL E PRINCIPAIS
ORIENTACOES

COORDENADOR TECHICD DRAGON FORCE
VITOR MOREIRA
LOCAL AUBITOR0 SARDOERRA MNTO - MUSEL FC PORTO
T —

VALORES FC PORTO SEMPRE PRESENTES NUM
TREINADOR DO PROJETO DRAGON FORCE

11HIS 12H30
CO0RDENADOR TECNICD DRAGON FOBCE FOZ
MANUEL PRATA
LOCAL AUDITORO SARDOEIRA MNTO - MUSEL FC PORTO
CLARIFICACAD DE CONCEITOS

A SEMANA DE PREPARACAD DA HISTORICA
CONQUISTA EUROPEIA U19 FC PORTO

13H30 15H00 UEFA YOUTH LEAGUE
TREINADOR ADIUNTO U3 FE PORTC:
TIAGO MOREIRA
LOCAL AUDITORIC SARDOEIRA FINTO - MUSEL FCPORTO

ENQUADRAMENTO DA SESSAQ DE TREINO FC
PORTO U15 NA SEMANA DE TREINOS

- ________________________]
0 PROCESSO DE UMA EQUIPA U14 DRAGON
FORCE EM CONCORDANCIA COM A IDEIA DE

1hoo  1zh3o OGO CENTRAL
TREINADOR U144 DF FORTO
SERGIO PEIXOTO
LOCAL AUDITORIO SARDOEIRA PINTO - MUSEL FC PORTO

PREQOCUPAGDES FISIOLOGICAS A TOP E A
RELACAD DAS MESMAS COM OS EXERCICIOS

14H30 1BHOD  |peys pE J0G0; MODELD DE GO FRINCIPIOS DEIOGO, PRINGPICS 15430 16HOO 14H30  16HD0 PROPOSTOS PELO TREINADOR PRINCIPAL
METODOLOGIOS; MOMENTOS DO JOGD;
CDORDENADOR TECNICO DF INTERNACIONAL TREINADOR U 1S FCRORTO FEIOLOGETA EQUIRA A FC PORTD
LIS MIRANDA SERGIO FERREIRA EDUARDO OUVEIRA
LOCAL AUDITORO SARDOEIRA PINTO - MUSEU FCPORTO AUDITORIO DO CENTRO DE TREINOS OLVAL LOCAL AUDITORIO SARDOEIRA PINTO - MLSEL
O TRABALHO DE OBSERVACAOD E ANALISE DA
BONS TREINADORES, BONS TREINOS E BONS OBSERVAGAQ DA SESSAD DE TREINO FC PORTO PROPRIA EQUIPA E DO ADVERSARIO, NO
16000 17FB0 EXERCICIOS 100 17HB0 u1s sohioo o FUTEBOL PROFISSIONAL E NO FUTEBOL DE
FORMAGAO
COORDENADOR TECNICO DF ERMESINDE TREINADOR U 1S FCRORTO COORD. DEP. DE OBSERVACAD £ ANALISE FCPORTO
HUGO VALENTE SERGIO FERREIRA ANDRE MONTEIRO
LOCAL AUDITORO SARDOEIRA MNTO - MUSEL FC PORTO LOCAL. BANCADA CAMPO SINTETICO . CENTRO DE TREINGS OUVAL LOCAL AUDITORIO SARDOEIRA PINTO . MUKEL FC PORTO
ESCLARECIMENTO DE DUVIDAS ACERCA DA " .
OBSERVAGAQ DA SESSAD DE TREINO FC PORTO 05 RENCIRIOS ME FOOOLOCING SEMBHE
- o h30 1shoo  PRESENTES NA METODOLOGIA FC PORTO
TREINADOR 15 FE PORTO TREINADOR ADIUNTO ECLIPA & FEFORTD
SERGIO FERREIRA VITOR MATOS
BLUITORIO DO CENTRO DE TREINGS OLIVAL LoCcAL AUDITORIO SARDOEIRA PINTO - MUSEL FC PORTO

PLANO DE FORMAGAO

AGOSTO

TREINADORES DRAGON FORCE

EPOCA 2019/2020

MANHA: FORMACAO APENAS PARA TREINADORES QUE VAO INICIAR NO PROJETO DRAGON FORCE NA EPOCA 2019/2020;
28 TARDE: PARA TREINADORES NOVOS NO PROJETO E TREINADORES QUE JA ESTAVAM NO PROJETO, QUE SAO CONVIDADOS PELOS COORDENADORES TECNICOS A ESTAR PRESENTES;

pI: W FORMACAO PARA TODOS OS TREINADORES DRAGON FORCE;

EIll FORMACAO PARA TODOS OS TREINADORES DRAGON FORCE;

28 AGOSTO 29 AGOSTO 30 AGOSTO

42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
- - O PAPEL DO TREINADOR NA FORMAGAO DE . .
BOAS VINDAS A NOVA EPOCA DRAGON FORCE UTTLE DRAGONS A GESTAO DE EMOCOES DE UM TREINADOR DE

e s E ORGANIZAGAO GERAL DO PROJ FUTEBOL
DIRETOR PROJETO DRAGON FORCE IR. DEP. PSIC. £ PEDAG. DEP. FORMACAD FC PORTO
RICARDO RAMOS ELO SANTOS / CATIA MAGALHAES
LOCAL AUDITORO SARDOETAFINTO - MUSEL FC PORTO LOCAL AUDITORIO SARDOEIRA INTO - MUSEU FCPORTO LOCAL AUDITORIO SARDOEIRA FINTO - MUSEL FC PORTO
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Anexo 3 — Testes Fisicos U13

Avaliacdo de forca dos membros superiores através do
exercicio — Flexfo de bracos 1% avaliacio — 12/05/2020

_
e _

“
Mura Costa 30

Avaliacdo de forca dos membros superiores através do
exercicio — Flex@o de bracos 2% avaliacao — 15/06/2020

31
Rodrigo Vieira 30

_
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Avaliapdo de poténeia dos membros inferiores — sguat jump
e counter movement jump através da Aplicacao Vert Vision
12 Avaliagdo — 12/05/2020

COUNTER BWAYERMENT BU AP

—-
Avaliacdo de poténcia dos membros inferiores — sguat jump

& counter movement jump através da Aplicacae Vert Vision
2% Awaliacdo — 15/06/2020

SOUAT JLIMP COUNTER BROAERENT AU PP

0,50 Ch 0,24 Chd
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Anexo 4 — Testes U15

Avaliagio de forca dos membros superiores através do
exercicio — Flexdo de bracos 1% avaliacio — 12/05/2020

Awaliacio de forca dos membros superiores atraves do
exercicio — Flexdo de bragos 2° avaliagdo — 15/05/2020
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Avaliacdo de poténcia dos membros inferiores — squat jump
& counter movement jump através da Aplicacio Vert Vision
1* Avaliagdo — 12/05/2020

SOUAT JLMP COUNTER BOWEMENT BUIME

G57 Ch

Avaliagdo de poténcia dos membros inferiores — squat jump
& counter movement jump através da Aplicaco Vert Vision
2% Avaliagdo — 15/06/2020

SOUAT ILUMP EXHLINTER BOWEMIENT B M@

Teste de avaliagdo de forca abdominal — 19 avaliagdo -
120052020
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Anexo 5 — Apresentacdo de resultados dos testes fisicos

E—

AVALIAGCAO DE FORCA DE
MERBROS SUPERIORES

TESTES FiSICOS

sUB 13

e —

SQUAT JUMP COUNTER MOVEMENT JUMP

AVALIACAO DE FORGA DE
MEMBROS SUPERIORES

TESTES FISICOS

suB s

—

AVALUACAO DE FORCA
ABDOMINAL

AVALIAGAQ DE FORGA
ABDOMINAL
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Anexo 6 — Sessdes sincronas online
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Anexo 7 — Amigavel n°1
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Anexo 8- Intervencdo em treino fisico
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Anexo 9 — Apresentacao do Projeto

B

ATUAL/ALTUR.
PREVISTA

U13A Vs UT

Bramime UPVS INTERMEDIO B1

PERCENTAG C NTA A DE NASCIMENTOS
P QUARTIS DO AR

INTERMEDIC B1
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Anexo 10 — Plano de treino de Iniciagdo E1 realizado por mim

- o -
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Anexo 11 — Treino de DFTD
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Anexo 12 — Plano de treino U15
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Anexo 13 — Plano de treino U8
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Anexo 14 — Avaliacdo dos atletas de Iniciagéo E1
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Anexo 15 — Poster de Estagio

Recursos Espacials

Campo de jogos Rans

-
Caracterizagto da entidade | ™

Dragen Force Penafiel/GRD RANS
Turma de iniciagio C1/E1
Sub8 Campo de jogos do Vale de
Sub1S O Rans

41 Atletas " ."'
m Pt o
—

Torneio com a turma de iniciog@o em
Livragiio

- 5 B

OBJETIVOS
« Aprafundar
c-np.:ndu
Conhecimentos
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Anexo 16 — Encontros amigaveis de Iniciacédo E1

ENCONTRO FC PACOS DE FERREIRA “OS CASTORZINHOS”

Loca: VALE DE RANS

- INICIAGAO (09HO00 — 10H00) — 2014/2015

. : | [
‘ l ! —', NOTAS:

1 - SEM CONTEXTO COMPETITIVO;
1 - FORMATO “SOBE E DESCE”;
1 - 1X1 E2X2;

- POSSIBILIDADE DE FAZER DUAS LIGAS:

CESSSEY | aamssy SRR UMA DE 1X1 {MENOS CAPAZESS E OUTRA

2)2 (MAIS CAPAZES).

g ﬁ paman A
1 i EE2 CALENDARIO:

- SEM CALENDARIO

ENCONTRO FC PACOS DE FERREIRA “OS CASTORZINHOS” COO0D

toca: VALE DE RANS

- INICIAGAO B1/C1/E1 + SEL.U6 (09H30 — 10H30) — 2014/2015

— ‘ —
I__é § I—I 1 NOTAS:

- FORMATO “SOBE E DESCE";

- 303 £ AX4;
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ENCONTRO EF MIGUEL RORIZ

LocaL: VALE DE RANS

- INICIACAO B1 + SEL.U6 (09HO0 — 10H00) — 2014/2015

s
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T
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3X3

reren

ENCONTRO AMARANTE FC

LocaL: VALE DE RANS

- INICIAGAO B1/C1/E1 + SEL.U6 (09HO0 — 10H00) — 2014/2015
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Anexo 18 — Ficha de Avaliacdo de turma
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Anexo 19 — Modelo de Plano de treino
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Anexo 20 — Ficha de avaliacédo de atleta
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Anexo 21 — Modelo de convocatoria
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Anexo 23-Complemento do Modelo de jogo dos U15
Modelo de jogo U15
Sistema de Jogo

O sistema de jogo corresponde a “colocagdo de base dos jogadores no terreno (4:4:2;
4:5:1; 4:3:3; etc.) estabelece a ordem e os equilibrios nas varias zonas do campo,
servindo de ponto de partida para os deslocamentos dos jogadores e para a coordenagédo
das suas agdes individuais e coletivas” (Teodorescu, 1984).

Quanto ao modelo de jogo da equipa de U15 a equipa apresentava duas formacdes, a
formacao principal é o 1-4-3-3 e a formacdo secundéria o 1-3-5-2.

Sub-momento 1 — Pontapé de Baliza

12 prioridade jogar curto e seguro (campo grande), setor defensivo posicionado em 3
linhas e com auxilio de um dos médios. Restante equipa arrasta marcacgdes, tentando
antecipar para onde vai ser reposta a bola, defesas centrais posicionam-se um dentro de
area, outro fora, tendo depois ajuda de um dos médios que aproxima, formando
triangulo, a pedir nas costas da primeira linha de pressao adversaria, ou posicionando-se
no meio dos 2 centrais, saindo a construir a 3.

22 prioridade saida longa (campo pequeno), guarda-Redes procura ponta-de-lanca e este
liga em passe para a entrada dos extremos que fazem movimento de rotura nas suas
costas.

Sub momento 2: Criacéo/construcao de acbes ofensivas

Circulagdo da bola “mais horizontal” e sem risco, com o objetivo de ligar com o setor
intermédio ou atacante.

Ligacdo em passe, dindmicas especificas: para medio Defensivo (quando este se
encontra solto), para o0 médio interior (permuta entre extremo, que vem para dentro, com
médio interior, que entra em corredor lateral);

Ligagdo em “provocacdo”, provocagdo pelos defesas centrais, provocagao por parte
dos defesas laterais;

Criacdo de espaco: setores intermédio e atacante afastam-se do setor defensivo
(“arrastando adversarios”), criando espaco ¢ facilitando a ligacao intersectorial,

Criacdo de linhas de passe em largura e em profundidade, colocar em ddvida o
posicionamento dos jogadores adversarios,

Movimentacdo dos jogadores: elementos dos setores intermédio e atacante procuram
dar linhas de passe/solucdes ao setor defensivo, mas mantendo sempre a estrutura
equilibrada;
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Rotacdo dos médios no apoio a construgdo (aproximacao e afastamento), médio
defensivo afunda, colocando-se entre os defesas centrais a0 mesmo tempo que 0s
defesas laterais se projetam.

Sub momento 2: Criacdo/construcdo de acOes ofensivas

MEIO CAMPO OFENSIVO
Principio, circular até provocar o erro adversario para acelerar em direcéo a baliza.
SUBPRINCIPIOS:

Répida circulacdo de bola, alternancia entre jogo interior e jogo exterior, trocas de
posicao/permutas de fungdo (mas mantendo estrutura equilibrada), sair a jogar com
sucesso de zonas de grande pressao, criatividade (exploragdo das caracteristicas de cada
jogador)

Sub momento 3: Entrada no espago

Principio: Comunicacédo constante (entre portador da bola e restantes colegas) para
correta defini¢do do timing de entrada e do passe;

Sub Principios: Ataque a profundidade, movimento de rotura basico, movimento no
limiar da fora de jogo, movimento de rutura apos passe atrasado,1 X 1, dindmica do 3°
homem, combinacéo entre jogadores, 2x1 no corredor central ou no corredor lateral.

Sub momento 4: Finalizacao

Principio: Ser mais rapido que o adversario a ganhar o espaco:

Sub Principios: Jogadores dispostos em linhas diferentes, contramovimentos, reciclar
posicao, reagir as segundas bolas, para finalizar (recarga), para entrar em posse de bola.

Transicdo de contencao

Quando: A equipa assume que acabou de perder a posse de bola e, ndo tendo as
melhores condicGes para a poder recuperar de imediato, tenta assegurar pelo menos uma
organizacdo minima que permita parar a progressdo do ataque adversario (12 acao
defensiva de transicao).
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Din&micas: Apos a perda de bola, os jogadores mais proximos do adversario com bola
deverdo realizar a 12 agdo defensiva de transicdo. Esta 12 acdo defensiva de transicéo
devera compreender uma acéo eficaz do 1° defesa, que mais do que tentar recuperar a
posse de bola procura retardar as ages ofensivas adversarias, dando tempo a
recuperacgdo defensiva dos colegas. Os restantes elementos da equipa que néo
participam nesta 12 acdo defensiva de transi¢ao reagem de imediato em conformidade,
procurando assegurar a organizagdo defensiva coletiva.

Transicdo de Presséo

Quando: A equipa assume que acabou de perder a posse de bola e identifica que retne
condicOes para procurar recuperar de imediato. Por conhecimento prévio do jogar do
adversario ou por observacao dos acontecimentos de jogo.

Dinamicas: Apos perda da posse, 0s jogadores proximos do adversario com bola
devem realizar a 12 acdo defensiva de transicdo que sera, neste caso, procurar pressionar
0 adversario com bola, espacos e outros adversarios que possam ser solucdo ofensiva.
Esta 12 acdo defensiva de transi¢éo, ao contrario daquela que se verifica no tipo de
transicdo defensiva de contencdo, devera compreender uma agdo agressiva e
pressionante por parte do 1° defesa, que desde logo procura recuperar a posse de bola.
Os outros jogadores mais proximos da bola deverdo assegurar, de forma agressiva e
pressionante, a marcacao efetiva dos espacos e jogadores que possam ser solucao ao
adversario portador da bola, inviabilizando qualquer solucdo ofensiva e garantindo
todas as condicdes para a recuperacdo da mesma. Este conjunto de a¢des realizado pelos
jogadores mais proximos da zona onde se encontra a bola tera que ser acompanhada
pelos restantes elementos da equipa. Isto porque aqueles jogadores, na procura do ganho
imediato da bola, correm riscos e poderdo assumir posicionamentos desfavoraveis a
equipa caso ndo tenham sucesso na sua agao.

Transicdo de Organizacao

Quando: Opcoes de foro estratégico, quando definido que para um jogo, ou parte do
mesmo, que, apos a perda da posse, é mais vantajoso manter uma atitude de espera ou
procurar de imediato recuar no terreno de jogo do que assumir um comportamento de
contencao ou mesmo de pressdo sobre 0 novo portador da bola. Quando o resultado do
jogo é favoravel e a transi¢do ocorre num espaco do terreno de jogo e num instante do
jogo que permita a equipa recuar no terreno de jogo e organizar-se defensivamente.
Com isto evita-se desgaste desnecessario e, por outro lado, correr menos riscos
defensivos. Quando a equipa partiu para o0 jogo organizada em bloco baixo e 0 momento
da perda da posse de bola ocorre fora da zona que compreende o bloco baixo sendo
mais vantajoso recuar e organizar-se defensivamente esperando pelo adversario.
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Opcdes de foro tatico: Quando a equipa perde a bola numa zona do terreno de jogo
afastada da sua baliza, ndo tendo jogadores suficientes na zona onde o0 novo adversario
com bola se encontra para assegurar um qualquer dos outros tipos de transicées
referidos. Quando a transi¢cdo ocorre num espaco do terreno de jogo e num instante do
jogo que permita & equipa recuar no terreno de jogo e organizar-se defensivamente,
dado que ndo tem a disponibilidade fisica necessaria para assegurar uma transicdo de
contencao ou de pressdo, uma vez que estas sdo mais exigentes. Esta situacdo acontece,
por exemplo, quando ha no jogo uma sucessdo de Vvarios ataques e contra-ataques de
ambas as equipas.

Dinamicas: A 12 acdo defensiva de transicdo passa por praticamente ignorar o
adversario com bola, fazendo recuar ao mesmo tempo as linhas da equipa. A equipa até
nem recua no terreno de jogo, mas assume uma atitude de espera procurando em
simultaneo assegurar a sua organizacao defensiva.

Transi¢do em SOS

Quando: A equipa nédo estd em condicdes de optar por outro tipo de transicdo defensiva
(de contencéo, pressdo ou de organizacdo). A equipa estd em desespero e na iminéncia
de sofrer um golo.

Dinamicas: A 12 acdo defensiva de transicdo é muito centrada na agdo do 1° defesa,
dado que a equipa se encontra totalmente destruturada, desorganizada e sem condicdes
para impedir que o adversario chegue a baliza. Neste contexto de “quase caos” resta
apenas a este jogador desenvolver a¢Ges de recurso com o unico fim de parar o ataque
adversario, nem que para isso recor

Sub Momento — Recusar a entrada no espago/organizados para condicionar

Equipa em bloco baixo, quando? Dificuldade em pressionar adversario, existe
necessidade de defender espaco de jogo, por incapacidade da equipa para defender de
outra forma (em bloco médio ou em bloco alto), o resultado do jogo é em determinada
altura favoravel a equipa, ndo sendo necessario correr riscos;

Dinamicas: Recuar linhas, assumindo que se concede ao adversario uma zona
consideravel de ndo pressao, por forma a concentrar as agdes defensivas num espaco
mais reduzido. Desenvolver a¢fes coordenadas em funcdo da necessidade de equilibrar
ou reequilibrar a reparticdo de forcas no terreno de jogo. Ac¢do eficaz da 12 linha de
pressdo, coordenada com a 2% e 32 linhas de pressdo, desencorajando o portador da bola
a procurar colegas dentro da zona de pressdo. As linhas de pressdo ajustam-se em
funcdo da atuacdo do 1° defesa, a linha defensiva encurta espaco dentro da estrutura
(sobre ligeiramente, retirando profundidade defensiva sempre que a bola seja enviada
para as coberturas ofensivas (colocar adversarios mais adiantados em fora de jogo).

Equipa em bloco médio, quando? Pretende assumir a iniciativa do jogo defensivo
mais proximo da baliza adversaria sem que a equipa se exponha em demasia, pretende-
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se que o adversario saia a jogar curto para que possa ser posteriormente pressionado de
uma forma organizada e intencional, a equipa ndo tem capacidade suficiente para optar
pelo bloco alto;

Dinamicas: Equipa assume a iniciativa do jogo defensivo posicionando a 12 linha de
pressao ja dentro do meio campo defensivo adversario. O espaco compreendido entre
esta 12 linha de pressdo e a baliza adversaria é entendido como uma zona de nao
pressao. Por outro lado, o espaco que esta compreendido entre esta 12 linha de presséo e
a baliza que se defende é entendido como uma zona de pressao. Desenvolver acoes
coordenadas em funcdo da necessidade de equilibrar ou reequilibrar a reparticdo de
forgas no terreno de jogo. Agéo eficaz da 12 linha de pressdo, coordenada com a 2% e 32
linhas de pressdo, desencorajando o portador da bola a procurar colegas dentro da zona
de pressdo. As linhas de pressédo ajustam-se em funcgéo da atuagdo do 1° defesa. Sempre
que a bola se deslocar em direcdo a baliza adverséria, a linha defensiva encurta espaco
dentro da estrutura retirando profundidade defensiva (para colocar adverséarios mais
adiantados em fora de jogo). Nesta acéo, as distancias entre outras linhas de presséo
mantém-se (a equipa funciona como um bloco). Existe um limite razoavel até onde a
equipa pode ir nesta dindmica que se pretende com a op¢éo de se estar a jogar em bloco
médio e com o facto de o portador da bola estar ou ndo pressionado.

Sub-momento: Organizados para pressionar

Quando o adversario tem qualidade e entra com bola na zona de terreno de jogo
identificado pela equipa que defende como uma zona de pressao.

Dinamicas: Marcar efetivamente os jogadores posicionados em espagos vitais que
possam dar continuidade ao processo ofensivo adversario, sobretudo aqueles que
estejam do lado da bola. A¢éo eficaz do 1° defesa, que perturba o jogador com bola e
“comunica” aos colegas a direcao e intensidade da pressdao. A 1* linha de coberturas
ajusta-se em funcéo da atuacdo do 1° defesa (antecipando o ganho da bola). A 22 linha
de coberturas “equilibra” o espago desocupado pelos colegas da 1* linha. A linha
defensiva encurta espaco dentro da estrutura, retirando profundidade defensiva (colocar
adversarios mais adiantados em fora de jogo). Ao mesmo tempo, o guarda-redes ajusta a
sua posi¢cdo em funcdo do espaco deixado pela subida da linha defensiva, espacgo esse
normalmente aproveitado pelo adversario através de bolas longas para as “costas da
defesa”.

Sub-momento: Recuperacdo da posse de bola

Quando por ac¢do defensiva coletiva eficiente, a equipa coloca o jogador adversario
com bola numa situacéo tal em que a sua equipa nédo Ihe consiga oferecer mais solucées
de progressao no terreno de jogo e/ou de manutencdo de posse de bola, restando-lhe
apenas agdes de recurso que levem em Ultima instancia a perda da posse de bola.
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Dinamicas: O bom desempenho da equipa no Sub-momento — organizados para
pressionar arrastou o adversario com bola para uma situacdo que Ihe é completamente
desfavoravel e com poucas solucdes para a obtencdo de éxito imediato. Desta forma,
desenvolve “em desespero” apenas agdes que visam a manutengdo da posse de bola, ou
seja, centra toda a sua atencdo na bola (baixa cabeca e fixa-se nela). O 1° defesa reduz
todo o espaco possivel em relagcdo ao portador da bola onde, apesar de ndo entrar a
queima, tenta recuperar de imediato a posse da bola. Os jogadores da 12 linha de
coberturas posicionam-se de forma a ajudar a acdo do seu colega que faz de 1° defesa,
tornando a missdo do adversario com bola ainda mais dificil. Ao mesmo tempo,
mantém-se vigilantes preparando-se quer para o ganho da bola (oferecendo uma linha
de passe proxima e segura), quer para o facto do 1° defesa ser ultrapassado (nesta
circunstancia um dos jogadores assume a funcao de 1° defesa). Os jogadores da 22 linha
de cobertura preparam-se para assegurar a progressdo da bola no terreno de
jogo/manutencéo da sua posse, logo que esta seja recuperada. Assim, por norma, 0
jogador mais proximo da linha lateral comporta-se dando linha de passe mais ofensiva,
enquanto o jogador mais proximo do corredor central posiciona-se dando uma linha de
passe mais afastada que permita manter posse de bola ou virar angulo de ataque.

Sub-momento: Pressdo em todo o campo (bloco alto)

Quando por opgéo estratégica ou porque no decorrer do jogo o contexto assim o
justifica, tenta recuperar a posse de bola num muito curto espaco de tempo
independentemente do local onde esta encontra.

Dinamicas: A agédo do 1° defesa devera ser extraordinariamente agressiva e eficaz,
visando a recuperacdo imediata da posse de bola, a 12 linha de cobertura devera ser
também ‘“‘agressiva” marcando espacos e adversarios que possam dar continuidade a
saida da bola da zona de presséo: a 22 linha de cobertura equilibra o espaco desocupado
pelos colegas da 12 linha, a0 mesmo tempo que asseguram a marcacao dos adversarios
que possam dar continuidade a saida da bola da zona de presséo;

Atencdo, caso o adversario saia da pressdo e coloque a bola num dos seus jogadores
mais adiantados e/ou que esteja fora da nossa 12 e 22 linhas de cobertura, deva ocorrer
uma alteracdo da principal prioridade defensiva da equipa, ou seja, face a situacédo
momentéanea de jogo desfavoravel o objetivo principal passa a ser a reorganizacao
coletiva no sentido de restabelecer as condicGes para voltar a tentar recuperar a bola de
forma equilibrada passado algum tempo.

Ajustes: O novo 1° defesa devera assumir um conjunto de a¢fes mais direcionadas
para a contencao, dado que a equipa esta momentaneamente desorganizada, do que para
a pressao/recuperacdo imediata da posse de bola, 12 linha de cobertura deve ser
assegurada pelos jogadores mais préximos do 1° defesa, 22 linha de cobertura, caso se
justifique (mediante a zona do terreno onde a bola se encontra), deve ser assegurada
pelos jogadores entretanto ultrapassados pela bola e que devem reagir rapidamente,
continuando a recuar para que se possam posicionar de acordo com esta intencdo.”
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Casos Particulares

Pontapés de baliza: Deixar sair o adversario a jogar desde a sua grande area;
Obrigar o adversario a jogar longo.

Deixar sair 0 adversario a jogar desde a sua grande area: Quando nao ha necessidade
de recuperar desvantagem no marcador ou na competicdo, se pretender que o adversario
saia a jogar curto para que possa ser posteriormente pressionado de uma forma
organizada e intencional;

Dinamicas: Convidar o adversario a sair a jogar curto na sua linha defensiva, recuando
a linha avancada para um bloco médio, dentro desse bloco médio pressionar espacos dos
jogadores adversarios que possam dar solugdo a marcacdo do pontapé de baliza, se o
adversario saiu a jogar desde a sua grande area, a equipa deve organizar-se segundo a
opcao estratégica definida antes do jogo ou por uma opc¢ao tatica no decorrer do jogo,
neste sentido, podera a equipa organizar-se segundo a nossa ideia de recusar a entrada
no espago/organizados para condicionar (ja a bola seja colocada em jogo. Resumindo,
Ou a equipa espera pelo adversario numa determinada zona do terreno de jogo ou vai
logo tentar recuperar a bola mal o pontapé de baliza seja executado.

Obrigar o adversério a jogar longo quando, ha necessidade de recuperar desvantagem
no marcador ou na competicdo, € opc¢do estrategica apds analise das caracteristicas
ofensivas do adversério.

Dinamicas: Impedir saida curta do adversario, fazendo subir os jogadores mais
avancados de modo a pressionar as primeiras linhas de passe dadas pelos jogadores do
setor defensivo, obrigar adversario a bater a bola, pressionando ao mesmo tempo todas
as outras solucgdes de passe para além das oferecidas pelo setor defensivo, se a bola foi
jogada longa, a equipa devera preparar-se para disputar a bola e entrar em organizacéao
defensiva.

Lancamentos de linha lateral:

Lancamento no primeiro terco da equipa que defende;

Dinamicas, os jogadores adversarios mais proximos e que sao a0 mesmo tempo
solucdo ao jogador que langa, devem ser marcados individualmente. A marcacdo devera
ser suficientemente agressiva que impeca a entrada da bola por estes elementos, para
além do enunciado no ponto anterior, devera haver ainda um jogador cuja funcédo seja a
de impedir que a bola seja devolvida ao jogador que lanca. Este jogador inicialmente
deverd marcar um espaco que reforce a acdo coletiva de impedir que um adversario
entre facilmente de posse de bola. Ap6s o lancamento ser realizado, este jogador deve
preocupar-se de imediato com o adversario que executou o langcamento que pode ser
uma boa solucdo para a continuidade da organizagéo ofensiva, todos os restantes
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jogadores que defendem deverao “marcar espago e jogador adversario” no sentido de
criar uma pressdo que impeca o jogador de lancar ou que o faca em desespero de causa.

Lancamento no segundo ou terceiro ter¢o da equipa que defende:
Equipa deve decidir mediante duas hipéteses:

Presséo a todo o terreno: Organizar-se para pressionar, definindo claramente a zona
onde a equipa ira pressionar efetivamente o adversario com bola e, por exclusdo, a zona
onde ndo o fard. Adotar dindmicas ja referidas para o caso do langamento ser realizado
no primeiro tergo do terreno de jogo da equipa que defende, dado que os
comportamentos exigidos séo todos iguais.

Optar por pressionar apenas na zona eleita para tal: Convidar o adversario a executar o
lancamento de linha lateral na direcdo da zona eleita pela equipa como de néo pressao.
Isto seré conseguido caso se assegure a marcagdo de adversarios e espagos vitais para a
entrada da bola na zona definida como zona de presséo, assegurar que, caso 0 adversario
acabe por executar o langamento para a zona eleita como zona de presséo, exista a
organizacéo defensiva coletiva capaz de garantir a recuperacdo imediata da posse de
bola ou, em dltimo recurso, forgar o adversario a jogar na direcdo da sua baliza.

Formacdo da linha defensiva:

Perante adversario com bola no corredor central e perante adversario com bola no
corredor lateral.

A formacéo da linha defensiva torna-se importante dado que € a partir desta que se
podera: Assumir alguma iniciativa de jogo mesmo nao tendo a posse de bola, reduzir o
espaco ofensivo do adversario aproveitando para isso a lei do fora de jogo, concentrar
mais jogadores na zona do terreno de jogo onde se situa a bola, aumentando as
dificuldades para a equipa que ataca, marcar espagos que possam Vir a ser explorados
pelo adversario em determinados momentos concretos do jogo.

Pontos orientadores: Amplitude da linha defensiva (largura) marcar adversario direto
e/ou espaco, assumimos que 0s jogadores mais recuados da equipa terdo em primeiro
lugar que se posicionar em funcao do espaco de jogo definido na organizacdo dindmica
defensiva e, s6 depois, com um qualquer adversario, que por procurar explorar este
espaco da sua responsabilidade defensiva e vital ao desenvolvimento do ataque, seja
considerado o seu adversario direto e alinhamento: linha imaginaria que une as duas
linhas laterais passando pelos jogadores mais recuados da equipa, com vista a utilizacao
da lei de fora-de-jogo em proveito defensivo imediato.

Amplitude:
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A linha da equipa que defende ndo se depara com um contexto defensivo caotico que
justifique a reducédo da sua amplitude, pela absorcdo de espagos entre os jogadores que a
compde, no sentido de concentrar mais jogadores em frente a sua baliza (fechar corredor
central). Reducdo da amplitude da linha defensiva pela absorcéo de espacos entre os
jogadores que a compde, no sentido de fechar o corredor central. Se a bola entrar num
adversario direto de um dos elementos que compde a linha defensiva, os restantes
jogadores que compde a linha defensiva deveréo recuar e simultaneamente diminuir a
amplitude da mesma (fechar costas do 1° defesa). Deve apresentar dindmicas que levem
a reducdo da sua amplitude, pela absorcéo de espacos entre os jogadores que a
compBem, a medida que a bola se va aproximando da sua baliza, no sentido de
concentrar mais jogadores em frente a mesma (fechar corredor central). Deve apresentar
dindmicas que levem a reducdo da sua amplitude, pela absor¢éo de espagos entre 0s
jogadores que a compdem, sendo que esta concentracao de jogadores que a compdem,
sendo que a esta concentracdo de jogadores ocorre sobretudo no corredor central no
espaco a frente da baliza. Os jogadores que comp8em a linha defensiva deverdo manter
um alinhamento bem definido bem definido (numa mesma linha imaginaria que va de
uma linha lateral a outra e que passe pelo 1° defesa).

Marcar adversario direto e/ou espaco: Preocupacdo com a marcacdo do espaco onde
evolui a sua agdo defensiva e ndo tanto com o adversario direto. Desta forma, o defesa
ao ndo abandonar o seu espaco defensivo, ou seja, ndo se deixando atrair pela
movimentacao do seu adversario direto, impedira a exploracdo por parte do adversario
desse mesmo espaco defensivo. Bola encontra-se num adversario que ndo € um dos
adversarios diretos de qualquer elemento que compde a linha defensiva: nesta situacéo
0s jogadores do setor defensivo que compdem a linha defensiva deverdo marcar o
adversario direto reduzindo a distancia que 0s separa se estes se encontrarem no
corredor central. Se 0 adversario se encontrar fora do corredor central, tendo
possibilidade eminente de remate, leva a que os jogadores da linha defensiva optem por
se concentrar em frente a baliza em detrimento do adversario que esteja numa posicao
menos frontal a mesma.

Bola encontra-se num jogador que é adversario direto de um dos elementos que compde
a linha defensiva:

Sempre que isto acontece os jogadores que compde a linha defensiva, com excecéo do
elemento que faz de 1° defesa, devera recuar no sentido de dar cobertura a este ultimo
(2® linha de coberturas), mantendo o alinhamento, mesmo que para tal tenha que dar
mais distancia ao seu adversario direto. Preocupacdo com marcacdo do espaco onde a
acdo ocorre e ndo tanto com o seu adversario direto. A medida que o adversario com
bola se vai aproximando da baliza, os jogadores da linha defensiva devem reduzir a
distancia para o seu adversario direto. Estardo exclusive preocupados com o seu
adversario direto, uma vez que existe uma situacdo eminente de colocacdo de bola em
frene a sua baliza, podendo o seu adversario direto finalizar. Jogadores exclusivamente
preocupados com o seu adversario direto, uma vez que existe uma situacdo de eminente
de colocacdo de bola em frente a sua baliza, podendo o seu adverséario direto finalizar.
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Alinhamento:

Numa mesma linha, em fungéo do posicionamento dos defesas centrais. Linha
defensiva deve conter todos os jogadores numa mesma linha imaginaria que una uma
das linhas laterais a outra linha lateral, em funcdo do posicionamento assumido pelo (s)
defesa (s) central (ais), podendo variar apenas em termos do nimero de elementos que a
compde. Numa mesma linha se o lateral do lado da bola sair na presséo ao adversario
com bola, os restantes elementos da linha defensiva alinham entre si tendo como
referéncia o defesa central do lado da bola e a0 mesmo tempo a uma distancia e angulo
do 1° defesa que impeca o adversario com bola de ultrapassar toda a linha defensiva de
uma s6 vez, se o lateral do lado da bola ndo sair na pressao ao adversario com bola,
todos os elementos da linha defensiva alinham entre si tendo como referéncia o lateral
do lado da bola. Os jogadores que compdem a linha defensiva deverdo manter um
alinhamento bem definido bem definido (huma mesma linha imaginaria que va de uma
linha lateral a outra e que passe pelo 1° defesa). Linha bem definida.

Transicdo de profundidade:

Quando: O posicionamento defensivo do adversario € debil, estando o adversario
exposto a uma investida do oponente. Quando a equipa que entra em transicao tem
jogadores posicionados que permitem acelerar o jogo ou, entéo, existem condigdes que
permitem ao portador progredir em velocidade em direcéo a baliza.

Dinamicas: A 12 acdo ofensiva de transicdo é feita com clara intencédo da equipa
procurar rapidamente o jogo na profundidade, ndo existem linhas de passe seguras, mas
existe espacgo para que o portador da bola possa acelerar em direcao a baliza adversaria,
se por algum motivo a primeira acao ofensiva de transicdo nao faz a bola entrar logo
num colega que esteja ja a frente da linha da bola, esta intencdo devera acontecer na
continuidade e num curtissimo espaco de tempo para ndo se perder a vantagem de tal
opgéo.

Transicao de Espaco:

Quando: Né&o é possivel nem aconselhavel explorar uma linha de passe na profundidade,
porque o adversario, apesar de estar defensivamente desorganizado. Cortou essas linhas
de passe, ou por ser evidente que essa solucdo ndo trard vantagens imediatas, ou podera
ser desvantajosa, a desorganizacdo defensiva adversaria, decorrente do posicionamento
dindmico ofensivo quando esta perdeu a posse da bola. Justifica que a equipa que
recupera a bola tenha prudéncia na gestdo da sua posse para que ndo a perca no
imediato, por conhecimento prévio acerca da forma de jogar do adversario.
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Dinamicas: Apo6s recuperacao da posse procura-se explorar/conquistar espaco mais em
largura do que em profundidade, a bola é dirigida para jogadores que entretanto se
expandiram para ser solugdo ofensiva e que antes se encontravam numa logica de
organizacéo defensiva, apesar de num primeiro momento néo se jogar na profundidade,
procura-se, no entanto, a progressdo para a baliza adversaria num tempo
necessariamente curto e que continue a criar grandes dificuldades ao adversario em
estabilizar o seu processo defensivo.

Transicdo de Seguranca:

Quando: A equipa tem a intencdo de jogar na procura da baliza adversaria, mas, devido
a acdo defensiva adverséria, tal ndo é possivel. A 12 acdo ofensiva de transicao €
impossivel de ser realizada na direcdo da baliza adversaria ou mesmo em largura, tendo
inevitavelmente que ser realizada para tras. Conhecimento prévio da forma de jogar do
adversario.

Dinamicas: Apos recuperacao da posse de bola esta é dirigida para os jogadores que
faziam parte da 12 linha de cobertura defensiva antes da recuperacao da posse de bola ou
para jogadores que, ndo estando nestas condicdes, se apresentam como solucao segura
(1 acéo ofensiva de transicdo). Na continuidade, e ap0s a equipa fazer entrar a bola
num jogador que seja uma solucéo segura, toda a equipa deve dar continuidade ao
processo de transi¢do oferecendo de imediato linhas de passe diversificadas ao portador
da bola.

Transicdo de Gestdo:

Quando: O resultado na competicao é favoravel a equipa, permitindo dar prioridade a
gestdo do tempo de jogo em detrimento da procura da baliza adversaria; A equipa
pretende baixar o ritmo, dado que a sucessao de ocorréncias de jogo imprimiu um ritmo
elevado que acabou por desgastar fisicamente a equipa (descansar com bola); A equipa
recupera a posse mas tem os seus jogadores fora da posi¢do, nao tendo, por isso,
vantagem em acelerar jogo; Por pressupostos previamente definidos ou por resposta que
se entende mais favoravel naquele instante de jogo.

Dinamicas: Apo0s a recuperacdo da posse da bola, a 1# acdo ofensiva de transicdo deve
procurar jogadores, estejam eles proximos ou afastados, que se encontrem mo zonas do
terreno de jogo libertas de adversarios (normalmente estes contextos encontram-se
jogando para tras).Na continuidade, e ap0s a equipa fazer entrar a bola num jogador que
seja uma solucdo segura, toda a equipa deve dar continuidade ao processo de transicdo
oferecendo de imediato linhas de passe diversificadas ao portado da bola.
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Anexo 24 — Complemento dos comportamentos U8
Estrutura formal

1:1:2:1 (GR; DC; AD; AE; PL)

Organizacdo ofensiva

Macro principios

Posse e circulagdo de bola sempre com a intengdo de progredir até a baliza adversaria.
Central e alas mais fixos, ponta de langa com total liberdade posicional. Largura
maxima.

1° Sub-momento: Saida do guarda-redes

Principio: Procurar o melhor colega para progredir no campo

1° Saida curta- pelo central ou pelo ala (ambos paralelos)

2° Saida intermedia- pelo ala (do lado do central) ou avancado (caso peca a bola em
apoio)

3° Saida longa- pelo avangado em profundidade quer no centro do terreno ou na linha.

2° Sub-Momento- Construcdo/Criacédo de espacos

Principio: circulacdo rapida de bola sempre com o objetivo de progredir no campo.
Criacdo de superioridade numérica através do avancado. Ajudas perto e longe.
Progressdo com e sem bola sempre que possivel. Alternancia de jogo curto com longo.

3° Sub-momento: entrada nos espacos

Principio: Largura maxima

Atrair a um lado para libertar outro.

Atracdo do avancado para libertar espaco nas suas costas (que pode ser aproveitado por
ele ou um por um dos alas).

4° Sub-momento: Finalizacdo

Ocupacéo de zonas de finalizacéo

1° Poste ou entrada de area pelo avangado
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2° Poste ala do lado contrério
Identificar o melhor colega posicionado para finalizar.
Sempre que assim for permitido rematar a baliza.

1° Sub-momento defensivo: Condicionamento de espacos

Principio: Fecho de espagos na zona central e condiciona o jogo do adversario para
zonas exteriores. Equipa fechada e proxima no centro de terreno. Bloco alto. Deixar um
jogador adversario livre na linha.

2° Sub-momento: Criacdo de zonas de pressao

Principio: Bloco alto de forma a impedir a progressao e penetracdo do adversario.
Equipa Junta e subida no terreno, incluindo o guarda-redes. Presséo condiciona o
adversario a jogar para os corredores laterais. Impedir o jogo interior do adversario.
Guarda-redes e central controlam a profundidade.

3° Sub-momento: Recuperagéo

Principio: Impedir a progressdo do adversario e recuperar a bola o0 mais subido possivel.
Jogador mais perto pressiona o portador da bola enquanto os restantes cobrem as linhas
de passe mais préximas. Central € o ponto de equilibrio da equipa, movendo-se sempre
em funcdo do lado da bola de forma a efetuar as coberturas. Avancado sempre a
condicionar o central para que quando a bola Ia entrar possa ir com tudo e roubar a bola
perto de zonas de finalizacdo.”

Transicdo Ofensiva
1° Opcéo- ver se colega mais perto da baliza adversaria esta livre.

2° Opcao- ver se o colega do lado contrario esta livre.

3° Opcdo- Se os caminhos para a frente estiverem fechados jogar para tras de forma a
atrair os adversarios

Transicdo Defensiva

Jogadores mais perto rapidamente pressionam o portador da bola enquanto os restantes
equilibram a equipa.

Caso ndo seja possivel uma rapida reacao impedir a progressao no terreno de forma a
jogarem para tras e com isto, organizarem defensivamente.
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