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Este relatério surge no ambito da realizacdo de estagio integrado no
Mestrado em Treino Desportivo na Escola Superior de Desporto e Lazer de
Melgaco. O estagio esta integrado no ciclo de estudos, referente ao segundo ano
de mestrado, e € um requisito para a obtencdo do grau de mestre e do titulo de
nivel Il de treinador de futebol.

O local de estagio foi a ADC Correlhda, onde desempenhei os papéis de
treinador adjunto e preparador fisico na equipa sénior feminina. A escolha do local
de estagio foi com a expectativa de ir de encontro aos meus objetivos. Como
objetivo principal deste estagio pretendia desempenhar um papel dentro da equipa
em que estivesse inserido na equipa técnica, a desempenhar funcbes de
planeamento e estrutura dos treinos e da competicdo ao longo da época.

Foram-me assim atribuidas vérias tarefas para a presente temporada,
dentro das fungbes assumidas tais como, por exemplo, o planeamento da sesséo
de treino em conjunto com a equipa técnica, controlo dos aquecimentos pré-treino
e pré-jogo e a lideranca da equipa na auséncia do treinador. Estas tarefas que me
foram atribuidas, foram de encontro com as minhas expectativas, uma vez que me
permitiam tomar as minhas préprias decisfes e assim crescer com 0 SUCESSO ou
insucesso das mesmas, a0 mesmo tempo que estava inserido no contexto e
percebia melhor formas diferentes de trabalhar.

Este estagio permitiu-me também desenvolver aptidées como, por exemplo,
a lideranca, o planeamento e estruturagéo de treino e tomada de decisdo, sendo
estas aptiddes importantes para o crescimento pessoal e profissional enquanto
treinador de futebol.

O facto do contexto ser de futebol feminino fez-me também perceber
algumas diferencas e semelhancas com o contexto de futebol masculino, o que fez
com que o crescimento fosse ainda maior, criando ainda mais oportunidades no
futuro.

Por dltimo referir que o facto de desempenhar duas fungdes na equipa
técnica diferentes da de treinador principal, ajudou-me a perceber e compreender
melhor ambos estes papéis dentro de uma equipa técnica, para que no futuro
possa tirar o melhor rendimento da minha prépria equipa técnica.



This repport comes within the scope of na internship integrated in the
Master's Degree in Sports Training at the Escola Superior de Desporto e Lazer de
Melgaco. The internship is part of the study cicle, referring to the second year of
master’s degre, and it’s a requirement for obtaining the tytle of master’s degree and
the title of level Il of soccer coach.

The internship location was ADC Correlha, where | played the roles of assistant
coach and physical coach in the senior women’s team. The choice of this location was with
the expectation of reaching my objectives. As main objective of this internship, | intended
to play a role within the team in which | was inserted in technical team, performing functions
of planning and structure of training and competition throughout the season.

Thus, there were assigned several tasks for me to do in this season, within the
functions assumed such as, for example, planning the training session together with the
technical team, control of pre-training and pre-match warm-ups and team’s leadership
when the coach wasn’t present. These tasks that were assigned to me, met my
expectations, once they allowed me to make my own decisions an thus grow up with their
success or failure, at the same time | was inserted in the context and could understand
different ways of work.

This internship also allowed me to develop skills such as leadership, training
planning and structuring and decision making, once these skills are important for personal
and professional growth as a football coach.

The fact that the context was in women'’s football also made me realize some
differences and similarities with the men’s football, which made the growth even bigger,
creating more opportunities in the future.

Finally, should be noted that the fact that | played two roles in the technical team
differents of principal coach, helped me realize and understand better both of these roles
inside a technical team, so in the future | can get the best performance of my own technical

team.
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Capitulo 1
1.Introducéo

1.1. Caracterizacdo da modalidade — futebol

O futebol é o desporto mais popular a nivel mundial (FIFA, 2021), possuindo
adeptos de ambos 0s sexos e varias idades, porque desperta interesse pela forma
como é praticado (A. C. Gomes, 2008). Este desporto que gera tanto impacto na
cultura desportiva em Portugal, caracteriza-se por duas equipas que tém o objetivo
de vencer, condicionadas por um regulamento, fazendo com que haja uma
necessidade de cooperacdo e oposicao em funcdo do objetivo do jogo (J.
Garganta, 1998).

Apesar de ser um jogo complexo, este depende de principios de jogo, seja
a nivel individual seja coletivo, e quanto melhor forem aplicados esses principios,
melhor podera ser o desempenho do jogador ou da equipa (Teoldo et al., 2009).
Quanto ao jogador, o futebol € uma modalidade requer varias capacidades tais
como técnica, compreensao do jogo, atitude mental e condi¢éo fisica. O treinador
precisa entdo de aliar o conhecimento técnico e tatico aos aspetos fisioldégicos para
planear o contetdo do treino e as aplicagBes das cargas em funcéo das exigéncias
do jogo (Soares & Rebelo, 2013).

Do ponto de vista do rendimento fisico, a exigéncia do jogo requer, cada vez
mais, uma maior frequéncia e repeticdo de esforcos de qualidade (maior
intensidade e maior influéncia no resultado) em detrimento de esforcos de
guantidade (intensidade média/baixa para recuperar dos esforcos de qualidade)
durante os 90 minutos (Bush, Barnes, Archer, Hogg, & Bradley, 2015). Em termos
estatisticos, num espaco de 10 anos, houve um aumento de 25% do ndmero de
esforcos de alta intensidade e de 20% do numero de sprints, assim como um ligeiro
aumento das distancias totais, ndo sendo este tdo expressivo. A evolucao do jogo

para os dias de hoje faz com que este esteja mais rapido, intenso, mais exigente



na tomada de deciséo e mais exigente do ponto de vista do rendimento fisico (Tojo,
2018).

A formacédo de um atleta também tem um papel fundamental nos principios
bésicos da modalidade, uma vez que oferece as ferramentas necessarias para
tomar as melhores decisfes nos momentos certos (J. Garganta, 1998) e permite a
um clube aumentar a hipétese de melhorar os seus resultados desportivos e

econdémicos (Oldra, Deparis, & Nez, 2020).

1.2. Metodologia do Treino

No futebol, inUmeras situacées surgem durante o jogo que nao podem ser
previstas devido a sua frequéncia, complexidade e ordem cronoldgica. Tais
situacOes exigem dos jogadores e equipas, uma grande capacidade de adaptacéo
e resposta (Julio Garganta, 1997).

Essas situacfes sao tdo evidentes que se pode observar a tatica de uma
equipa através da organizacdo dos jogadores em campo e dos movimentos da
bola, assim como as movimenta¢des dos companheiros e adversarios no espaco
de jogo. Por principios taticos entende-se um conjunto de normas que permitem
aos jogadores a possibilidade de encontrar solucfes taticas perante os problemas
gue surgem num jogo (Julio Garganta, 2007). Eles precisam de ser compreendidos
e observados nos comportamentos dos jogadores, uma vez que se destinam a
facilitar o alcance dos seus objetivos, e sendo assim quéo melhor uma equipa 0s

executar, melhor sera o seu desempenho na partida (Teoldo et al., 2009).

Ataque Defesa
(em posse de (sem posse de
bola) bola)

Procurar superioridade numérica;

Principios
Fundament

Evitar a igualdade numérica;

Recusar a inferioridade numérica.




Principios Especificos

Penetracdo Contencgéao

Atacar diretamente o adversario ou a Parar ou atrasar o ataque
baliza; Desequilibrar a organizacao adversario; Proporcionar tempo para
defensiva adversaria; a organizacao defensiva;

Criar situagfes vantajosas para o ataque Diminuir o espaco de agéo do portador da

em termos numéricos e espaciais. bola; Orientar a progressao do portador da

bola; Restringir op¢cdes de passe para um
adversario;

Impedir a finalizag&o.

Cobertura Ofensiva Cobertura Defensiva

Garantir a manutencao da posse de bola; | Servir de novo obstaculo ao portador da

Dar apoio ao portador da bola, bola, caso este ultrapasse o jogador que
oferecendo-lhe opgbes para dar fazia contencao;
sequéncia ao jogo; Transmitir seguranga e confianga ao
Diminuir a pressdo adversaria ao jogador de contencao, para que se afoite
portador da bola; Criar superioridade na disputa pela bola.

numérica; Induzir desequilibrio na

organizacao defensiva adversaria.

Mobilidade Equilibrio
Criar acfes de rotura na Assegurar a estabilidade defensiva nas
organizacgdo defensiva adverséria,; zonas de disputa pela bola;
Aparecer em zonas propicias para a Apoiar os companheiros que executam as
obtencéo de golo; acOes de contencgdo e cobertura defensiva;
Criar linhas de passe em profundidade. Cobrir eventuais linhas de passe;

Marcar jogadores que podem receber a bola.

Espago Concentracéo
Ampliar o espaco de jogo efetivo; Aumentar a protecdo a baliza;
Expandir as distancias entre os Orientar o jogo ofensivo adversario para
adversarios; Dificultar as marcacdes zonas de menor risco no espaco de jogo;
defensivas da equipa adversaria; Propiciar o aumento da presséo sobre a zona
Facilitar as ac8es ofensivas da de disputa de bola.

prépria equipa;

Dar sequéncia ao jogo, procurando




opcdes seguras para a manutencao da

posse de bola.

Quadro 1 - Principios fundamentais e especificos do jogo de futebol (adaptado de
Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013).

Os principios fundamentais representam a relacdo numérica entre as
equipas na zona da bola, e resumidamente devem ser explicados como a procura
da superioridade numérica, evitar igualdade numérica e rejeitar a inferioridade
numerica. Ja os principios especificos sdo um conjunto de bases que orientam as
acOes dos atletas e da equipa durante o jogo, procurando criar desequilibrios no
adversario, estabilizar a prépria equipa e fazer com que os jogadores tenham uma
boa intervencao no jogo (Julio Garganta, 2007).

No entanto cumprir estes principios apenas assegura as bases da
organizacao tatica individual e coletiva, ndo garantindo a vitéria numa partida. Uma
equipa deve entdo criar varias ideias de jogo de modo a poder reagir a diferentes
fases do jogo (Julio Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013).

Ainda assim, todos estes principios devem ser trabalhados no treino de
forma a obter sucesso na competicdo. Dentro do futebol, e com toda a literatura
existente, podemos encontrar varios padrdes de microciclos de sucesso das
principais equipas a nivel mundial. O microciclo padréo deve, além de envolver os
principios de jogo, trabalhar também as capacidades motoras, tipos de contragéo

diferentes, técnica e tatica e forca (Carvalhal, Lage, & Oliveira, 2014).

Microciclo padréo
Dia de jogo Competicao
Dia +1 Recuperacédo Passiva (Folga)
Dia +2 Sub-principios e Recuperacéao Ativa
Dia -4 Sub-principios e For¢ca — Trabalho Setorial
Dia -3 Principios e Resisténcia — Trabalho Intersetorial




Dia -2 Sub-principios e Velocidade — Tatico-Estratégico
Dia -1 Sub-principios e Ativacdo — Regenerativo Preventivo
Dia de Jogo Competicao

Tabela 1 - Microciclo padréo (adaptado de Carvalhal et al., 2014)

Nas bases do sucesso desportivo de uma equipa esta o treino da tatica. A

Periodizacéo Tética surge entdo como uma concecao de treino com o objetivo de

construir um “jogar especifico” de uma equipa, isto €, a sua cultura, o seu modelo

de jogo. Na criacdo dessa identidade da equipa podemos assumir quatro

momentos de jogo: organizacdo ofensiva, transicao ataque-defesa, organizacao

defensiva e transicao defesa-ataque (Carvalhal et al., 2014).

Devido a procura de solucdes por parte das equipas que permitam a sua

vitoria, as bolas paradas surgem como um fator desestabilizador num jogo de

futebol (Wallace & Norton, 2014) sendo considerado como o 5° momento de jogo.

Organizacgao Ofensiva Quando a equipa tem posse de bola e esta

organizada (ataque posicional)

Organizacao Defensiva | Quando a equipa ndo tem posse de bola e esta

organizada (defesa)

Transicdo Defesa-Ataquel Quando a equipa que esta a defender recupera a

posse de bola

Transicdo Ataque-Defesa) Quando a equipa que esta a atacar perde a posse

de bola

Esquemas Taticos

Situacdo em que a bola vai ser (re)posta em jogo
de um lance de bola parada: cantos, livres,

langcamentos, pontapés de baliza, pontapé de saida

e grande penalidade.

Tabela 2 - Momentos de jogo (adaptado de Carvalhal et al., 2014; Wallace & Norton, 2014)

O treinador de futebol deve entdo organizar taticamente a equipa suportado

por um conjunto de principios que Ihe dé uma entidade propria, isto € treinar




conforme se pretende jogar. Constata-se assim que o processo de treino deve ter
um modelo de base, formado por um conjunto de principios que servirdo como
referéncia para os atletas apresentarem essas ideias de forma regular (M. Silva,
2008).

O conceito de Modelo de Jogo, entendido como um conjunto de ideias
acerca de como se pretende que a equipa se comporte a jogar constitui o perfil do
seu jogo e contém as respetivas caracteristicas da sua aplicacdo tatica. Desta
forma cabe ao treinador construir uma ideia clara dos comportamentos que se
desejam da equipa em cada fase/momento do jogo. Deve ser entendido como um
conjunto de ideias sujeito a alteracdes, mas que deve ser sempre visualizado pela
equipa, mantendo-se 0 que se objetiva como um meio para aferirem o0s
comportamentos desejados (F. Santos & Pinheiro, 2020).

O Modelo de Jogo, como guia do processo de preparacado de uma equipa
de futebol, acarreta grandes vantagens (F. Santos & Pinheiro, 2020):

e Facilidade em conseguir-se passar as ideias aos jogadores através da
programacao da concec¢éao de jogo;

e Otimizacao do treino ao nivel do entrosamento coletivo dos jogadores;

e Passagem de grande parte do treino a exercitar os comportamentos
técnico-taticos pretendidos;

e Observacdo de uma identidade coletiva no momento da competicdo

(assumir o desenvolvimento do coletivo em detrimento do individual).

O conceito de modelo de jogo estd longe de ter um entendimento
relativamente a sua concec¢do. No entanto ndo pode ser confundido com a simples
disposicdo dos jogadores em campo, nem com a matriz de modelagcdo de

comportamentos dos jogadores (A. Santos, 2015).

1.3. Exigéncias provenientes da modalidade

O futebol é considerado um desporto de esforgos intermitentes e em que,
se considerarmos a sua complexidade, a performance é multidimensional, ou seja
depende de vérios fatores tais como condicao fisica, capacidade técnica e

conhecimento e execucéo tatica (F. Clemente et al., 2022).



Apesar de se especular existirem varios fatores para o sucesso no futebol,
o0 treino continua a ser o mais importante e influente para a melhor preparacéo dos
atletas para a competicdo (Julio Garganta, 2015).

A capacidade técnica € uma especificidade deste desporto, seja nos
aspetos individuais, seja nos coletivos, e assume grande importancia uma vez que
realizada de forma eficiente proporciona uma ac¢do de melhor qualidade e de
menos desgaste ao atleta (Guimardes & Paoli, 2011). Os fundamentos técnicos
basicos do futebol sdo: passe, remate, dominio, recec¢do, marcacédo, conducdo de
bola, cabeceamento e finta. Quanto melhor o gesto técnico, maior é a possibilidade
de resposta a um diferente contexto do jogo. (Coelho, Lavorato, Carvalho, & Silva,
2012). No entanto dada a complexidade do jogo, e de maneira a cumprir com todos
0S Seus requisitos, 0s treinos técnicos e taticos sdo mais eficientes se
implementados em conjunto com as exigéncias fisicas (Haleva & Meckel, 2020).

O uso de jogos reduzidos (SSG) tem assim surgido como resposta para o
treino, uma vez que refletem o estimulo multidimensional fornecido pela
competicdo, enquanto permite ao treinador alterar as respostas especificas dos
jogadores manipulando varias variaveis do exercicio (F. Clemente et al., 2022). A
variabilidade de movimentos durante os SSG contribui para um melhor
desenvolvimento de um programa motor capaz de lidar com uma variedade de
situacOes semelhantes ao jogo (Sarmento & Clemente, 2018).

Assim como noutros desportos, no futebol o fator essencial da preparacéo
fisica consiste em desenvolver as capacidades motoras, em particular, a forca,

velocidade, resisténcia e flexibilidade (Raposo, 2019).

1.3.1.Capacidades Motoras

As capacidades motoras podem dividir-se em capacidades condicionais e
coordenativas. As capacidades condicionais sdo ligadas a eficiéncia do
metabolismo energético e a capacidade de obtencédo e transformacéo de energia.
As coordenativas sdo as capacidades de integragdo sensoério-motora,
responsaveis pelo controlo do movimento, exercendo junto com as condicionais,
valéncias fundamentais para o desempenho do atleta Silva 2010. As capacidades

coordenativas podem ser distinguidas entre gerais e especificas, sendo as gerais



resultantes da instrucdo geral para as diferentes modalidades, enquanto as
especificas se referem a modalidade desportiva especifica e representam a
variabilidade da técnica desportiva (Weineck, 2003).

No futebol as capacidades motoras consideradas coordenativas séo
orientacao espacial, reacao, diferenciacao cinestésica, ritmo e equilibrio (Carvalho,
Assuncao, & Pinheiro, 2009). O trabalho das capacidades coordenativas sem 0s
fatores condicionais, ndo serdo eficazes para a performance desportiva 6tima
(Weineck, 2003).

O desenvolvimento das capacidades condicionais do atleta assume um
papel muito importante tendo em conta a evolucédo da exigéncia do jogo. Assim a
metodologia do treino atual surge de forma mais integrada e especifica para
combinar a componente tatico-estratégica do jogo, com o desenvolvimento das
capacidades fisicas, ja que qualidades fisicas fundamentais como forca,
resisténcia e velocidade s&o extremamente relevantes no desenvolvimento do
atleta (Tojo, 2018). Estudos demonstram que o desenvolvimento destas

capacidades fisicas tem influéncia relevante no futebol da seguinte forma:

Poténcia, velocidade e a¢des (duelos).

Melhorar a capacidade de recuperacao de jogo para
jogo.

Forca Melhorar a capacidade de resisténcia a fadiga.
Reducéo dos efeitos da fadiga.

Melhorar capacidade de retencdo das qualidades
atléticas.

Prevencéo de lesdes.

Capacidade de resistir psiquica e fisicamente a fadiga.
o Recuperar dos efeitos produzidos pela carga do treino.
Resisténcia _ .
Capacidade do atleta realizar esforcos

maximos/explosivos ao longo do tempo.

Capacidade de reagir ao estimulo com a maior rapidez
_ possivel (tempo de reacéo).

Velocidade _ o _ .
Velocidade maxima relacionada com as exigéncias do

jogo.

Tabela 3 - Influéncia do desenvolvimento das capacidades fisicas nas ac6es em jogo



(adaptado de Tojo, 2018).

O treino da forga surge como um fator preponderante na busca por melhores
desempenhos dos atletas e deve ser individualizado para que se possa tirar 0
melhor desempenho de cada atleta. No entanto como as sessfes de treino sédo
conduzidas em grupo, ndo ha muitas possibilidades de os atletas receberem
cargas de treino individualizadas (Alexiou & Coutts, 2008). O objetivo principal do
treino de forca € melhorar as atividades especificas dos atletas, assim como reduzir
o dano muscular pés-treino e pds-jogo, e minimizar o risco de lesées (Suarez-
Arrones et al., 2019).

O treino da forca pode ser dividido em quatro grupos: Forca Geral, Forca
Méaxima, Forca Explosiva e Forca Resistente (Raposo, 2019):

Forca Geral: estimular a musculatura, com o objetivo preparatério ou de
compensacao para outros objetivos de forga.

Forca Maxima: aumentar a capacidade para realizar cargas maximas ou
guase maximas, mediante adaptacdes intramusculares, ou a capacidade de
exercer esforcos com cargas maximas ou quase maximas, mediante adaptacoes
hipertréficas.

Forca Explosiva: aumentar a capacidade de manter um elevado nivel de
forca com alta velocidade em movimentos ciclicos ou aciclicos.

Forca Resistente: melhorar a capacidade de manter um elevado nivel de
forca com esforcos em muito curtas (10 a 20 segundos), curtas (20 segundos a 2
minutos), médias (2 a 5 minutos) ou longas (superiores a 5 minutos) duracgodes.

O treino da forca surge como preponderante no futebol uma vez que faz
com que os atletas melhorem em certas agdes basicas do jogo como sprints e
mudancas de direcdo, assim como também traz melhorias de desempenho em
acOes de saltos (J. R. Silva, Nassis, & Rebelo, 2015).

As formas mais utilizadas hoje em dia de observar o jogo do ponto de vista
fisico sdo através da localizagcdo continua do jogador, de modo a caracterizar 0s
seus deslocamentos. Os percursos realizados pelos jogadores s&o analisados em
funcdo da intensidade, espaco percorrido, frequéncia e forma de deslocamento.
Um jogador percorre em meédia 8 a 12 quilémetros por jogo, e os deslocamentos

de baixa intensidade ocupam cerca de 4/5 de todas as formas de locomog¢do num



jogo (Soares & Rebelo, 2013).

No caso especifico do futebol, caracterizado como um desporto de esforgos
intermitentes, apesar de grande parte das acdes serem de baixa intensidade, ha
uma quantidade grande de acdes de alta intensidade. Sendo assim a velocidade
surge como uma aptiddo de grande relevancia, uma vez que esta incluida em
mudancas de direcéo, aceleracdes/desaceleracdes e saltos (Cossio-Bolafios et al.,
2021). Estes momentos de velocidade estdo muito presentes no jogo e convém
gue os atletas estejam preparados para estes esfor¢os. O treino de sprints surge
assim como uma das respostas a essa preparagdo, uma vez que tem como
objetivo aumentar a capacidade de prolongar um esforco em velocidade maxima
Ou quase maxima, e aumentar o ritmo de producao de energia (Raposo, 2019).

Um estudo realizado a atletas sub-19 durante 8 semanas sobre o efeito dos
treinos intervalados de alta intensidade, demonstraram que ao criar o planeamento
anual da temporada se devem incluir de corrida com mudancas de direcdo no
conteudo do treino, de forma a melhorar a performance do atleta ao longo da época
(Gokkurt & Kivrak, 2021).

Devido a quantidade de tempo em que os atletas estédo envolvidos em acdes
durante o jogo, estes precisam de ter uma boa resisténcia. Sendo assim o treino
desta capacidade deve também estar envolvido no conteddo do plano de treino,
para que os atletas sejam capazes de participar em acdes de esforcos maximos
ou quase maximos durante mais tempo (Ali, 2019). O sistema mais solicitado no
futebol é o aerdbio, uma vez que cada atleta percorre entre 8-14 quilémetros por
jogo, e representa cerca de 90% da energia necessaria durante uma partida. O
restante 10% é atribuido ao sistema anaerobio, latico e alatico, solicitado em acdes
de mais intensidade e menor duracéo (Soares & Rebelo, 2013).

Atividades de alta intensidade ocorrem muito frequentemente no futebol e
causam fadiga, que esta associada com a performance desportiva do atleta. A
fadiga pode ser entendida como a incapacidade do musculo em gerar ou manter
elevados niveis de forca muscular (Ascensdo, Magalhdes, Oliveira, Duarte, &
Soares, 2003). A fadiga ocorre quando as contragdes musculares ficam mais
fracas devido ao aumento de &cido latico. O acido latico diminui o pH nos musculos
e sangue, e essa inibicao inibe o trabalho das enzimas glicoliticas e interfere nas
reacdes quimicas dos musculos, fazendo com que as contracdes musculares vao

ficando mais fracas, podendo posteriormente a fadiga. A fadiga é também um
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indicador de uma baixa capacidade fisica do atleta, especialmente relacionada
com a resisténcia. Sendo assim a fadiga ocorre devido aos esforcos de alta
intensidade, o que acontece muito frequentemente no futebol, e a acumulacao de
acido latico ocorre devido ao uso do sistema anaerobico, demonstrando a
necessidade de uma boa capacidade resistente para combater estes declinios de
performance (Paskalis, Wati, & Rubiyatno, 2022).

Este tema surge entdo cada vez mais como alvo de estudo de muitas
equipas, uma vez que se trata de uma consequéncia do treino. No entanto ainda
h& treinadores que no planeamento do treino, ndo atribuem a devida importancia
a questado da fadiga e recuperacao muscular. Essa falta de atencéo na recuperacao
do treino e do jogo, leva a que haja estagnac¢fes ou decréscimos de performance
dos atletas, podendo em casos mais graves levar ao sobretreino (J. Silva, 2007).

O sobretreino pode ser considerado o desequilibrio existente entre a
exigéncia do exercicio e capacidade de resposta do organismo do atleta (A. S. R.
Silva, Santhiago, & Gobatto, 2006).

Estudos acerca da quantificacdo da carga de treino durante 1,2 e 3 semanas
de jogos em jogadores da Primeira Divisao Inglesa, e da quantificacdo da carga de
treino durante a temporada em relacéo a carga de jogo em jogadores profissionais
de futebol da Primeira Divisdo Holandesa, demonstram que durante uma partida
os jogadores podem atingir valores aproximados de 11 quilometros de distancia
total, 900 metros de corrida de alta velocidade, 2472 metros de carga metabdlica
elevada e cerca de 61 aceleracdes e 58 desaceleracbes (Anderson et al., 2016;
Stevens, de Ruiter, Twisk, Savelsbergh, & Beek, 2017).

1.3.2.Monitorizagéo e controlo do treino

A relacdo entre carga de treino semanal acumulada e exigéncias do jogo
podem variar de acordo com a carga externa medida a cada atleta, e sendo assim,
de forma a garantir uma progressdo na carga imposta aos atletas, uma
compreensao adequada das cargas de treino impostas e exigéncias do jogo sao
cruciais para definir o rumo do processo de treino (Kelly, 2021).

Os estudos sobre este tema concentram-se na classificacéo de dois tipos

de carga. A carga externa representa as exigéncias fisicas impostas pelas tarefas
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do treino, enquanto que a carga interna representa a resposta biolégica a um
determinado estimulo de carga externa (R. Silva et al., 2021). Exemplificando, no
treino os atletas fizerem todos corrida durante 10 minutos, iniciando e finalizando
todos ao mesmo tempo, o estimulo serd o0 mesmo para todos os atletas (carga
externa), mas a resposta de cada atleta a esse estimulo sera diferente (carga
interna). Sendo o futebol um desporto coletivo, e tendo em conta que na maioria
do treino séo utilizados exercicios de grupo, torna-se cada vez mais importante
monitorizar a carga interna para assegurar que o atleta recebe o estimulo indicado
individualmente (Enes et al., 2020).

Existe um leque de métodos de monitorizacdo da carga. Quanto a carga
interna pode ser monitorizada através da percecdo subjetiva de esforco (PSE),
impulso de treino e medidas fisiolégicas como a frequéncia cardiaca,
concentracfes de lactato no sangue e consumo de oxigénio. Ja a carga externa é
mais comummente monitorizada por sistemas de navegacdo por satélite (GPS),
sistemas de posicionamento local, unidades de medicéo inercial e outros sistemas
baseados na identificacdo por radiofrequéncia (Bourdon et al., 2017). De todos
estes métodos de monitorizagdo de carga interna, o mais comum é o PSE, uma
vez que surge como um dos mais baratos e fiaveis (Enes et al., 2020). O método
do PSE tem-se mostrado como uma 6tima ferramenta para quantificacdo da carga
interna, e é calculado multiplicando a pontuacéo relatada pelo atleta numa escala
de esforco de 10 pontos pela duracao do treino em segundos (R. Silva et al., 2021).

Taxa Descricéo

Nenhum esforco

Muito fraco

Fraco

Moderado

Um pouco forte

Forte

Muito forte

©O©| O N O O | W| N| | O

=
o

Esforco méaximo
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Tabela 4 - Escala de PSE (adaptado de Foster et al., 2001)

Ainda assim, para aumentar a fiabilidade da escala PSE € sugerido que esta
seja utilizada tendo como base:
e Teste maximo associado a atividade em questéao;
e Familiarizacdo com a escala associada ao teste maximo;

e Tarefa conhecida pelo participante.

Tendo em conta estes 3 pontos, a PSE pode ser potenciada pois a sua
validade aumenta quando é ensinada e mostrada durante a atividade em questéo
(Soriano-Maldonado et al., 2014). Outros estudos demonstram que se pode
otimizar este método, subdividindo a PSE em aspetos fisicos e técnicos, como
resultados da falta de ar e esforco muscular nas pernas (aptidao fisica), e esforgco
técnico/cognitivo (aspetos técnicos), e assim permitir aos atletas apresentar
melhores respostas aos profissionais, de forma a monitorizar o treino de forma
mais eficiente (Barrett, McLaren, Spears, Ward, & Weston, 2018).

Para uma melhor aplicagcdo da PSE, devemos ainda esperar 30 minutos
apos o término da sessao de treino para que os atletas reportem a intensidade da
sessdo de treino. Este intervalo € necessario para evitar que as atividades
realizadas no final da sessdo de treino, sendo de alta ou baixa intensidade,
interfiram desproporcionalmente nas respostas dos atletas (Foster et al., 2001;
Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004).

Alguns autores guestionam a fiabilidade deste método devido ao conflito de
informacgao dado ao participante, pois pode induzi-lo em erro, e assim confundir o
esfor¢co com o desconforto. A explicacéo para este erro tem por base que o esforgo
deriva de fatores centrais (quantidade de energia despendida fisica ou
mentalmente pelo individuo para completar a tarefa), enquanto que o desconforto
deriva de fatores periféricos, isto € sensacdes desagradaveis associadas ao
exercicio (Marcora, 2009; Steele, Fisher, McKinnon, & McKinnon, 2016).

Ainda assim outros estudos demonstram que o PSE € um método fiavel, se
aplicado com a devida cautela, tendo em conta a facilidade de acesso e baixo
custo, de acordo com as possibilidades financeiras (Bourdon et al., 2017).

Tendo em conta a monitorizacdo e controlo do treino, temos também de ter
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em atencdo que o tempo inadequado de descanso e regeneracado entre partidas
ou treinos expde os atletas ao risco de treinar e competir enquanto nédo estao
totalmente recuperados, e consequentemente a risco de lesdes musculares. Tendo
em atencdo estes riscos € necessario entdo um cuidado no planeamento dos
treinos, porque € necessaria uma adequada recuperacao. Se o volume do estimulo
exceder a capacidade de recuperacao, entdo a lesdo pode surgir. Sendo assim é
muito importante aumentar a tolerancia dos nossos tecidos aos variados estimulos,
podendo ser através de uma maior integridade estrutural, maior habilidade de

produzir forca ou maior resisténcia a fadiga (Carling et al., 2018).

1.3.3.Monitorizagcao da carga nos jogos reduzidos

O futebol é um desporto que evoluiu consideravelmente nos ultimos 20 anos,
como resultado de um aumento da frequéncia de a¢bes de ataque no campo e do
aumento da velocidade do jogo, evidenciado por um aumento da velocidade da
bola em 15%, e na taxa de passes em 35% (Sarmento & Clemente, 2018; Wallace
& Norton, 2014). Em simultaneo os métodos de treino também evoluiram de
exercicios condicionados sem bola que desenvolvem as capacidades fisicas, para
exercicios capazes de melhorar as capacidades fisicas em conjunto com as
habilidades técnico-taticas exigidas pela modalidade (Sarmento & Clemente,
2018).

O uso dos SSG tem sido cada vez mais popular, uma vez que refletem o
estimulo multidimensional da modalidade, e permite ao treinador alterar as
responsabilidades especificas dos jogadores, manipulando as restrices da tarefa
(F. Clemente et al., 2022). Devido a manipulagéo dessas tarefas, os SSG sédo mais
gue formatos pequenos jogados em espacos pequenos, e 0 seu objetivo passa por
direcionar o futebolista para determinados comportamentos, mas possibilitando
gue se enquadre na dinamica do jogo proposto (F. M. Clemente, 2022).

Considerando a influéncia do treinador na gestao dos constrangimentos das
tarefas, convém realgar que a utilizacdo destes constrangimentos sdo uma decisao
do treinador que se ira refletir nas respostas tatico-técnicas e fisico-fisiologicas dos
jogadores. O numero destes constrangimentos de tarefas ndo é consensual, uma
vez que dependem da criatividade e imaginacao dos seus utilizadores. Ainda assim

existem alguns mais utilizados e retratados na literatura existente acerca do estudo
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dos SSG (F. M. Clemente, 2022).

Objetivos da tarefa

Posse de bola

Podem ser com um objetivo numérico
(passes), temporal (tempo em posse)

ou um alvo definido.

Linhas de penetracéo

Procurar que os atletas realizem acoes
de

penetracao.

exploracdo, progressao ou

Mini-balizas

Usadas com o objetivo de circular a
bola na procura de um alvo (ou mais)

mais pequeno.

Balizas regulamentares

Aliado a utilizacdo de GR, com o
de de

deslocamento e aumentar as situagoes

objetivo diminuir  acles

de finalizagao.

Formato de jogo

Numero de jogadores _ ]
) Varia entre 2x1 até 10x10.
envolvidos
Equilibrio na relacdo | Quando as duas equipas tém o0 mesmo
numérica namero de jogadores.

Desequilibrio na relacéo

numeérica

Quando uma das equipas tem mais

jogadores, ou com utilizacao de jokers.

Configuragcédo do

campo

Comprimento, largura e

area individual média

Maior comprimento (maior atuacéo

zona central), maior largura (maior

exploragdo zona lateral) e éarea

individual média (espaco meédio para

cada jogador).

Zonas com restricoes

Com o objetivo de limitar as situacdes

de acao de um determinado atleta.

Zonas de exploracao

de

explorarem certas areas do campo.

Com o objetivo os atletas

Formatos geomeétricos

Os campos podem variar de formato

conforme o objetivo do treinador.
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Coordenacao intra-
pessoal e inter-

pessoal

Limitar agdes ao futebolista no tempo, espaco ou numero (toques)
do atleta, ou mesmo impedir/proibir certas agcbes com o objetivo de

despoletar uma adaptacdo do seu comportamento.

Constrangimentos

Restringir a acdo do atleta em tempo para determinar um

temporais determinado objetivo ou executar uma acéo.
Instrucbes podem ser concedidas antes, durante e depois da
Instrucdes do | pratica. Feedbacks com o objetivo de encorajar/motivar o atleta,
treinador realizar mais/menos acfes técnicas, ou de forma a alterar a
estratégia.
_ Devem ser definidos pelo treinador tendo em conta a frequéncia,
Reglmf-:' . de ordem da sessédo, modalidade do exercicio, densidade, tempo de
prescricao

trabalho, descanso e recuperacao, e intensidade e volume.

Quadro 2 - Constrangimentos das tarefas nos SSG (adaptado de F. M. Clemente, 2022)

Toda a atividade fisica implica a realizacdo de movimentos possuidores de

uma componente temporal, espacial e de forca. Do ponto de vista fisioldgico o

estudo da contracdo muscular poderia apresentar varios problemas (energia, tipo

de fibras, enervacao das fibras,...) e sendo assim os treinadores tendem a optar

por classificar de uma forma mais mensuravel: duracdo, velocidade e grau de

tensao (Tojo, 2018).

Duracgéao A contracdo muscular pode prolongar-se por um tempo maior ou
menor.

Velocidade | Uma contracdo muscular realizada no mesmo espaco pode ter
duragdes diferentes em funcdo da maior ou menos velocidade de
contracdo e descontracdo das fibras muscular sinérgicas.

Grau de | Contragdes musculares realizadas no mesmo espago e tempo

Tenséao podem desenvolver diferentes graus de tensdo em funcéo do valor
da resisténcia exterior a vencer.

Tabela 5 - Classificagédo das contracdes musculares (adaptado de Tojo, 2018)

Tendo em conta todos 0s constrangimentos ja descritos acima, o treinador

pode manipular as tarefas nos exercicios do treino, possibilitando assim uma ampla

16




variedade de contextos que poderdo ser criados e potenciados na equipa. O
correto manuseamento destas condicionantes do exercicio permitem ao treinador
potenciar os principios individuais e coletivos pretendidos, assim como o
desenvolvimento das capacidades fisicas fundamentais (Casamichana, Suarez-
Arrones, Castellano, & Roman-Quintana, 2014; David & Julen, 2015; Tojo, 2018).
Vérias caracteristicas da exigéncia fisica sdo afetadas pelo momento da aplicacao
dos SSG, fornecendo assim indicacdes ao treinador para prescrever a intensidade
de treino pretendida, podendo alterar o planeamento do treino em fungéo dos
objetivos pretendidos (Sanchez-Sanchez et al., 2018).

Outros estudos demonstram também que exercicios de alta intensidade
podem ser atingidos nos SSG com um elevado grau de stress neuromuscular e
metabdlico, o que faz dos SSG uma estratégia eficaz para treinar os componentes
fisicos e técnico-taticos, e, a0 mesmo tempo, garanta altos niveis de motivacdo
(Hammami & Bouhlel, 2017).

Mais ainda, outro estudo revela que os SSG sao igualmente eficazes na
melhoria da aptiddo fisica, como em treinos mais comuns (corridas intervaladas
com intensidades de 90% a 95%) ao mesmo tempo que melhora a capacidade de
resisténcia especifica para o futebol, e desenvolve grupos musculares especificos
para o jogo. Para além destas melhorias, 0s SSG permitem apurar as componentes
técnico-tatica, em condi¢Bes especificas de jogo, permitindo assim um transfer
eficaz para o jogo (Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi, & Chamari, 2014).

1.3.4.Aquecimento pré-treino e pré-jogo

O aqguecimento ndo é mais do que a preparacdo para determinada atividade,
contribuindo para a prevencao de lesbes, sendo o primeiro momento de uma
atividade programada da sessao do treino ou competicdo (McArdle, Katch, &
Katch, 2007; Weineck, 2003). O aquecimento desportivo tem como objetivos a
preparacao fisica e mental para o treino e competicédo, a prevencao de lesdes e a
potenciacdo do gesto desportivo a executar na modalidade (Neiva, Marques,
Barbosa, Izquierdo, & Marinho, 2014). Este deve ser gradual e progressivo,
proporcionando intensidade suficiente para elevar a temperatura corporal sem

causar fadiga nem reduzir as reservas de energia (McArdle, Katch, & Katch, 2011).
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Como protocolos de aquecimento propostos na literatura os mais conhecidos
sdo o FIFA 11+ e o Harmoknee (FIFA, 2014; Kiani, Hellquist, Ahlqvist, Gedeborg,

& Byberg, 2010):

Exercicio

Duracéo

Parte 1: Exercicios de corrida

8 minutos

1. Corrida em frente

2. Rotacao do quadril para fora

3. Rotacado do quadril para dentro

4. Corrida a volta do colega

5. Saltos com contacto com os ombros

6. Avancos e retornos rapidos

2 séries durante cerca de 30 metros

cada exercicio

Parte 2: Forga, Pliometria e Equilibrio

10 minutos

7. Prancha com subida da perna alternada

3 séries de 40s:

levantando 2s cada perna

8. Prancha lateral com subida e descida

do quadril

3 séries de 20 repeticbes cada lado

9. Isquiotibiais

1 série de 7 repeticOes

10. Aguentar numa perna: Atirar a bola ao

colega

2 séries de 30s cada perna

11. Agachamentos e Walking Lunges

2 séries de 10 repeticdes (cada perna

no caso dos lunges)

12. Saltos Laterais

2 séries de 15 saltos

Parte 3: Exercicios de corrida

2 minutos

13. Corrida a volta do campo

2 séries de 30 metros

14. Passada larga

2 séries de 30 metros

15. Mudancas de direcéo

2 séries de 5 repeticdes

Tabela 6 - Protocolo de aquecimento FIFA 11+ (adaptado de FIFA, 2014)

Exercicio Duracao
Parte 1: Aquecimento 10 minutos
1. Corrida 4 minutos

Corrida para tras na ponta dos pés | 1 minuto

30 segundos

2
3. Skipping frontal
4

Técnica de pressédo defensiva

30 segundos
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5. Um contraum 2 minutos

Parte 2: Ativacdo dos musculos 2 minutos

6. Gastrocnémio (Gémeo)

7. Quadriceps

8. Isquiotibiais
4 segundos cada perna/lado

9. Flexores do Quadril
10. Virilha
11. Quadril e Lombar

Parte 3: Equilibrio 2 minutos

12. Saltos para a frente e para tras com

as duas pernas

13. Saltos laterais com uma perna

14. Saltos para e para tras com uma | 30 segundos

perna

15. Saltos com as duas pernas com ou

sem bola
Parte 4: Forga 4 minutos
16. Walking Lunges 15 repeticdes cada perna
17. Flexao dos isquiotibiais 12 repeticdes

18. Agachamento  unilateral ~ com o
) i 12 repeticoes
subida dos dedos dos pés

Parte 5: Estabilizacdo do core 4 minutos
19. Agachamentos Sit-ups 2 séries de 12 repeticdes
20. Prancha de cotovelos 2 séries de 20 segundos
21. Ponte de ombros 2 séries de 12 repeticdes

Tabela 7 - Protocolo de aquecimento Harmoknee (adpatado de Delgado-gosa et al., 2017)

No entanto, num estudo do efeito agudo de 3 diferentes métodos de
aquecimento, incluindo o FIFA 11+ e o Harmoknee, refere que um aquecimento
dindmico (considerado o terceiro método no estudo e variavel conforme a
criatividade do técnico) produz efeitos semelhantes, e até mais positivos nos
sprints dos jogadores, em relacdo aos outros dois métodos (Delgado-gosa et al.,
2017).

Outro método cada vez mais utilizado no aguecimento no futebol sdo os

SSG. Tanto os SSG, como os aquecimentos dinamicos, revelam melhorias nas
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capacidades fisicas especificas dos atletas, mas enquanto os SSG apresentam
mais eficacia nas melhorias de mudancas de direcédo e saltos, os aquecimentos
tradicionais sdo mais eficazes em melhorar a velocidade linear. O treinador pode
assim optar entre estes dois métodos de acordo com as suas preferéncias ou

objetivos na sessdao de treino (Thapa et al., 2022).

1.3.5.Planeamento do treino

O planeamento de uma sesséo de treino é das tarefas mais importantes da
equipa técnica no futebol, uma vez que se assume como a altura de levar a efeito
0 processo de ensino e aprendizagem. Este planeamento deve estar a cargo de
toda a equipa técnica, supervisionado pelo treinador principal, para que a sessao
de treino seja mais produtiva (F. Santos & Pinheiro, 2020).

A sesséo de treino pode ser planeada no dia anterior a aplicacdo da mesma,
ou entdo podem ser planeadas todas as sess6es de um microciclo no inicio da
semana, ou até no ultimo dia do microciclo anterior. Todas estas possibilidades
apresentam as suas vantagens e desvantagens, pelo que o treinador principal deve
optar pelo método que lhe parecer mais conveniente. O mais importante a realcar
€ que a sessdao de treino deve estar planeada antes da sua aplicacdo, e todos os
intervenientes devem ter nocao do seu trabalho (F. Santos & Pinheiro, 2020).
Para que haja uma melhor organizacdo da sessdo de treino deve ter-se em
atencdo as decisdes a tomar antes, durante e no final da mesma. No que diz
respeito as decisbes pré-treino devemos ter em conta a definicdo dos objetivos da
sessdo, escolha dos exercicios e o comportamento do treinador e restantes
elementos da equipa técnica. Ja nas decisfes durante o treino, as principais
preocupacdes devem ser a gestdo do imprevisto quando atletas se lesionam, as
alteracdes das condicdes climatéricas e a alteracdo das condi¢des de realizacao
de um exercicio, como por exemplo quando este ndo esta a ir de encontro aos
objetivos expectaveis. No final do treino deve realizar-se uma avaliagdo a sessao
de treino, e se necessario intervir junto dos devidos intervenientes (atletas e/ou
equipa técnica) quando a sessao ndo correu como o expectavel (F. Santos &
Pinheiro, 2020).

Quando se pensa na implementacdo de um exercicio de treino devem ter-se
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em conta varios aspetos (F. Santos & Pinheiro, 2020):

e Duracéo, espaco e numero de contactos com a bola, que determinardo a
intensidade do exercicio;

e O material necessario e 0 momento em que se monta o0 exercicio;

e Momentos de hidratacdo dos atletas;

e Ainstrucdo do exercicio;

e Gestéo das bolas;

e O numero de atletas utilizados;

e Alogica sequencial de aplicacdo dos exercicios;

e A articulacao dos exercicios dos jogadores de campo e guarda-redes.

Uma vez decididos os exercicios a implementar na sessdo do treino, outro
aspeto a ter em conta é o comportamento/colocacédo dos treinadores na mesma.
Por outras palavras, decidir quem lidera o exercicio, os tipos de feedbacks a
administrar e de que forma encorajar os atletas na realizacdo dos exercicios.
Varios sdo os modelos de gestéo de lideranca do treino, sendo a melhor forma de
trabalhar se houver uma gestdo em que um ou mais elementos estejam a intervir
nos treinos e o0s outros a observar, e ndo todos a intervir ou todos a observar (F.
Santos & Pinheiro, 2020).

1.4. Lideranca

A lideranca € a forma de atuacdo de um treinador que pode ser decisiva
para o bom desempenho dos seus atletas. O propésito do lider passa por tentar
guiar e influenciar um grupo para um objetivo em comum. A fungdo mais importante
do lider é ajudar os atletas a melhorar as suas habilidades (Valvassori, Hernandez,
& Voser, 2016). A lideranca de um treinador apenas € demonstrada quando a sua
autoridade € aceite e o respeito do grupo é conquistado. Lideres de sucesso séao
aqueles capazes de motivar os seus jogadores e os fazem sentir como pecas
importantes no sucesso do objetivo em comum do grupo. Os melhores treinadores

e lideres sao aqueles capazes de indicar o caminho para o sucesso do grupo
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enquanto mantém um ambiente positivo (Gonza, 2019; Topa, 2019).

A literatura acerca deste tema, divide a lideranca em 3 grandes estilos:
autocratica, democratica e liberal (Laissez faire). A lideranga autocratica tem por
base as decisbes do lider, isto é, os lideres tomam todas as decisées com base
nas suas escolhas e ndo estdo muito recetivos a receber conselhos dos seus
ajudantes/liderados. Ja a lideranca democratica assenta na contribuicéo de todo o
grupo para a tomada das decisbes e faz com que incuta um clima no grupo onde
todos sentem algum poder para agir. Por ultimo a lideranca liberal, tende a que o
lider evite o sentido de responsabilidade e permite que todos tomem as suas
préprias decisdes, o que faz com que leve ao grupo ter dificuldades em encontrar
um rumo para o objetivo final (Malik, Saleem, & Naeem, 2016).

A tomada de decisdo surge também como um fator importante para uma
boa lideranca, uma vez que indica a forma como um lider gere o seu poder e traca
um objetivo a atingir. Esta permite que um lider possa gerir a sua autoridade de
uma forma ativa (envolvendo os atletas nos aspetos importantes do treino e
competicdo) ou passiva (adiando ou evitando decisdes perante um problema
importante) (Gomes & Resende, 2014).

O processo de lideranca ndo é de todo linear e varios tipos de jogadores
preferem diferentes estilos de lideranca, no entanto estudos sobre este tema
permitem auxiliar os treinadores a promover a satisfacdo e a percecao de
rendimento desportivo dos seus atletas. Mais concretamente um treinador que
saiba gerir a tomada de decisdo, promovendo a gestdo ativa em vez da passiva,
preferindo o uso do feedback positivo (o treinador reconhece e reforga quando os
atletas atingem o objetivo proposto) ao negativo (o treinador demonstra
descontentamento e pune os atletas por ndo atingirem o objetivo), e que consiga
liderar os seus atletas demonstrando um rumo que permita uma visao de futuro,
construindo uma boa relacdo baseada no respeito matuo, estard mais perto de
proporcionar experiéncias positivas aos atletas na atividade desportiva (Ribeiro,
Gomes, Simaes, & Resende, 2016).

1.5. Psicologia

No contexto do futebol, para além dos aspetos fisicos, técnicos e taticos, o
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aspeto emocional surge como pertinente a sua pratica. Isto porque ligado a sua
préatica estao varias dificuldades que o atleta, em alguns casos, tem de ultrapassar
como lesdes, distancias familiares, treinos excessivos, problemas pessoais,
exposicdo aos media, e a cobranca por parte dos adeptos, dirigentes e/ou
patrocinadores (Nascimento, Gaion, Nakashima, & Vieira, 2010). Estudos
consideram que, para além da motivacdo e do stress, outros fatores como
autoconfianga, sindrome do burnout, resiliéncia, controlo da ansiedade,
concentracdo e capacidade de lideranca do treinador sdo aspetos psicolégicos
importantes para qualificar a performance desportiva (Alves, Oliveira, Paes, &
Stefanello, 2022). Os jogadores estdo constantemente expostos a situacfes de
ansiedade e stress, e a sua performance pode ser afetada por estas condigdes 0
gue pode levar a alteracdes mentais. A exposicao a fatores de stress podem levar
a um decréscimo de energia, desconcentracdo, alta tensdo, baixa autoestima e
pouca satisfacdo e por consequéncia um decréscimo na performance desportiva
(Jensen, Ivarsson, Fallby, Dankers, & Elbe, 2018).

O stress pode ser definido como um conjunto de reacdes fisicas,
psicolégicas e mentais, desencadeadas para preparar o individuo a lidar com
diversas situa¢cfes. Sendo assim ndo deve ser entendido como uma reagcao, mas
sim como um processo. Cada estimulo do stress é diferente de pessoa para
pessoa, podendo ser negativo (preocupacdo, medo) ou positivo (motivacao,
desafio). Tal como o stress, a ansiedade pode ser benéfica, se em niveis
adequados, ou por outro lado, se em niveis altos pode comprometer a performance
do atleta (Claudino, Costa, Teixeira, Ribeiro, & Pussield, 2008).

A motivacao representa a direcéo e a intensidade do esforco pessoal ligado
ao desejo de atingir a exceléncia nas atividades desempenhadas. Isto faz com que
influencie o nivel de energia que um individuo coloca para atingir um objetivo (Gidu
et al.,, 2021). Esta pode ser intrinseca (interna) ou extrinseca (externa). A
motivagao intrinseca diz respeito ao envolvimento do individuo numa atividade
auto-realizavel, enquanto a extrinseca envolve levar em consideracédo fatores
como, por exemplo, recompensas, familia ou a personalidade do treinador (Clancy,
Herring, & Campbell, 2017).

A insercao do profissional na area da psicologia ainda € dificultada no meio
desportivo, principalmente pelo treinador que tem de abrir espaco para outro

elemento trabalhar no grupo de trabalho, o que leva a uma descentralizagédo do
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poder. No entanto, atualmente ja ndo é sO o treinador o responsavel pelo
desempenho da equipa, mas sim todo um grupo de elementos técnicos que
preparam e conduzem a equipa aos objetivos e resultados. A psicologia esta assim
a ganhar, cada vez mais, importancia e relevancia no meio desportivo e é
importante que esses esfor¢cos continuem de modo a conquistar a confianca dos
demais psicélogos desportivos com o objetivo de ajudar a melhorar a performance

e resultados da equipa (Argimon et al., 2006).

1.6. Talento Desportivo

O tema da detecéo e potencializacdo o talento desportivo tem-se tornado
cada vez mais relevante (Sarmento, Anguera, Pereira, & Araujo, 2018). A
preocupacao dos cientistas no estudo acerca deste tema, tem-se centrado nas
gualidades que sustentam o desempenho desportivo e em como os treinadores
podem facilitar o desenvolvimento de atletas talentosos no meio desportivo (Baker,
Wilson, Johnston, Dehghansai, & Baker, 2020).

Vérios estudos indicam que a detecéo e potencializacdo de um talento se
pode dividir em duas variaveis, sendo elas o organismo, relacionada com o
individuo e o ambiente, relacionada com o meio onde esté inserido. O organismo
da énfase as caracteristicas antropométricas, genéticas, aptiddo fisica (como
forca, resisténcia, velocidade, agilidade e habilidades especificas da modalidade)
e perfil psicologico (como caracter, motivacdo, ansiedade, personalidade, etc.)
enquanto o ambiente se centra em caracteristicas sociais mais amplas como local
de moradia, condicbes socioeconomicas, escola e familia, especificamente a
influéncia dos irmaos (Duarte & Barbosa, 2019). Outros autores consideram ainda
gue a pratica deliberada, isto €, um grande namero de horas de treino intenso e
sisteméatico, é o suficiente para desenvolver um talento desportivo (Ericsson,
2013).

No entanto devido ao conhecimento atual e literatura sobre este tema, o
mais adequado é considerar que o desenvolvimento do talento desportivo é

decorrente da interagdo entre o organismo e o0 ambiente, ou seja, além de
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depender de fatores inatos também esta depende de caracteristicas adquiridas
(Duarte & Barbosa, 2019).
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Capitulo 2

2.Plano de Atividades

2.1. Contextualizacao do local de estagio

Quando decidi o meu local de estagio, na Associacdo Desportiva e Cultural da
Correlha, tive em conta que ja iria para a segunda época com a equipa Ssénior
feminina. Apesar de na primeira época néao ter tido um papel preponderante, nesta
segunda surgiu a oportunidade de assumir um papel de maior responsabilidade o
gue ia de encontro as minhas expectativas. Devido aos recursos financeiros do
clube (clube amador), para além do papel de treinador adjunto, foi-me atribuido um
segundo papel de preparador fisico. Apesar da equipa ter outro treinador adjunto,
eu seria assim o treinador adjunto principal, j& que o meu duplo papel no seio da
equipa técnica seria de maior importancia e preponderancia. Definida a equipa
técnica, no inicio da época tivemos assim uma reunido entre a direcdo e a equipa
técnica com o objetivo de planear a época desportiva que se avizinhava.

Complementando essa reunido entre todos os intervenientes participantes ao
longo da época, tivemos uma segunda reunido apenas entre a equipa técnica para
definir as tarefas de todos os intervenientes. Sendo assim, foram-me delegadas as
seguintes tarefas:

e Planeamento do treino: antes do treino, em conjunto com a restante equipa
técnica, planear/estruturar o treino de forma a que tivesse a maxima
eficiéncia;

e Lideranca e controlo do aquecimento no treino e no jogo;

e Divisdo de tarefas com a restante equipa técnica no treino e no jogo;

e Lideranca e controlo do treino individual das atletas que n&o fossem
utilizadas em determinados exercicios;

e Lideranca com tomada de decisdo de forma ativa ou passiva nos treinos e
nos jogos;

e Reflexdo sobre a performance tatica e rendimento da equipa nos treinos e
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nos jogos;

e Lideranca a equipa nos treinos e nos jogos na auséncia do treinador.

Definidas assim as minhas tarefas, assumiria um papel de relevo dentro da
estrutura da equipa técnica, o que iria de encontro as minhas expectativas do

estagio, porque me permitiria crescer muito a nivel pessoal.

2.2. Caracterizacao do clube

A Associacdo Desportiva e Cultural da Correlhd € uma associacéo
desportiva fundada a 25 de novembro de 1975. Tem a sua sede na freguesia da
Correlhd, pertencente ao concelho de Ponte de Lima e ao distrito de Viana do
Castelo (Sousa, Dias, & Alves, 2003). Comecaram apenas com a equipa sénior
masculina em 1982 e o primeiro terreno de jogo foi o Parque de Jogos da Boa
Morte, ainda em terra batida. Em 2015 foi inaugurado o Campo Municipal da
Correlhd, j4 em terreno sintético, e o clube comecou a desenvolver camadas
jovens. Na época 2019/2020 criaram a equipa de futebol feminino.

A equipa masculina compete na 12 Divisdo Distrital de Viana do Castelo,
assim como as camadas jovens que sdo compostas por um escaldo de Juniores,
outro de Juvenis e outro de Iniciados. O futebol feminino comegou a competir na
22 Divisdo Nacional em 2019/2020. Devido a classificacdo nesse primeiro ano e ao
aumento do numero de equipas, a ADC Correlha futebol feminino desceu para a
32 Divisdo no ano seguinte (2020/21), divisado essa criada em 2020.

As instalacdes do clube estdo equipadas apenas com um campo de futebol

de 11, um pequeno ginasio e diverso material de treino de futebol.

2.3. Caracterizacdo da equipa técnica

Sendo a Associacao Desportiva e Cultural da Correlhd um clube amador,
0S seus recursos humanos séo constituidos por um grupo pequeno de pessoas
que trabalham todas em prol do sucesso do clube. Assim considera-se que a
equipa técnica pertencente ao departamento do futebol feminino era:
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Presidente: Fabio Caseiro

Diretor Futebol Feminino: Nuno Sa

Treinador: Filipe Pereira

Treinador Adjunto/Preparador Fisico: Tiago Aradjo
Treinador Adjunto: Ricardo Vaz

Treinador Guarda-Redes: Nuno Sa
Fisioterapeuta-Chefe: Luis Quintela

Fisioterapeuta: Cétia Oliveira

2.4. Caracterizacao do plantel

O plantel era constituido por 25 jogadoras, sendo apenas 1 delas de
nacionalidade francesa e as restantes de nacionalidade portuguesa. Na tabela
abaixo, vemos a constituicdo do plantel demonstrando o nimero da camisola, as

idades das atletas e a sua posicdo em campo.

Numero | Nome Idade | Posicdo
1 Maria Armanda Lopes 19 GR

12 Daniela Miranda 20 GR

91 Sofia Padréo 36 GR

2 Mariana Mota 24 DD

3 Ariana Fernandes 27 EE/DE
4 Daniela Silva 22 DC

5 Elodie Arnoux 33 MD

7 Ana Barreto 25 EE/DE
8 Sara Vitoria 24 DC

9 Natacha Lacerda 24 MO/PL
10 Patricia Martins 27 PL

13 Daniela Fernandes 35 DE/DD
15 Ana Carolina 26 DC/MD
16 Ana Cerqueira 17 PL
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17 Genifer Santos 28 PL

18 Filipa Peres 20 EE/ED

19 Sylvie Costa 30 DD

20 Carolina Carvalho 32 MD/MC

21 Eduarda Torres 21 ED/DD

23 Diana Costa 27 ED/DD

24 Mariana Trigo 20 MC

25 Gisela Martins 25 MD/DC

27 Filipa Ferraz 23 DC
Lara Goncalves 15 EE
Elisa Vieira 15 MO

Tabela 8 - Constitui¢cdo do plantel sénior feminino

Do total de jogadoras, 4 atletas ainda ndo eram do escaldo sénior, sendo 2
delas ainda do escaldo de Iniciados, 0 que nao permitia que participassem em jogo
na competicdo. Quanto a essas 2 atletas o objetivo era desenvolver para o futuro,
e sendo assim participavam em jogos no escaldo de Iniciados no futebol masculino,
enquanto treinavam 2 vezes por semana com o plantel sénior feminino, para se
ambientarem a equipa, de modo a que a integracdo no ano seguinte fosse mais
facilitada. Em relacdo a época anterior, 9 atletas integraram o plantel reforcando

as nossas expectativas para esta época.

2.5. Caracterizacdo da competicéo

A equipa feminina da ADC Correlhd competiu na 32 Divisdo Portuguesa de
futebol. Ficou inserida na Série A (série mais a Norte geograficamente) formada
por 9 equipas. As equipas inseridas nesta série foram Vitoria SC, FC Famalicdo
“B”, ADC Correlhd, GCD Aguias Negras de Tabuadelo, Bragalona FCA, UD
Polvoreira, AD Ponte da Barca, CDC Viatodos e ADJ Mouquim.

O grande favoritismo para vencedores de série estava dividido entre as
equipas do Vitéria SC e FC Famalicdo “B”.

Em termos de objetivos, da parte da direcdo (sendo o seu segundo ano de

futebol feminino) o objetivo passava por ser competitivo e ganhar mais
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reconhecimento a nivel nacional, uma vez que € um clube amador e o facto de no
futebol feminino disputar uma competicdo nacional, da mais visibilidade ao clube.

J& nés (equipa técnica), depois de nos termos reforcado e conhecendo
melhor os adversarios que no ano anterior, queriamos ir mais longe e propusemos
ao plantel a luta pelos 3 primeiros lugares da série, o que nos daria acesso a fase

de subida, e posteriormente poderiamos lutar pela subida de divisao.

2.6. Planeamento da época desportiva

Para o planeamento da época desportiva devem ser convocados todos os
elementos que fardo parte da equipa técnica, assim como do staff de apoio. Cabe
ao treinador e ao Team Manager a tarefa de supervisionar todo o trabalho
desenvolvido por todos os elementos participantes durante a época desportiva,
dando autonomia e liberdade para que todos possam colaborar no sucesso
desportivo da temporada. E fundamental que todos tenham a no¢&o da importancia
do seu trabalho no sucesso da equipa, no entanto a responsabilidade final sera
sempre dos dois lideres ja referidos acima. Como participantes de deste

planeamento podem ser considerados (F. Santos & Pinheiro, 2020):

e Treinador Principal

e Team Manager

e Treinador(es) Adjunto(s)

e Treinador de Guarda-Redes
e Teécnico de Equipamentos

e Meédico

e Fisioterapeuta(s)

e Psicologo

e Nutricionista

e Analistas da Performance

e Responsavel da Comunicacéo

e Fisiologista(s) do Exercicio

Tendo em conta o nimero de participantes no planeamento, € também muito
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importante que todos tenham bem presente a nocéo de hierarquia dentro do grupo,
para que haja uma comunicacéao eficiente entre patamares hierarquicos (F. Santos
& Pinheiro, 2020).

Dentro do contexto em que se enquadra este estagio, e visto que nas condi¢cdes
do clube nédo é possivel ter um numero tdo grande de pessoas envolvidas, 0
planeamento da época foi conduzido pelo treinador (Filipe Pereira) e pelo
presidente do clube (Fabio Caseiro). Quanto ao treinador ficou responsavel pelo
planeamento dos treinos, plantel, modelo de jogo e outros aspetos mais
relacionados com a equipa, enquanto que o presidente era o responsavel por todos

0s outros fatores extra, como condi¢cdes para o sucesso da época desportiva.

2.7. Modelo de Jogo

Como ja referido anteriormente na metodologia do treino, o0 modelo de jogo
ndo deve ser entendido apenas com a disposicao tatica da equipa em campo, e
sim como um conjunto de ideias que pretendemos para 0 comportamento da
equipa em campo. Este deve ser entendido como um conjunto de ideias sujeito a
alteracdes estruturais, mas sempre com o objetivo de manter os comportamentos
dos atletas (F. Santos & Pinheiro, 2020).

O nosso modelo de jogo teve como base um sistema tradicional 1-4-3-3 (ver
figura 1), assente numa linha de 4 defesas, 3 médios (1 mais defensivo) e 3
avancados (1 ponta de lanca e 2 extremos abertos). Outras variacdes de sistema
utilizado foram o 1-4-4-2 (ver figura 2), substituindo 1 médio por 1 avancado, e 0
1-3-4-3 (ver figura 3) quando desciamos o médio defensivo para o meio da linha
de 3 de tras, os laterais subiam juntando aos outros 2 meédios fazendo uma linha

de 4 no meio, mantendo os 3 na frente.
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Figura 2 - Disposicdo da equipa em campo no sistema 1-4-4-2
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Figura 3 - Disposicdo da equipa em campo no sistema 1-3-4-3

Nas imagens acima estdo representados os 3 sistemas utilizados ao longo
da época pela nossa equipa nos jogos. Aprofundando mais o nosso modelo de
jogo e passando pelos 5 momentos de jogo (Carvalhal et al., 2014; Wallace &
Norton, 2014), a equipa comportava-se da seguinte maneira descrita abaixo.

2.7.1.0rganizacao Defensiva

Em situacdes de organizacdo defensiva (OD), ou seja, quando a posse de
bola era do adversario, optamos por dividir a equipa em 3 setores. Caracterizamos
esses 3 setores, por bloco alto, médio e baixo.

O bloco alto foi o mais utilizado e caracterizava muito a nossa equipa. O
objetivo deste bloco era pressionar o mais a frente possivel no terreno de jogo para
forcar o erro do adversario e ganhar a bola rapido. Era visivel pela linha defensiva
se orientar pela linha do meio campo. Como o faziam descrever o0s
comportamentos.

O bloco médio era utilizado para deixar a equipa adversaria “assumir” 0 jogo
e esperar mais pacientemente pelo erro, para explorar a profundidade.
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Caracterizava-se pela linha média se orientar pela linha do meio campo.

O bloco baixo, muito pouco utilizado, era para quando o adversario era mais
forte e entdo tinhamos de defender atras do meio-campo, sabendo “sofrer” para
tirar partido de um erro adversério e aproveitar esse erro. Observava-se quando
toda a equipa defendia atras da linha do meio campo.

Para um melhor entendimento das imagens abaixo das disposicbes da
equipa nos varios momentos do jogo deve ter-se em atencdo a correspondéncia

de cada posi¢do ocupada pelos seguintes numeros:

e Guarda-redes: 1

e Defesa lateral direito: 2

e Defesa central direito: 3

e Defesa central esquerdo: 4
e Defesa lateral esquerdo: 5
e Meédio defensivo: 6

e Meédio centro: 8

e Meédio ofensivo: 10

e Extremo esquerdo: 7

e Extremo direito: 11

e Pontade lanca: 9
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2.7.1.1. Bloco Alto 1-4-1-3-2

Figura 4 - Disposicdo da equipa em campo em bloco alto 1-4-1-3-2

Nesta disposicdo em campo, e quando decidiamos pressionar alto os
adversarios, para que houvesse um melhor controlo de espacos, a equipa assumia
um sistema diferente (1-4-1-3-2) como se verifica na figura acima. Para tal o médio
ofensivo (10) juntava-se ao ponta de langa (9), formando uma linha de 2 0 mais na
frente possivel e responsavel pela primeira linha de construcdo do adversario, ou
seja, os dois centrais e 0 guarda-redes. Neste caso, 0os extremos (7 e 11) fechavam
dentro para formar uma linha de 3 com o médio centro (8), responsavel pela
segunda linha de criacdo, formada pelos defesas laterais e médio defensivo
adversario. O nosso médio defensivo (6) ficava solto atras da nossa linha de 3 para
fazer compensacfes de bolas que entrassem entre a nossa linha média e
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defensiva, saltando um defesa central (3 ou 4) em ultimo recurso para ajudar. A
nossa linha defensiva (2, 3, 4 e 5) caracterizava-se entao por se guiar pela linha
do meio-campo, e sendo responsavel pelos avancados adversarios. O guarda-
redes (1) assumia uma postura mais ofensiva, saindo dos postes e jogando fora
de area, para controlar a profundidade. Esta era uma postura arriscada em que se
nao houvesse uma boa pressédo e o adversario conseguisse sair, levava muitas
vezes perigo a nossa baliza. Em contrapartida se atingissemos o sucesso de
roubar a bola estdvamos muito mais perto de fazer o golo.

2.7.1.2. Bloco Médio 1-4-1-4-1

Figura 5 - Disposicao da equipa em campo em bloco médio 1-4-1-4-1
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Esta disposicdo era assumida quando queriamos deixar o adversario ter
bola para explorar o contra-ataque. O principal objetivo passava por fechar o
corredor central e deixar o adversario circular por fora onde tem menos opg¢des de
passe. Para tal formavamos duas linhas de 4, uma média (7, 8, 10 e 11) e uma
defensiva (2, 3, 4 e 5), deixando o ponta de lanca (9) a pressionar a primeira linha
adversaria, ou seja, os dois centrais, e 0 nosso médio defensivo (6) teria aqui 0
trabalho de coberturas e compensacfes. O guarda-redes tinha a fungéo de
controlar a profundidade jogando um pouco fora dos postes, mas neste caso ja
dentro de éarea, deixando-o mais confortavel. Esta abordagem foi assumida
algumas vezes quando ja nos encontrdvamos a ganhar, para evitarmos correr
tantos riscos e explorar a exposicdo adversaria, procurando tirar proveito do

espaco que deixavam na sua defesa.
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2.7.1.3. Bloco Baixo 1-5-4-1

Figura 6 - Disposicdo da equipa em campo em bloco baixo 1-5-4-1

Esta abordagem foi utilizada muito poucas vezes, e apenas quando a equipa
era de nivel muito superior, ou se a equipa ja estivesse muito cansada fisicamente.
Neste sistema o objetivo passava por conter a0 maximo os ataques adversarios e
esperar pela nossa oportunidade de explorar a profundidade e criar algum perigo.
Para tal baixdvamos toda a nossa equipa para tras da linha do meio-campo,
formando duas linhas, uma média de 4 (7, 8, 10 e 11) e outra defensiva (2, 3, 4,5
e 6), na linha da grande area sendo que o médio defensivo (6) encaixava no meio
dos centrais (3 e 4). O guarda-redes (1) era responsavel por proteger a zona da
area e a pouca profundidade deixada pela equipa. O ponta de lanca assumia o
papel de pressionar a primeira linha ofensiva adversaria, os centrais. Este sistema
assenta numa base de triangulos de forma a que todos os jogadores estejam

proximos uns dos outros, a ponto de existirem compensacdes, se necessario.
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2.7.2.Transicao Ofensiva

Neste momento de jogo, quando a equipa ganha a bola, a base do nosso

modelo de jogo era muito simples. Na transi¢éo ofensiva (TO) 0s nossos objetivos

passavam por:

Atacar a baliza adversaria: quando ganhamos bola procurar logo rematar
ou progredir no terreno de maneira a que haja uma situacao de finalizacéo.
Explorar a profundidade: se houver espaco nas costas aproveitar esse
espaco para progredir tirando a bola da zona de presséo.

Ligar o jogo para a frente: para que ndo se perca mais tempo a atacar a
baliza adversaria, a bola deve ser jogada para colegas ou espaco de
maneira a progredir no terreno de jogo.

Procurar o corredor central: quanto mais perto da baliza estivermos,
melhor € a probabilidade de criar perigo, entdo a bola deve progredir o
maximo de vezes possivel no corredor central.

Finalizar as jogadas: para evitar contra-ataques devemos finalizar as
jogadas, seja para a baliza ou para fora, e ndo perder a bola para o

adversario.

2.7.3.0rganizacao Ofensiva

Quando a equipa tinha bola, na nossa organizagao ofensiva (OO), 0 N0Sso

modelo era caracterizado por:

Circular a bola: manter a posse de bola, para obrigar o adversario a
cometer erros, e procurar essas falhas para explorar.

Progredir no terreno: a medida que a bola vai avancando no campo, a
equipa acompanhar subindo também, para que estejamos todos perto uns
dos outros criando sempre no minimo 3 linhas de passe (2 curtas e 1 mais
longa), e para o caso de perdermos a posse de bola conseguirmos reagir

rapido (preparar a transicao defensiva).
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e Alternar entre passes curtos e na profundidade: evitando assim que se
aglomerem muitos adversérios perto da bola durante curto um periodo de
tempo.

e Procurar os corredores: evitar as aglomeracdes de jogadores no corredor
central, os corredores laterais dao mais seguranca para trocar a bola.

e Variar o flanco de jogo: p6r o adversério a correr atras da bola de um lado
para o outro, aumentando a possibilidade de erros que possam ser
explorados, e evitando aglomeracgdes de jogadores num espagco do campo.

2.7.4.Transicao Defensiva

Transicdo Defensiva (TD) era 0 momento de jogo mais importante para nés
porque sendo uma equipa que gostava de ter bola, quando a perdéssemos
tinhamos de a recuperar o mais depressa possivel. Para tal a nossa abordagem
na transicdo defensiva passava por uma forte reacdo a perda, isto €, quando
perdéssemos a bola, as atletas mais perto tinham de ir logo tentar recuperar,
‘esquecendo” a tatica e jogando apenas em fungéo da bola. Enquanto as atletas
gue estavam mais perto tentavam recuperar as que estivessem mais longe, iam
compensando e “fechando” a equipa por tras. Uma abordagem tao arriscada tinha
de ter sucesso, e entdo para 0 caso da equipa ndo conseguir recuperar a bola
rapido, o recurso a falta era muitas vezes a solugéo, podendo assim depois a

equipa reorganizar-se.

2.7.5.Esquemas Taticos

Nos esquemas taticos defensivos, especialmente cantos, a nossa principal
preocupacao foi o 1° poste. Depois da experiéncia no ano anterior ter mostrado
gue sofriamos bastantes golos destas situacfes ao primeiro poste, procuramos
corrigir isso. Para tal colocamos duas atletas, uma em cada poste, e reforcamos o
1° colocando mais 3 formando um losango, completando a linha da pequena area
com mais trés jogadoras (ver figura 7). As duas atletas restantes ficaram
responsaveis pelas transi¢cdes e/ou marcagcdes homem-a-homem, dependendo do
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adversério.

Ja nos esquemas taticos ofensivos procuramos explorar as combinacdes
curtas de modo a aproveitar o bom remate de algumas atletas, nao
desconsiderando uns cantos diretos, para aproveitar também o bom jogo aéreo

das centrais.

Figura 7 - Disposicdo da equipa em campo nos cantos defensivos

2.8. Microciclo Padrao

Uma vez estruturado o nosso modelo de jogo, focamo-nos em definir o
microciclo padrdo de forma a treinar para colocar em pratica as ideias definidas. O
microciclo representa a base da semana de trabalho realizada durante a
temporada. Como o nivel da equipa era amador s6 conseguiamos treinar 3 vezes
por semana. Para tal tivemos em consideracao as seguintes ideias para estruturar
0 microciclo padrédo das nossas semanas de treino (Carvalhal et al., 2014; Tojo,
2018):
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Domingo: Dia de jogo.

Segunda-feira: Folga, para as jogadoras poderem recuperar do jogo.
Terca-feira: Treino de Forca, isto €, exercicios curtos em campos mais
reduzidos, com pausas mais demoradas, de forma a trabalhar em
intensidades altas e com duracdes de contragcdo muscular curtas.
Quarta-feira: Folga, visto que as jogadoras ainda ndo estdo totalmente
recuperadas da competicdo, optamos por nao treinar na quarta e sim na
quinta.

Quinta-feira: Treino de Resisténcia, ou seja, exercicios mais longos em
campos ja maiores, com pausas mais curtas, de forma a trabalhar
contracdes muscular maiores para aproximar o estimulo das atletas ao que
tém no jogo.

Sexta-feira: Treino de Velocidade, ou seja, estimulos de grande contracao
muscular e pouca duracéo, de modo a que haja o minimo desgaste possivel
para o jogo que advém.

Sabado: Folga, para as jogadoras recuperarem antes do jogo.
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Na tabela abaixo vemos o exemplo do que foi 0 nosso microciclo padréo:

Mesociclo n°

Microciclo n°

Dia Més
Dia .
Segunda Terca Quarta Quinta
Semana
uT X X
Foco Forca Resisténcia
Contracao
Pequena Grande
Muscular
Duracgéo
i Curta Longa
Estimulo
Tempo
Longo Curto
Descanso
Match Day +1 -5 -4 -3

Sexta Sabado Domingo

X Jogo
Velocidade Competicao
Grande

Curta

Longo

-2 -1 0

Tabela 9 - Microciclo padrdo da ADC Correlha (adaptado de Carvalhal et al., 2014; Tojo,

2018)

Como s6 podiamos treinar 3 vezes por semana, adaptamos as

necessidades ao contexto dividindo as sessfes de treino focando uma na forca,

outra na resisténcia e outra na velocidade.

Uma vez definido e estruturado o microciclo padrédo e o modelo de jogo de

acordos com as nossas ideias, o planeamento do treino € a proxima tarefa a

delinear.
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Capitulo 3

3. Relatdrio das Atividades

3.1. Planeamento do treino

No caso do enquadramento deste estagio, as 3 sessdes de treino semanais
(terca-feira, quinta-feira e sexta-feira), eram todas planeadas no inicio da semana,
1 hora antes do primeiro treino. Claro que devido ao contexto em que as atletas
eram amadoras e varias trabalhavam e/ou estudavam, o planeamento poderia ter
gue ser alterado, o que faria com que houvesse uma flexibilidade no primeiro
planeamento da semana. Para combater essa desvantagem, ainda antes do inicio
(30 minutos) dos restantes treinos, tinhamos nova reunido para proceder a
eventuais alteragdes, sem descorar 0s principais objetivos do treino.

Relativamente as decisdes pré-treino, a equipa técnica preocupava-se em
estar o melhor preparada possivel. O facto de, como ja referido anteriormente, o
contexto ser amador, tinhamos de lidar com muitos imprevistos o que tornava mais
desafiante a nossa tarefa, no entanto mais enriquecedora do ponto de vista de
crescimento pessoal e experiéncia.

O primeiro passo do planeamento (decisdes pré-treino) era sempre definir
0s objetivos e conteudos do treino, e a partir dai definir os exercicios mais
adequados para atingir esses objetivos. Para tal, tinhamos em conta aspetos a
melhorar relativamente ao passado, isto €&, treinos e jogos anteriores. Definidos os
objetivos do treino, procuravamos estruturar a sessao com exercicios que fossem
ao seu encontro.

Tendo em conta tudo isto, a nossa abordagem principal aos treinos tinha
como base principal um aguecimento, a parte fundamental e o retorno a calma. No
gue diz respeito ao contexto inserido no estagio, eu era o responsavel pelo
aguecimento pré-treino, sendo o treinador principal que tratava da parte
fundamental, e na fase final do treino o retorno a calma era conduzido numa
primeira fase da época por mim e, posteriormente, pelas capitas de equipa. Sendo

assim, numa primeira fase eu liderava o aguecimento enquanto o treinador
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principal e o outro adjunto observavam, e na parte fundamental do treino
invertiamos os papéis. O treino especifico dos guarda-redes estava entregue ao
treinador de guarda-redes que se assumia o lider dessa parte, passando também
pela parte da observacdo quando os guarda-redes entravam na parte do treino
junto com os jogadores de campo, uma vez que ai o lider dos exercicios ja era o
treinador principal.

J& durante o treino, se acontecesse algum imprevisto, tal como uma lesédo de
uma jogadora, alteracdes climatéricas ou o baixo rendimento das atletas num
exercicio, a decisdo era do treinador principal sendo que tinha em conta as
opinides dos restantes elementos da equipa técnica.

No final do treino, analisavamos o rendimento das atletas e apenas intervimos
guando uma atleta tinha um rendimento abaixo do esperado no treino, tentando
perceber o “porqué”, ou se tivesse um comportamento inadequado. Depois no
planeamento do treino seguinte, e tendo em conta todas as avaliacdes finais dos
treinos, procurdvamos perceber se poderiamos alterar algo num determinado
exercicio de forma a melhora-lo, se poderiamos melhorar a resposta a algum
imprevisto e se as dinamicas dos intervenientes no treino poderiam ser melhoradas
de forma a que houvesse uma melhor organizacao.

Para uma melhor analise do rendimento do treino, propus a equipa técnica a
utilizacdo do método da PSE. Como um método fidvel e de baixo custo, a nivel
financeiro ndo sobrecarregava as despesas do clube. A ideia passou por tentar
implementar este método no final de cada sessdo, para termos uma melhor
percecdo do rendimento expectavel do treino, através também das respostas das
atletas. A implementagdo seria um questionario da intensidade do treino numa
escala de 0 a 10, considerando o O como nada intenso e 0 10 como extremamente
intenso, para no futuro percebermos se 0s exercicios implementados
corresponderam as nossas ideias.

A proposta nao foi aprovada pela restante equipa técnica, pois entenderam
gue os seus métodos de avaliacdo atraves da observacéo do treino eram a forma
mais fidvel e menos dispendiosa em termos de tempo no final do treino. O contexto,
em gque as atletas tinham as viagens de volta para casa no final de cada treino, e
para que ndo perdessem mais tempo a responder a esse metodo, foi outro dos
argumentos utilizados pela restante equipa para a nao implementacdo desse

método.
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A monitorizacdo e controlo do treino ficou entdo definida pela observacao
dos exercicios do treino e da reunido pos-treino da sesséo e pré-treino da sessao
seguinte e pela experiéncia dos elementos da equipa técnica nas diversas

situacgoes.

3.1.1. Sessao de Treino

A sesséao de treino tinha, por norma, uma duracao de 1 hora e 30 minutos.
O treino comecava as 20:00 e acabava por volta das 21:30, porque tinhamos de
ter em conta as viagens das atletas para terem tempo de descanso para o dia

seguinte.

3.1.2. Aquecimento

Como responsavel pelo aquecimento propus a utilizacdo de um dos dois
meétodos (FIFA 11+ e Harmoknee) ja referidos na introducdo, mas derivado ao
contexto nao tinhamos tempo suficiente que nos permitisse adotar nenhum desses
protocolos. Os métodos mais utilizados foram o aquecimento dindmico e 0s jogos
reduzidos, dependendo dos objetivos do treino. Para tal, a minha proposta no inicio
da época ao treinador, foi que o aquecimento dindmico utilizado (ver tabela 10)
tivesse uma estrutura baseada em:

e Exercicios de corrida;

e Exercicios de mobilizacao articular;

e Exercicios de capacidades coordenativas;

e Exercicios de forga/pliometria;

e Exercicios de equilibrio;

e Exercicios de velocidade.

Toda esta estrutura tinha em conta que o aquecimento ndo ultrapassasse 0s
15 minutos, sendo por vezes mais curta (cerca de 10 minutos) dependendo de se
o treinador pretende-se gastar mais tempo de treino noutros exercicios da parte
fundamental. Na figura abaixo vemos um exemplo de uma estrutura de um

aquecimento dinamico utilizado durante a época:
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Exercicio

Duracéo

Parte 1: Corrida

3 minutos

1. Corrida lenta

2 repeticdes x (cerca de 10 metros)

2. Skipping a frente

3. Skipping a retaguarda

4. Rotacao do quadril para fora

5. Rotacao do quadril para dentro

1 repeticao x (cerca de 10 metros)

Parte 2: Mobilizacao articular

2 minutos

6. Chuto a frente

7. Chuto atras

8. Chuto lateral cruzado

10 repeticbes

Parte 3: Capacidades coordenativas

2 minutos

9. Bailarina

10.Skipping s6 com uma perna

alternado entre frontal e lateral

11.Skipping s6 com uma perna

alternado entre frontal e atras

2 repeticdes x (cerca de 15 metros)

1 repeticdo cada perna/lado

Parte 4: Forca/Pliometria

2 minutos

12.Walking Lunges

20 repeticdes

13. Agachamento com salto

10 repeticbes

Parte 5: Equilibrio

2 minutos

14.Saltos frontais s6 com uma
perna

15.Saltos laterais s6 com uma
perna

10 repeti¢Oes cada perna

Parte 6: Velocidade

4 minutos

16.Passada larga

2 repeticdes (cerca de 20 metros)

17.Saida em velocidade

4 repeticdes (cerca de 20 metros)

18.Saidas

direcéao

com mudanca de

2 repeticdes (cerca de 20 metros)

Tabela 10 - Exemplo da estrutura de um

durante a temporada

aguecimento dinamico utilizado num treino
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Este aquecimento utilizado e definido tinha por base a experiéncia da equipa
técnica quer a nivel de exercicios utilizado. Aliado a esse conhecimento procurei
utilizar uma estrutura que envolvesse alguns exercicios utilizados quer no método
Harmoknee, quer no FIFA 11+. O objetivo deste aquecimento era comecgar com
exercicios menos intensos passando para outros de maior intensidade, havendo
assim uma progressao gradual na intensidade sem colocar as atletas em estado
de fadiga nem reduzir as suas reservas de energia.

Quanto aos jogos reduzidos utilizados no aquecimento tinham como
objetivo principal a manutencdo da posse de bola, sempre com desequilibrios
numericos (incluindo a utilizacdo de jokers muitas vezes), variando a sua relacao
numérica de 3x1 até 6x5. Os espacos podiam variar conforme o foco principal do

treino (forca ou resisténcia), e na grande maioria das vezes, utilizamos a limitacao

do ndimero de toques como constrangimento da tarefa.

Figura 9 - Exemplo de um SSG 5x2+3 utilizado num treino durante a época
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Acima nas figuras 8 e 9 temos dois SSG implementados em contexto de
aguecimento no treino.

A primeira figura (figura 8) representa um SSG de 4 jogadores contra 1 que
esta no meio. Este SSG foi usado num treino de terga-feira, com o foco na forca.
A instrucdo passada foi que o jogador que estava no meio permanecia dentro do
guadrado durante 1 minuto contabilizando o numero de intercecdes (quando
tocasse na bola). Ao fim de 1 minuto, trocava com outro que estivesse fora do
guadrado, e o objetivo era que todos passassem pelo meio. No final de irem todos
ao meio, o atleta que contabilizasse menos intercecdes tinha um castigo. Isto
permitia que os atletas tivessem um estimulo curto, de contracdo muscular
pequena e tempos de recuperagao longos.

Na segunda figura (figura 9) esta representado um SSG utilizado num treino
de quinta-feira (em que o foco € a resisténcia) em que duas equipas jogam uma
contra outra. O campo (retangulo) é dividido em 2 quadrados, cada um pertencente
a uma equipa. Neste exercicio s6 podiam sair 2 jogadores da outra equipa para
tirar a bola no quadrado adversério, perfazendo um jogo de 5 contra 2, deixando
os restantes 3 no outro quadrado. O objetivo da equipa que tinha de tirar a bola era
passar para o seu quadrado permanecendo assim com a posse de bola, o que faria
com que tivessem uma recuperacao ativa. O jogo aqui ja era de 5 minutos sem
paragens, o que implicava da parte dos atletas um estimulo longo, de contracéo
muscular grande e tempo de recuperacao curto.

Uma diferenca visivel, utilizadas com o objetivo de permitir uma melhor
gestdo do estimulo, foi o tamanho do campo, uma vez que o campo maior obriga

a um estimulo mais longo.

3.1.3. Fundamental

A parte fundamental do treino era da responsabilidade do treinador. No
inicio da semana, antes do primeiro treino, ele trazia as propostas de exercicios de
treino para todos analisarmos e até dar feedbacks de modo a alterar algum
exercicio em especifico, sendo a palavra final sempre dele. No inicio de cada treino
reviamos ainda os exercicios dessa sesséo, de modo a que todos os intervenientes
tivessem claro os objetivos dos exercicios.

O meu papel nesta parte do treino era maioritariamente observacional, isto
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€, o0 treinador principal no inicio de cada exercicio dava a instrucéo, e as atletas
comecavam o0 exercicio. Durante o exercicio, enquanto o treinador principal e o
outro treinador adjunto instruiam as atletas dando feedbacks, a minha
preocupacao era observar o rendimento das atletas e se o0 exercicio correspondia
as expectativas a nivel de performance. Toda esta observacédo era tida em conta
na reunido pré-treino do treino seguinte. Caso o rendimento de alguma atleta fosse
abaixo do esperado, ou houvesse um comportamento de descompromisso para
com o treino, a intervencgao era feita no final do treino, tanto pelo treinador principal
como por mim.

Outra funcéo assumida por mim nos treinos foi o treino individual das atletas.
No caso de uma ou mais jogadoras ficarem de fora de algum exercicio do treino,
nessa altura eu ficava a fazer trabalho individual noutra parte do campo.
Normalmente a maioria desse trabalho recaia sobre melhorar alguma lacuna a
nivel técnico especifico da atleta. Outro tipo de trabalho que também fazia era o
trabalho fisico, sempre que identificavamos que determinada atleta poderia estar

melhor preparada fisicamente.

3.1.4. Retorno a calma

O retorno a calma utilizado pela equipa foram os alongamentos estaticos.
Considerando o contexto inserido, este surgia como o método mais conhecido
pelos restantes treinadores (incluindo o treinador principal) e ficou assim definido
gue seria um meétodo rapido e eficaz de retornar a calma no final do treino.

Numa parte inicial da época era eu que os implementava, e uma vez, ja mais
interiorizados pelas atletas, quem assumia o controlo eram as capitas de equipa.
Este método foi adotado com o intuito de rentabilizar o tempo da sesséo de treino,
pois enquanto as atletas faziam os alongamentos no final, a equipa técnica podia

reunir para fazer uma avaliacao do treino.

3.2. Planeamento do jogo

Sendo apenas a segunda época de futebol feminino, o conhecimento que

tinhamos da competicdo, jogadoras e clubes era o que absorvemos da época
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anterior. Em contexto amador, e sem grandes meios de observacéo neste nivel de
competicdo, tinhamos de ter como maior foco preparar o jogo em funcédo da nossa
equipa. Claro que ndo podiamos fazé-lo apenas centrando em nos, porque apesar
de pouco, ainda tinhamos alguns conhecimentos das outras equipas.

3.2.1. Rotina pré-jogo

Fosse o jogo em casa ou fora, o pretendido era estar sempre no campo 1
hora antes do jogo. Este tempo era o suficiente para as jogadoras equiparem, o
treinador dar a palestra, fazer o aquecimento e retornar ao balneéario para os
ultimos ajustes antes da chamada do arbitro para o jogo. Considerando que a

maioria dos jogos foi as 15:00 de domingo, a nossa rotina era:

14:00: Chegada ao campo para equipar;
14:15: Entrada do treinador para dar a palestra;
14:30: Saida para aquecimento;

14:50: Retorno ao balneério para ultimos ajustes;

YV V. V VYV V

14:55: Saida para a chamada para o jogo.

Esta rotina poderia variar exclusivamente nos dias mais frios e/ou chuvosos.
Quando as condicdes climatéricas ndo fossem tao favoraveis (frio e/ou chuva),
reduziamos a palestra de 15 para 10 minutos, para aumentar o tempo do
aquecimento de 20 para 25 minutos.

Nesta rotina pré-jogo as minhas fun¢des eram:

e Preparar o aguecimento enquanto as jogadoras equipavam;

e Complementar a palestra do treinador relembrando as fungcbes especificas

de cada atleta nos esquemas taticos;

e No retorno ao balneario dar uns ultimos feedbacks de motivacéo extra as

atletas antes do jogo.

Definidas as minhas funcdes pré-jogo, falarei agora acerca da implementacao

utilizada no agquecimento. Quanto ao aquecimento, a ideia proposta ao treinador
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no inicio da época foi que comecassemos com um aquecimento dinamico
semelhante ao dos treinos, incluindo mais um bocado de interagdo com a bola,
passando depois para uma manutenc¢éo da posse de bola (SSG), e na parte final
finalizacdo. Esta estrutura foi definida com o intuito de haver um aumento gradual
da temperatura corporal, passando por um bocado de cada capacidade utilizada

no jogo. O aquecimento utilizado era entdo o seguinte:

Exercicio Duracao
Parte 1: Duplas 4 minutos
1. Passe e rececéo 10-15 repeticbes cada atleta
2. Passe longo e rececao 10 repeticOes cada atleta
3. Passe curto (jogar a 1 toque) 30 segundos
4. Aguentar numa perna: Atirar a

10 repeticOes cada atleta
bola ao colega para devolver
) 5 x (cada perna)
com o pé

5. Atirar a bola ao colega para o
5 repeti¢cdes cada atleta
devolver com cabeceamento

Parte 2: Corrida 2 minutos

6. Skipping a frente

7. Skipping a retaguarda o
1 repeticao x (cerca de 10 metros)

8. Rotacao do quadril para fora

9. Rotacao do quadril para dentro

Parte 3: Mobilizagao articular 1 minuto
10.Chuto a frente

11.Chuto atras 10 repeticdes

12.Chuto lateral cruzado

Parte 4. Capacidades coordenativas | 2 minutos

13.Bailarina

14.Skipping s6 com uma perna o
2 repeticdes x (cerca de 15 metros)
alternado entre frontal e lateral o
1 repeticdo cada perna/lado

15.Skipping s6 com uma perna
alternado entre frontal e atras

Parte 5: Equilibrio 1 minuto
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16.Saltos frontais s6 com uma

perna o
10 repeticdes cada perna

17.Saltos laterais s6 com uma

perna
Parte 6: Velocidade 2 minutos
18.Passada larga 2 repeticdes (cerca de 20 metros)
19.Saida em velocidade 2 repeticdes (cerca de 20 metros)

20.Saidas com mudanga de _
2 repeticdes (cerca de 20 metros)

direcéao

Parte 7: Manutencdo da posse de | 4 minutos

bola

21.Jogo reduzido 4x4 com 2 jokers | 1 série de 4 minutos

Parte 8: Finalizagdo 4 minutos

22.Remates a baliza 3 repeticdes cada atleta

1 x (cada pé)

1 x (melhor pé)

Tabela 11 - Exemplo da estrutura de um aquecimento utilizado nos jogos durante a

temporada

Claro que devido a constrangimentos, e outros fatores como atrasos, esta
metodologia podia sofrer algumas alteracdes, mas de um modo geral tentamos
sempre cumprir com o planeado. Um desses constrangimentos eram as condicfes
climatéricas, como ja referido em cima. Quando as condi¢des eram desfavoraveis
entendemos que deviamos dar um tempo adicional ao aquecimento para preparar
melhor as atletas para o jogo. Sendo assim as partes 1,2 e 3 do aquecimento
descrito na tabela acima, aumentavam em 2, 2 e 1 minutos, respetivamente,

perfazendo um total de 25 em vez dos 20 minutos planeados.

3.3. Lideranca no treino/jogo

Durante toda a temporada a forma de liderangca assumida pelo treinador

(lider) foi democratica. O facto de ja o conhecer da época passada, e ele ja ser
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conhecedor do meu trabalho, foi um dos motivos que ajudou na escolha deste local
de estagio, porque sabia que as decisdes tomadas por ele passavam pela equipa
técnica toda, o que fazia reconhecer o nosso trabalho.

Na minha opinido, esta forma de atuagéo traz mais beneficios em relacao
as outras ja referidas neste trabalho (autocréatica e Laissez Faire), uma vez que
reconhecem e dao importancia ao nosso trabalho, o que é muito importante em
contexto de estagio, porque nos permite crescer muito mais a nivel pessoal do que
se estivéssemos apenas a fazer tudo o que nos pedem sem perceber o porqué.
Assim, o facto de podermos dar a nossa opinido, e sermos escutados faz-nos
perceber os motivos pela qual devemos ou nédo fazer algumas coisas a partir da
experiéncia de outras pessoas (restante equipa técnica). Noutras situacdes,
também nos permite crescer a nivel pessoal, quando vemos as nossas proprias
ideias ou opinides serem aceites e implementadas, caso haja ou ndo sucesso
dessa implementacéo. Este tipo de lideranca permitiu também que nos treinos eu
tivesse liberdade para implementar as minhas ideias nas alturas em que ficasse
responsavel, como por exemplo no aquecimento. Especificando, os exercicios
utilizados nesta parte inicial do treino, tinham por base a estrutura ja apresentada
em cima, mas se houvesse necessidade de fazer alteracdes, eu tinha essa
liberdade para fazé-las.

Toda esta lideranca ja descrita em cima foi utilizada através de tomadas de
decisdo de forma ativa, utilizando o feedback positivo. O conhecimento que ja
tinhamos das atletas desde a época transata ajudou nesta decisdo, pois ja
sabiamos que tinham preferéncia pelo incentivo e reconhecimento quando as
coisas corriam bem, ao invés do descontentamento e da puni¢cdo quando as coisas
nao corriam dentro do planeado. Claro que todo este método nao era linear.
Algumas vezes, principalmente quando sentiamos descompromisso das atletas,
tinhamos de chamar a atengdo mostrando o nosso descontentamento e, em casos
extremos, punir 0s seus atos. Ainda assim no rescaldo final da época, ndo houve
situacao que merecesse da nossa parte medidas de punicdo da nossa parte.

Em relacdo aos jogos, optamos assim como nos treinos por este tipo de
lideranca e gestéo, porque entendemos que as reagdes das atletas eram positivas
e estdvamos mais perto de atingir os objetivos desta forma que de outra.

Este tipo de lideranca, quer nos treinos quer nos jogos, trouxe também como

outros beneficios, o facto das atletas respeitarem o0 nosso trabalho, porque
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percebiam a importéancia de cada elemento da equipa técnica em cada tarefa
realizada. Este respeito e reconhecimento das atletas fez com que a relacao entre
cada atleta e elemento da equipa técnica fosse melhorada com o tempo,
contribuindo para um ambiente positivo ao longo da época.

Na analise final da temporada chegamos a conclusdo que todos estes

meétodos tiveram sucesso, uma vez que os objetivos propostos foram atingidos.

3.4. Controlo e lideranca do treino/jogo

Como em tudo na vida os imprevistos podem estar sempre presentes, e no
contexto futebolistico ndo é diferente. Na temporada em que este estagio esteve
inserido houve um contexto diferente dos outros anos que foi a pandemia do Covid-
19 que afetou a populacéo a nivel mundial. Devido as consequéncias associadas
a este virus, a equipa foi afetada por imprevistos de atletas e elementos da equipa
técnica que ndo iam a treinos por estarem doentes (infetados). Esta situacao
aumentou assim os imprevistos (doengas e outras causas) que podem acontecer
durante a temporada. No entanto no inicio da temporada ja estdvamos cientes
desta situacdo e planeamos a época de forma a que tudo corresse de maneira
fluida, tendo em conta estas situa¢des fora do normal.

Em situacdes de treino e/ou jogo a estrutura de controlo e lideranca do treino
ja estava definida caso alguém da equipa técnica néo estivesse presente. Entdo
uma das minhas fun¢des neste estagio (como treinador-adjunto), foi assumir o
controlo do treino e/ou jogo na auséncia do treinador. Esta situacdo ocorreu
algumas vezes, uma vez que o treinador foi afetado pelo Covid-19 durante uma
semana a meio da época (Janeiro).

Quando o treinador faltou, o planeamento decorreu de forma habitual, mas
com algumas alteracdes. Na reunido pré-treino, mantivemos o contacto (via digital)
com o treinador para ele mostrar as ideias de exercicios para o treino. Decididos
0s exercicios e objetivos do treino em reunido, cabia a mim e ao outro treinador-
adjunto (Ricardo Vaz) coordenarmos as fungdes de cada um no treino. Explicando
entdo essas funcgdes, o outro treinador ficava encarregue do aquecimento dentro
da estrutura habitual, enquanto eu montava os exercicios para o treino. Na fase

fundamental do treino, 0 meu papel passava de observacional a interventivo,
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enquanto o outro treinador-adjunto ficava com o meu papel observacional. Para
gue houvesse fluidez no treino, e ndo fugir das ideias do treinador, o meu papel
como lider era também através do feedback positivo. Na parte final do retorno a
calma, e como ja era uma fase a meio da época, as capitds assumiram 0s
alongamentos, para que eu e a restante equipa técnica reunissemos para perceber
o rendimento e performance do treino.

Em relacdo a jogos, este tipo de imprevistos apenas aconteceu uma vez
num jogo em Janeiro (quando o treinador estava com Covid-19) para a 22
eliminatéria da Taca de Portugal. Nesse jogo assumi eu também o controlo,
mantendo o plano da época para jogos. Enquanto as jogadoras se equipavam, eu
montei 0 aquecimento pré-jogo. A palestra foi na mesma dada pelo treinador
(através de via digital), e depois as jogadoras sairam para aquecimento que
continuou a ser dado por mim. Antes do jogo dei umas Uultimas palavras de
incentivo e depois assumi o papel de treinador no banco. Este jogo teve
transmissao online da parte do adversario, o que nos facilitou o trabalho. Durante
0 jogo procurei dar seguimento ao trabalho do treinador, comunicando com as
atletas seguindo o perfil de lider assumido pelo treinador ao longo da época,
enquanto o outro treinador adjunto se manteve em contacto com o treinador (que
estava a ver o jogo online) pelo telemdvel. A comunicacéo entre os 3 (eu, o Filipe
e 0 Ricardo) foi muito fluida, o que permitiu que a preparacdo e desenvolvimento
do jogo corressem dentro do espectavel. Ao intervalo, novamente de forma digital,
o treinador deu a palestra e na segunda parte mantivemos 0 mesmo registo da
primeira. O jogo correu de forma fluida e a vitéria certificou que o planeamento
tinha corrido bem.

Esta forma de controlo e lideranca do treino e/ou jogo, foi planeada no inicio
da época e correu dentro do espectavel. O conhecimento que ja tinhamos do
trabalho de equipa técnica do ano anterior permitiu que os treinos corressem de

maneira fluida, mesmo na auséncia do treinador.
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4. Capitulo 4

4.1. Conclusdes

4.1.1. Percurso pessoal

A minha carreira como treinador iniciou na época de 2017/18 quando iniciei
o estagio da licenciatura na Associagcado Desportiva “Os Limianos” como treinador-
adjunto dos sub-13. Na mesma época também estive na equipa sénior do Futebol
Clube Vizela a desempenhar fungfes de scouting, que na altura militava na série
A do Campeonato de Portugal.

Na época seguinte tive uma pequena experiéncia na equipa sénior do
Merelinense Futebol Clube em que ia filmar os jogos com o intuito de ajudar a
equipa técnica (sem scouter) com a qual tinha trabalhado no FC Vizela na época
transata.

Na época 2019/20 vinculei-me na Associacdo Desportiva e Cultural da
Correlhd como treinador-adjunto dos sub-15 e ja acompanhava a equipa sénior
feminina nos jogos.

Na época seguinte em 2020/21 comecei a época em Vila Nova de Gaia, nos
seniores do Valadares de Gaia Futebol Clube como scouter, com a mesma equipa
técnica que tinha trabalhado em Vizela e Merelim, acabando por sair junto com
eles em outubro depois da eliminacdo na Taca de Portugal. Estava também
vinculado a ADC Correlha, aos seniores femininos na qual desenvolvi este estagio.
Em janeiro de 2021 fui convidado para fazer parte da equipa técnica dos seniores
do Lank FC Vilaverdense, na qual estive até ao final do campeonato em abril, a

desempenhar fun¢des de treinador adjunto/scouter.

4.1.2. Analise geral datemporada

No contexto de objetivos e resultados, a época correu bastante bem, mas
teria sido excelente se nado tivéssemos tido alguns percalcos. O calendario estava
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planeado no formato de campeonato a duas voltas, ou seja, 18 jornadas
contabilizando os jogos fora e em casa, 0 que correspondia a 16 jogos, visto que
a série tinha niumero impar de equipas e haveria sempre uma a folgar num fim-de-
semana. Infelizmente, o planeamento foi por 4gua a baixo, quando em fevereiro o
campeonato parou devido a pandemia da Covid-19 que afetou o mundo, e por
guestdes de segurancga, levou a que campeonatos nao-profissionais parassem de
competir. Na questdo do campeonato, foi contabilizada entdo s6 uma volta (ja
realizada até janeiro), e ficou decidido que iriam disputar os play-offs de subida os
2 melhores de cada série e os 2 melhores terceiros lugares. A 32 Divisdo estava
dividida em 9 séries (A até 1), e entdo dividiram os play-offs de subida em 3, sendo
gue jogariam entre elas as séries A, Be C, as sériesD,E e F, e as séries G, He |,
de acordo com a disposi¢éo geografica. Nos militantes da série A, passamos aos
play-offs de subida como melhor 3° lugar, junto com o Vitéria SC e FC Famalicdo
“B” (vencedor e 2° da série A), Rio Ave FC, Desportivo Leca do Balio e AD Grijé
“B” (1°, 2° e 3° lugar da série B), e AJEF Hernani Gongalves e Lusitania Lourosa
FC (1° e 2° lugares da série C). Principal objetivo atingido ficando assim nas 8
melhores equipa da zona Norte do pais. Quanto ao play-off seria jogado em modo
taca, a duas maos nos quartos de final, e a uma méao nas meias e na final. O sorteio
foi 0 mais favoravel para nés, ainda assim sendo um adversario dificil, saindo a AD
Grijo “B” (3° classificado da série B). O nosso maior receio era que a equipa fosse
buscar jogadoras a equipa principal que militava na 22 Divisdo Nacional e ja teriam
outro nivel. Felizmente para nés, tal ndo aconteceu e ganhamos 1-5 fora na
primeira mao, e na segunda perdemos por 1-2 na nossa casa, ai sim ja com alguns
reforcos por parte da equipa adversaria. Passamos assim as meias-finais do play-
off de subida, onde encontramos o Desportivo Leca do Balio (2° classificado da
série B), que vinha de eliminar a AJEF Hernani Gongalves (1° classificado da série
C). As meias-finais foram sorteadas para jogar na nossa casa, jA a uma mao, o
gue a partida nos daria alguma vantagem. Depois de um percurso imaculado até
a data, ultrapassando ja os nossos objetivos, a motivacao da equipa cresceu e
criamos nds (balneario) o objetivo de subir de divisdo, uma vez que estdvamos a
um jogo disso acontecer. Infelizmente para nos e depois de um jogo muito bom da
nossa parte, as adversarias souberam explorar 0 nosso cansaco e aproveitaram
as oportunidades para nos derrotar no prolongamento por 1-3, depois de um

empate (1-1) no tempo regulamentar. O sentimento foi ainda assim de orgulho pela
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excelente época que fizemos.

Ja na Taca de Portugal, onde participam todas as equipas, 0 NOSSO percurso
foi diferente. Na primeira eliminatoria o sorteio rege-se pela disposicao geografica
das equipas, e sendo assim calhou-nos a AD Ponte da Barca, um adversario nosso
conhecido e teoricamente mais fraco. Como primeiro jogo da época correu
bastante bem, e mesmo tendo ditado o sorteio ser fora de portas, fomos la ganhar
1-4 e passamos assim a segunda eliminatoria. Na segunda eliminatdria o sorteio
ditou-nos o GD llha, adversario de Leiria, fora de portas j& em janeiro. Nesse jogo
o treinador ndo pode estar presente, pois tinha Covid-19, e entéo fui eu que assumi
a equipa. Jogo incrivel, ganhamos 0-1 e atingimos assim mais um objetivo da
época que era elevar o nome do clube a nivel nacional, passando a terceira
eliminatéria onde entrariam ja as equipas da 12 Divisdo. O sorteio da terceira
eliminatoria foi fantastico, calhando o Boavista, equipa da 12 Divisdo em casa, e
para uma equipa amadora era um sonho jogar contra uma equipa do topo nacional.
Infelizmente para nds esse sonho foi-nos retirado, uma vez que esse jogo ndo se
chegou a realizar devido a Covid-19, e decidiram terminar a Taca de Portugal
apenas com os clubes profissionais, o que nos impediu de jogar.

Tendo em conta tudo isto, e tudo 0 que esperava desta época a nivel de

resultados e objetivos, foi uma época para recordar.

4.1.3. Analise critica geral das tarefas planeadas e
realizadas

No inicio da temporada ficou definido que o meu papel dentro da equipa
técnica seria de treinador adjunto e preparador fisico. Definido este papel ficou
planeado que teria algumas tarefas a realizar. Dentro dessas tarefas que me foram
atribuidas tinha a responsabilidade de, em conjunto com a restante equipa técnica,
planear e estruturar o treino de forma a que este tivesse a maxima eficiéncia, liderar
e controlar o aquecimento nos treinos e jogos da equipa, dividir as tarefas com a
restante equipa técnica nos treinos e jogos, liderar e controlar o treino individual
das atletas que néo fossem utilizadas em determinados exercicios, liderar atraves
da tomada de decisé@o de forma ativa ou passiva nos treinos e jogos, refletir sobre

a performance tatica e rendimento da equipa nos treinos e jogos e liderar a equipa
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nos treinos e nos jogos na auséncia do treinador.

Aliado a estas tarefas que me foram atribuidas, definir propor mais algumas
tarefas para realizar de modo a poder ter um papel melhor dentro da equipa
técnica. As melhorias propostas por mim, e como teria um papel definido de
preparador fisico e o controlo do aquecimento nos treinos e jogos da equipa, foram
a implementacéo de um dos dois protocolos de aquecimento mais conhecidos no
futebol, ou seja o FIFA 11+ e o Harmoknee, com o intuito de melhorar o rendimento
da equipa quer nos treinos quer nos jogos, e a implementacdo do método da PSE
para uma melhor monotorizacdo das cargas nos treinos. Ambas as minhas
propostas foram rejeitadas, o que fez com que eu tivesse de trabalhar de acordo
com as ideias dos lideres (treinador principal e presidente). O meu objetivo com
estas propostas foi de melhorar a qualidade do meu trabalho com propostas ja
descritas acima no relatério, podendo aprofundar mais estes dois temas que fariam
com que a minha experiéncia tivesse sido mais rica no estagio.

Ainda assim, mesmo com as propostas rejeitadas, as tarefas atribuidas no
estagio permitiram que tivesse outras experiéncias com uma responsabilidade
mais acrescida pela qual ainda nao tinha experienciado.

Dentro das tarefas planeadas, todas elas foram realizadas. Desde logo
comecando pelo planeamento do treino em conjunto com a equipa técnica fez-me
sentir que tinha um papel importante em que a minha opinido era avaliada e se
fosse valida poderia ser executada em contexto de treino. Isto permitiu-me também
perceber quando estava errado pois pude vivenciar exercicios propostos por mim
para o treino que nao tinham o rendimento expectavel. Ainda assim no geral essa
aprendizagem foi positiva e consegui obter bastante aprendizagem de exercicios
gue desconhecia e compreender 0s objetivos e propositos pela qual eram
utilizados, podendo implementa-los num contexto futuro como treinador principal.
Também dentro ainda deste planeamento, o facto de estar por dentro da
estruturacéo de uma sesséo de treino, ajudou-me a compreender como podem ser
estruturadas para também implementar de acordo com as minhas ideias no futuro.

O facto de ter o controlo do aquecimento, quer nos treinos quer Nos jogos,
fez-me perceber a importancia, através também da experiéncia das atletas da
época anterior (que nédo tinham preparador fisico), do planeamento de um
aquecimento estruturado com um objetivo e o aumento do rendimento das atletas

nos treinos e jogos. Os feedbacks recebidos das atletas durante a temporada
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acerca dos aquecimentos foram positivos, revelando a maioria que se sentia mais
preparada para o jogo através do aquecimento utilizado por mim.

Em questdes de divisdo de tarefas nos treinos, a época foi muito positiva e
os treinos decorreram com fluidez, uma vez mais demonstrando que o bom
planeamento pré-treino faz a diferenca para que o rendimento das atletas nos
exercicios seja o melhor. Isto permitiu-me também, através do conhecimento da
estrutura e dos objetivos do treino devido ao planeamento pré-treino, entender e
saber avaliar as performances das atletas quando a minha tarefa nos exercicios
era observacional. Nos exercicios em que algumas atletas ndo eram utilizadas, e
conhecendo as suas lacunas, aproveitava esse tempo para treinos individuais de
encontro aos objetivos que a equipa técnica pretendia que a atleta ou atletas
melhorassem.

Outra questdo também muito positiva do estagio foi a lideranca nos
exercicios em que utilizava uma tomada de decisdo ativa através do feedback
positivo, conseguia obter resultados de performance mais positivos das atletas do
gue quando o tipo de gestdo era através de uma tomada de decisdo passiva,
punindo as atletas pelos seus erros.

Por ultimo a liderancga dos treinos e jogos ha auséncia do treinador também
correram dentro do expectavel e foi excelente perceber que o rendimento das
atletas néo foi afetado, assim como as dinamicas do treino e do jogo quando isso

aconteceu.

4.1.4. Pontos fortes do estagio

Como primeiro ponto forte deste estagio tenho de destacar desde logo a
confianca da direcdo e da equipa técnica no meu trabalho. Esta confianca
demonstrada, principalmente pela equipa técnica com a qual tive mais contacto,
permitiu desde logo que a minha importancia dentro do grupo de trabalho fosse
reconhecida e com isso permitiu-me ganhar mais experiéncia num contexto sénior,
ainda por cima num ambiente com a qual tinha muito pouco contacto, como foi 0
caso do futebol feminino.

De destacar também a aprendizagem do planeamento da temporada, em

gue temos de atribuir as tarefas a diferentes individuos e sem um bom
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planeamento e trabalho de cada um nessas tarefas, a época tem tudo para correr
de forma indesejada. E essencial que cada elemento saiba as funcdes que vai
desempenhar.

Outro ponto forte foram as tarefas que me foram atribuidas,
desempenhando dois papéis dentro da equipa técnica (treinador-adjunto e
preparador fisico), que me permitiram compreender o trabalho que cada um destes
elementos deve fazer para que num futuro, quando assumir uma equipa como
treinador, possa perceber melhor os seus papéis dentro da equipa técnica.

O facto de ter o controlo de diversas tarefas dentro do treino tais como o
aguecimento, treinos individuais e observacado de exercicios, ajudou-me também
a compreender os objetivos de cada exercicio e como devem ser estruturados para
tirar o melhor rendimento de cada atleta de acordo com o objetivo geral do treino.

Para concluir a experiéncia de lider na auséncia do treinador também foi um
ponto forte porque me ajudou a estar mais preparado no futuro, vivenciando as
sensac¢Oes e como devo liderar, quando tiver a oportunidade de ser o treinador de

uma equipa.

4.1.5. Pontos fracos do estagio

Pontos fracos do estagio tenho de ressalvar a reticéncia, quer por parte da
direcdo quer da parte da equipa técnica, em introduzir novos métodos de
monitorizacdo do treino, como 0s propostos por mim (PSE e protocolos de
aquecimento FIFA 11+ e Harmoknee). O facto de haver uma duvida em
implementar estes métodos, que a ciéncia comprova como eficazes, ndo permite
gue o clube possa evoluir.

Outro ponto fraco do estagio, tenho de considerar o contexto amador do
clube, que militando num campeonato a nivel nacional e mesmo apesar de todos
os esforgos para que a época corra da melhor forma, deve estar melhor preparado
e mais exposto a novas metodologias para que haja uma consequente evolugéo
do nivel da equipa.

Por ultimo, o facto das dificuldades econdémicas do clube que ndo permitem
gue as condi¢cdes sejam melhores, sendo este um contexto amador e ainda assim

a nivel nacional. Exemplificando, o facto das atletas ndo terem apoios néo permite
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gue o clube possa evoluir em termos de melhoria de qualidade das atletas, por
exemplo aliciando atletas de melhor qualidade a vir para o clube, nem conseguindo
cativar as melhores de forma a permanecerem no clube, uma vez que com os
objetivos propostos, as atletas que pretendem outros objetivos tendem a procurar

outros clubes que almejam algo mais.

4.1.6. Oportunidades criadas

Em termos de oportunidades este estagio foi excelente, ja que através das
funcdes assumidas permitiu-me ter importancia dentro da equipa, o que deu
visibilidade ao meu trabalho, e devido ao sucesso final da época, o meu trabalho
pode ser reconhecido, quer dentro da equipa e clube, quer pelas pessoas que 0
acompanhassem de perto.

Permitiu-me também criar oportunidades a nivel de conhecimento devido as
interacdes que tive ao longo da época.

Outras oportunidades que foram criadas durante a época foram as de ver o
meu trabalho nos treinos e jogos ser correspondido com uma boa performance por
parte das atletas, o que me permitiu perceber e aprender a estar dentro de uma
equipa técnica num contexto sénior e feminino.

Todas estas oportunidades permitiram que o meu crescimento fosse
superior, uma vez que estava inserido dentro da equipa técnica desempenhando
funcBes inseridas no treino e liderando exercicios, e até a equipa na auséncia do
treinador, em comparacao com outros contextos de estagio em que as funcdes

atribuidas sdo de menor importancia e de caracter apenas observacional.

4.1.7. Ameacas verificadas

Como ameacas verificadas tenho de ressalvar mais uma vez o contexto
amador que fez com que tivéssemos de nos adaptar, ndo podendo muitas vezes
implementar ideias ou objetivos porque ndo tinhamos condi¢cdes para isso.
Também de ressalvar a reticéncia de sair da zona de conforto na proposta de
implementacéo de novas ideias de forma a evoluir, que por parte da equipa técnica,

guer por parte da direcéo, fez com que o contetdo e a experiéncia do estagio ndo
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tenham sido ainda melhores.

Por ultimo, tenho de expor também o facto de ser um contexto de futebol
feminino, que ainda fosse um contexto diferente e bom para novas aprendizagens,
€ um contexto ainda em evolugéo e que nao da grande visibilidade aos treinadores

seja a nivel regional, seja a nivel nacional.
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