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RESUMO

O presente relatorio insere-se no seguimento da Unidade curricular de Estégio
do 2° ano do Mestrado de Treino Desportivo (TD) da Escola Superior de
Desporto e Lazer de Melgaco (ESDL), visando a concluséo final de curso do
Mestrado de Treino Desportivo (TD) da Escola Superior de Desporto e Lazer de
Melgaco (ESDL).

7z

O objetivo do relatério € de apresentar detalhadamente as atividades
desenvolvidas e as dificuldades vivenciadas durante o estagio bem como as
estratégias utilizadas para as ultrapassar.

O estagio realizou-se na equipa dos Juvenis B do Gil Vicente FC ao longo da
época 2018/2019, — que disputavam o campeonato da Divisdo de honra e a

taca organizado pela Associacdo de Futebol de Braga.

No decorrer do estagio foram desenvolvidas tarefas diversificadas
nomeadamente: acompanhamento do planeamento geral da época, treino de
guarda-redes, analise e observacao de jogos de equipas adversarias, analise da

prépria equipa em dia de jogo.

A realizacao deste este estagio fez-me adquirir mais e melhores competéncias,
capacitando-me para futuramente desempenhar melhor as funcées de treinador
de futebol.

Palavras Chave: Futebol, Treino Desportivo, Acompanhamento do
Planeamento Geral da época, Treino do Guarda-redes, Analise e observacéao de

equipas adversarias.



ABSTRACT

This report is included in the follow-up of the 2nd year Training Course of the
Master of Sports Training of the Escola Superior Desporto e Lazer de Melgaco,
aiming at the final conclusion of the Master of Sports Training of the Escola

Superior de Desporto e Lazer de Melgaco (ESDL).

The objective of the report is to present in detail the activities developed and the
difficulties experienced during the internship as well as the strategies used

to overcome them.

The internship was held in the team of Juvenis B of Gil Vicente FC throughout
the season 2018/2019, which disputed the championship of the Division of honor
and the cup organized by the of Associacdo de Futebol de Braga. .
In the course of the internship, a variety of tasks were developed: monitoring of
the general planning of the season, training of goalkeepers, assistant coach,
analysis and observation of matches of opposing teams and analysis of the team

Itself on game day.

The realization of this internship has made me acquire more and better skills,
enabling me to better perform the duties of football coach in the future.

Keywords: Football, Sports Training, Accompaniment of the General Planning
of the season, Goalkeeper Training, Analysis and observation of opposing

teams.
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1.INTRODUCAO

No ambito do 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo (TD) da Escola Superior
Desporto e Lazer de Melgaco (ESDL) pertencente ao Instituto Politécnico de
Viana do Castelo (IPVC), foi elaborado o seguinte relatorio final de estégio, parte
intrigante da Unidade Curricular de Estagio. Este relatério vem consolidar todos
0s conhecimentos e competéncias desenvolvidas e adquiridas durante o
mestrado, na area de especializacdo em Treino Desportivo (TD) na modalidade
de Futebol.

O mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer de
Melgaco (ESDL), pertencente ao Instituto Politécnico de Viana do Castelo
(IPVC), legalmente reconhecido, avaliado e acreditado pela A3ES, tendo uma
grande componente de saber e saber fazer associado a um conhecimento
cientifico, técnico, profissional e metodologico, permitindo aos alunos apoés a
conclusdo do mesmo o acesso ao Grau ll, Titulo Profissional de Treinador
Desportivo, que permitira no futuro seguir uma carreira profissional como
Treinador Desportivo bem como possuir 0s requisitos necessarios para no futuro
poder obter graus superiores nesta area profissional.

O estagio realizou-se na equipa dos Juvenis B do Gil Vicente FC, clube do
futebol portugués, sediado na cidade de Barcelos, fundado a 3 de maio de 1924.
Ao longo da época 2018/2019, a equipa disputou o campeonato da Divisao de
honra e a taca de Juvenis organizado pela Associacao de Futebol de Braga. O
principal objetivo para a realizacdo deste estagio académico foi pér em pratica
os todos os conhecimentos que me foram transmitidos no decorrer deste 2° Ciclo
de Formacdo. Este estagio académico desenrolou-se durante a época
desportiva. O relatério reflete detalhadamente as atividades desenvolvidas e as
dificuldades vivenciadas durante o estagio bem como as estratégias utilizadas

para as ultrapassar.
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O relatério que se segue esté dividido em 5 capitulos: introducéo, plano de
atividades do candidato, relatério das atividades, conclus@es, bibliografia e

anexos:

- Capitulol, dividido em 6 secc¢des as quais passo a citar: breve descricdo do
estado da arte; motivacdes para a realizacdo do estagio; caracterizacdo da
organizagéo; caracterizacao do tipo de tarefas a implementar; objetivos gerais
do estagio.

- Capitulo 2, composto por: plano de atividades do candidato, no qual esta

incluido as tarefas a desenvolver durante o estagio.

- Capitulo 3, o qual é constituido pelos relatérios das atividades desenvolvidas,

acompanhado sempre de uma breve reflexdo sobre cada uma das atividades.
- Capitulo 4, composto pelas conclusdes e andlises criticas ao estagio.
- Capitulo 5, composto pelas referéncias bibliogréficas,

- Capitulo 6, pelos anexos ao relatorio.
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO
2.1 ESTADO DA ARTE

2.1.1 CARACTERIZACAO DO JOGO DE FUTEBOL

No futebol, ao longo da sua histéria tem assistido a uma grande evolucgéo, a
exigéncia as equipas de um alto nivel de performance constante é cada vez mais
determinante para o seu desenvolvimento e, como consequéncia, é crescente a
necessidade de o interesse em estudos de caracter mais cientifico sobre a
modalidade.(Pinto, 2005)

O futebol sob sua forma moderna, cujas regras sdo a base do desporto atual,
surgiu em 1863 na Inglaterra. Entretanto, ha indicios que esta pratica desportiva
ja era exercida em outras localidades do mundo, em formatos similares por volta
dos séculos lll e Il A.C.Dados oriundos do manual de exercicios da Dinastia Han,
na antiga China demonstravam um jogo que consistia em lancar uma bola com
0s pés em uma pequena rede, chamado de Ts’'uh Kuh ,no Japéo cerca de seis
séculos mais tarde outra variedade deste desporto era chamado de Kemari,
porém mais cerimonial e praticado com as maos, jogos parecidos também
utilizando um campo retangular, dividido por linhas e equipas destacaram-se em
locais como Roma, Grécia, llhas Britanicas ,contudo somente no final da Idade
Média desenvolveram-se nas llhas Britanicas distintos jogos em equipa que
deram origem inicialmente ao Rugby, ao Futebol Americano e ao Australiano,e
posteriormente, com as devidas altera¢cfes, surge o futebol como vemos hoje.
Assim com o decorrer dos tempos foram também criados inUmeros clubes,
equipas, associacdes, grupos desportivos, campeonatos, torneios, etc.(Souza,
2013)
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Atualmente existem 17 regras oficiais no futebol. Uma das principais regras diz
respeito ao campo de jogo que deve ter dimensdes de no minimo 90m e no
maximo 120m de comprimento com no minimo 45m e no maximo 90m de
largura, também o tempo de disputa do jogo de deve ser de 90 minutos sendo
dois tempos de 45 minutos cada, com intervalo de 15 minutos entre eles. O jogo
deve ser disputado com 22 jogadores sendo 11 de cada equipa, estes jogadores
sao distribuidos em diferentes posi¢cdes no campo de jogo, estas posicbes se
dividem em jogadores de defesa, meio campo e atacantes. Cada equipa deve
ter um guarda-redes que deve se diferenciar dos demais jogadores em campo.
Para se diferenciar, o guarda-redes deve usar uniforme diferente dos outros
jogadores, ele é o Unico jogador que pode usar as maos durante a partida, este
mesmo e responsavel por defender o golo da sua equipa contra o
adversério.(Ghamoum, Lima, & Andrade, 2016)

A logica interna do jogo € o produto da interacdo continua entre as principais
convencdes do regulamento e a evolugdo das solugbes praticas encontradas
pelos jogadores, decorrentes das suas habilidades taticas, técnicas e fisicas.
(Deleplace, 1979, citado por J. Silva, 1997)

No jogo de futebol coexistem, em relacdo dialética, dois processos (fases)
fundamentais perfeitamente distintos: o processo ofensivo e 0 processo
defensivo — que refletem conceitos, objectivos,principios e comportamentos
técnico-taticos diferentes. Os processos ofensivos e defensivos séo
determinados pela condigdo — posse ou ndo da bola: a equipa que tem a posse
da bola ataca — estd em processo ofensivo; a equipa que nédo tem a posse da
bola defende — esta em processo defensivo. Neste contexto, todo o jogador, seja
qual for a sua funcéo dentro do sistema de jogo da equipa, serda sempre um
potencial atacante quando a sua equipa tem a posse da bola e um potencial
defesa quando a sua equipa ndo tem a posse da bola. Todavia, ha que ter
consciéncia que todos comportamentos técnico-taticos dos jogadores devem
refletir constante e simultaneamente uma intengdo ofensiva e uma intencao
defensiva independentemente da equipa a que pertencem ter ou ndo a posse de
bola. Esta dualidade de intencdes e objetivos deve estar presente em todos os

comportamentos técnico-taticos de todos os jogadores.(Jodo Quina, 2001)
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O futebol caracteriza-se pelas constantes alteracdes de intensidade, pequenas
pausas de recuperacdo, paradas bruscas e mudancas de sentido, ou seja, 0S
atletas experimentam esforcos de natureza intermitente durante treinos e
competicdes. Esta modalidade, & caracterizado por uma série de acdes
aciclicas, que se desenvolvem durante o jogo na forma de corridas em alta
intensidade, saltos, cabeceamentos e remates. Estas acdes sao caracterizadas,
em sua maioria, como atividades anaerdbias, se analisadas isoladamente,
contudo, a energia proveniente do metabolismo aerébio € utilizada para 90% das
movimentacgfes dos jogadores de futebol, tornando- -se um pré-requisito para

esta modalidade.(J. F. da Silva, Dittrich, & Guglielmo, 2011)

Devido as constantes evolugBes e ao permanente aumento de exigéncia na
performance das equipas, o principal problema que se coloca quando se quer
planificar e programar um treino, com o0 objetivo de melhorar o desempenho
individual dos atletas nas acdes aerdbias e anaerdbias dentro do campo segundo
a sua funcéo, € saber identificar quais as caracteristicas tipologicas de cada
jogador e quanto ele pode produzir nas acdes ciclicas e aciclicas, nas acoes de
andar e correr (resisténcia aerdbia) e nas acdes de aceleracéo, sprints, saltos,
travagens bruscas, mudancas de direcdo, etc. (resisténcia anaerdbia). A
necessidade do conhecimento individual de cada atleta justifica-se pelo facto de
se poder aplicar um treino adequado e individualizado.(Pinto, 2005)

7z

Todavia, na sua expressdo multitudinaria, o Futebol ndo é apenas um jogo
desportivo coletivo, ou um espetaculo desportivo, mas também um meio de
educacao fisica e desportiva, um campo de aplicacéo da ciéncia e uma disciplina
de ensino.(J. Silva, 1997)
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2.1.2 Periodizacao do Treino Desportivo

Ha em regra, trés periodos em cada grande ciclo de treino (anual ou semestral):
0 preparatério (ou, para maior exatiddo, o periodo do treino fundamental), o
competitivo (o periodo das principais competicdes) e o de transicdo. Ao principio
pensava-se que a responsabilidade pelas modificacBes periddicas do processo
de treino cabia ao calendario das provas e as condi¢cfes sazonais e climéticas
(modificagbes das condi¢cbes externas das sessdes de treino no ciclo natural do
tempo ao longo do ano). Mas uma analise mais completa veio depois mostrar
que nem esses nem nenhuns outros fatores externos, por muito importantes que
sejam, determinam a esséncia do treino desportivo e que, sé por si, eles sao
insuficientes para explicar os fundamentos da respetiva periodizacao.(Matvéiev,
1986)

Segundo (Bompa, 2002, citado por Jodo Sequeiros, Artur oliveira, Diego
Castanhede, 2005) o conceito de periodizacdo ndo é novo, planos anuais de
treino simples sado utilizados ha séculos. Este conceito tem seus primeiros
indicios na Grécia Antiga, sendo utilizados nas olimpiadas e também para treino

de exércitos feudais .

Guerras nunca foram novidade no quotidiano do homem, porém os indicios de
grandes colisdes no inicio do século XIX, seguido das grandes guerras e suas
consequéncias fizeram com que a preparacao fisica dos homens se tornasse
guestdo fundamental para a supremacia de algumas nacdes. Até meados do
século passado, a influéncia militarista era predominante nos avancos sobre o
ato do treino fisico. Entretanto com o passar dos anos os desafios antes voltados
a questdo armamentista, se tornaram literalmente uma corrida cientifica e
tecnoldgica a favor da melhor performance fisica. Varias nacdes passaram a
investir no homem atleta e o ato de periodizar o treino passa a ser

primordial.(Jodo Sequeiros, Artur oliveira, Diego Castanhede, 2005)

Para (Raposo, 2002) a periodizacao do treino ndo pode ser vista como uma parte
isolada de todo o que é o planeamento do treino, ela constitui antes uma fase do
processo de elaboracdo do planeamento anual e procura responder a
necessidade de unir as diversas variaveis que constituem o programa de

preparacao dos atletas.
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De acordo (Raposo, 2002) podemos compreender por periodizagdo como a
divisdo do ano de treino em periodos particulares de tempo com objetivos e

conteudos bem determinados.

(Mourinho, 2001, citado por Oliveira, 2005) define a periodizagdo como aspeto

particular da programacéao, que se relaciona com uma distribuicdo no tempo, de
forma regular, dos comportamentos taticos de jogo, individuais e coletivos, assim
como, a subjacente e progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a nivel

técnico, fisico, cognitivo e psicolégico.

O calendario das competicbes € a determinante principal da periodizacdo do
treino e, portanto, compete as federacbes, tomar quanto possivel em
consideracao a periodizacdo necessaria ao processo de treino, no momento de
definirem as datas das provas, pois, mesmo sem retirar importancia ao
calendario que condiciona a preparacao, fara respeitar de forma significativa os
processos de adaptacao fisiol6gicos necessério a boa condugao do processo de
treino.(Raposo, 2002)

(Oliveira, 2012, citado por Miguel Almeida, 2018) refere, Vitor Frade como o
criador da periodizacdo tatica, definindo-a como uma concecao, tendo como
objetivo a equipa e os jogadores adquirirem conhecimentos e competéncias
coletivas e individuais, através de experiéncias, de modo a ir construindo um
modelo de jogo. (Minutillo & Rafloski, 2015, citado por Miguel Almeida, 2018)
refere que na pratica, o treino deve progredir do simples para o complexo,
utilizando sempre uma intensidade semelhante a do jogo, alternando entre o
regime aerobio e anaerdbio de forma a que nos exercicios estejam sempre

presentes, aspetos taticos que o treinador pretende ver no jogo.
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Assim e de acordo com aquilo que ja foi escrito, todo e qualquer processo de
priorizacao deve ser efetuado tendo por base o principio da especificidade. Este
facto leva-nos até uma necessaria reflexdo. O principio da especificidade diz-nos
que: As maiores mudancas funcionais e morfolégicas acontecem somente nos
orgaos, células e estruturas intracelulares que sejam suficientemente ativadas
pela carga funcional, surgindo a respetiva adaptacéo. A especificidade também
€ determinada numa metodologia de treino em que as situacfes
criadas/exercicios sdo as mais proximas da realidade de jogo. Assim, o treino ou
0os exercicios, s6 sdo verdadeiramente especificos quando houver uma
permanente e constante correlacdo entre as componentes técnico-taticas
individuais e coletivas, psico-cognitivas, fisicas e coordenativas e 0 modelo de
jogo adotado e respetivos principios que lhe dao corpo., ou seja, 0s principios sé
sdo verdadeiramente especificos quando obedecem as exigéncias reais da
competicéo. (Oliveira, 2005)

(Faria, 1999, citado por Ferreira, 2014) refere que nao se pode falar em
Periodizacdo Tética se nédo se tiver definido o Modelo de Jogo e seus principios,
€ este referencial que deve comandar todo o processo de trabalho desde o inicio

até ao final da época.

Segundo (Raposo, 2002), podemos encontrar diversos sistemas de
periodizagao:

Periodizacdo Simples- A época dividida num periodo preparatério, num periodo
competitivo e no periodo transitério, componente da carga a predominar é o
volume de trabalho, sendo caracterizada por um valor de intensidade final

reduzida.

Periodizacdo Dupla- A periodizacdo dupla € normalmente utilizada nas
modalidades desportivas que tém, numa época, dois momentos com
competicdes importantes. E caracterizado pela existéncia de dois periodos de
preparacao, dois periodos de competicdo e dois, ou mesmo s6 um, periodo de
transicdo. Na linguagem desportiva esta periodizacdo dupla € definida pela

época de inverno e época de verao
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Periodizacdo Tripla— E caracterizado por ter 1° macrociclo com um:
-Primeiro periodo de preparacéo.

-Primeiro periodo competitivo- primeiro periodo de transi¢cao (pode nao existir).

2° Macrociclo com um:
-Segundo periodo de preparacéo
-Segundo periodo competitivo

- Segundo periodo de transicdo

3° Macrociclo com um:
- Terceiro periodo de preparacao
- Terceiro periodo competitivo

- Terceiro periodo de transi¢cédo

Periodizacdo Pendular- Esta alternancia pendular e sistemética realiza-se entre
a carga especifica e a carga geral, sem existir qualquer interrup¢éo e por forma
a que o maior valor do treino especifico coincida com a competicdo mais
importante. Esta estrutura possibilita 0 aumento dos momentos em que o atleta
estd em forma, embora, pelo caracter agressivo da carga, apenas possa ser

utilizado em periodos curtos de tempo.

Periodizacdo em blocos- Baseia-se no principio de que, para alcancar um
rendimento maximo, ndo s6 devemos planear a carga de treino como prever a
evolucao técnica e tatica do atleta. Assim a proposta adota aspetos préatico ao
trabalharem-se as capacidades fisicas concentradas num unico bloco, seguido

de outro para o treino da técnica.
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2.1.3 O TREINO ESPECIFICO DE GUARDA -REDES

Ao analisarmos o futebol, constatamos que ele € um desporto coletivo que exige
uma diversidade de atributos, tais como: Fisico, Técnico e Tatico por parte dos
atletas, isso acontece devido as inumeras funcbes que cada um tera que
desempenhar dentro do jogo, visando enfrentar as inimeras situacfes que uma
partida pode apresentar. Com a evolucéo deste desporto nas ultimas décadas,
paralelamente evoluiram também a Fisiologia, a Medicina e a Nutricdo
Desportiva e principalmente a Preparacdo Fisica no Futebol. De uma maneira
inteligente e proveitosa passou a ter uma preocupacdo especial com o
aprimoramento Fisico, Técnico e Tatico do atleta. As comissdes técnicas
(Treinadores, Preparadores Fisicos e treinadores de Guarda-redes) tém
apresentado uma enorme preocupac¢do com nivel de exigéncia das capacidades
condicionantes e coordenativas, capacidades técnicas e o entendimento tatico

do jogo pelos atletas. (Brum, 2010)

Contudo, existe uma posicéo no futebol que requer capacidades Condicionantes
e Coordenativas, Capacidades Técnicas e Taticas especificas e diferenciadas
devido a sua funcdo dentro de uma equipa e principalmente no jogo: Guarda-
redes. Este atleta tem a dificil missdo de ser o ultimo obstaculo na tentativa de
evitar golo, sendo necessario que esteja sempre em perfeita condi¢do para que
este objetivo seja alcancado. Na evolucdo do futebol, e com as novas regras
introduzidas no jogo, o guarda- redes se tornou uma poSiCA0 muito mais
especializada do que era antes, devido a multipla funcdo que tem que exercer
além de defender. Devido ao guarda- redes exercer acbes especificas durante
uma partida, o treino do guarda-redes devera ser estruturado, planeado e
aplicado respeitando os principios do treino desportivo, sendo ele na categoria

profissional ou nas categorias de base.(Brum, 2010)

21



Para (Voser, 2010, citado por Maximo, 2012) a preparacdo dos guarda-redes

pode ser dividida em quatro fases distintas:

Fase de pré-formacéo: compreende a idade dos 9 aos 11 anos, nessa fase deve-
se privilegiar agcbes motoras simples com a bola em virtude da criangca ser
naturalmente mais recetivel a novas tarefas, principalmente no que diz respeito
aos movimentos naturais, e possuir bastante energia para se gastar. Outro
aspeto importante dessa etapa é relacionado ao professor que deve conduzir a
aula de maneira que conduza corretamente atitudes desse futuro atleta, talvez
colocando a crianga em situagées um pouco mais complexas instigando-a a
superar novos desafios. Sendo assim, nessa fase o importante é proporcionar,
além de temas como interacdo e cooperag¢do, uma grande variedade de
movimentos com o0 objetivo de aumentar o repertorio de habilidades motoras
desse futuro atleta, tornando esta fase de extremamente importante, pois
guando entrar na etapa de aprimoramento técnico a bagagem motora adquirida

definird se a crianca tem vocacéo ou ndo para a posicao.

Fase de formacdo inicial: nesta fase o adolescente ja apresenta certa
independéncia, e com isso pode-se exigir uma pouco mais deles por meio de
exercicios que priorizem coordenacao e especificidade, exercicios esses que
irdo adquirir um maior volume ao final dessa etapa, dos 13 aos 14 anos. Essa
etapa deve ser tratada como um meio e ndao como fim de se desenvolver a
técnica, por isso sdo apresentadas diversas a¢cdes motoras préprias do guarda-

redes restringindo a parte fisica preparacao da resisténcia geral.

Fase final de formacao: é onde o atleta precisa ter condicées de demonstrar sua
potencialidade de forma mais eficiente. Enfatiza-se todas as qualidades do
atleta, condicionantes, coordenativas, técnicas, taticas e psicolégicas, sendo que
nessa etapa também muitos atletas sdo chamados para treinar com o grupo de
profissionais na esperanca de apresentar bons resultados e deixar uma boa

impresséo para a comissao técnica.
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Fase de formacdo especial: ndo existe um consenso com relacdo a idade
adequada para o guarda-redes se juntar a equipa profissional, mas normalmente
esse periodo se da por volta dos 21/22 anos, idade essa que geralmente o atleta
atingiu os niveis necessarios de maturidade e desempenho para uma boa
atuacao. E neste periodo que o guarda-redes deve apresentar em todas as suas
qualidades um alto nivel de especializacdo, pronto para jogar no profissional
caso seja preciso e sendo de muita importancia que tenha a oportunidade de
trabalhar com o treinador de guarda-redes de equipas profissionais adquirindo

uma sequéncia de jogos.

Para (Vasquez, 2002, citado por Pereira, 2009), o treino do guarda-redes pode
ser de dois tipos: em conjunto com o resto dos jogadores (situacbes de
finalizacdo, jogos técnico-taticos, trabalho condicional geral) — tarefas
especializadas (reproduzem total ou parcialmente episddios da competicdo e em
que o0s aspetos condicionais ocupam um lugar secundario: de forma
estandardizada ou situacional) e tarefas n&o especializadas (melhorar a
condicdo fisica geral, desenvolvendo um trabalho fisico de base com o resto dos
companheiros. Variabilidade e incerteza nulas). Ou, entdo, em situacfes de
treino separadas do resto dos colegas — tarefas especializadas: estandardizadas
(escassa variabilidade situacional e incerteza informacional) e semi-
estandardizadas (média a elevada variabilidade situacional e incerteza
informacional) e tarefas ndo especializadas (melhorar a condicdo fisica
especifica, desenvolvendo um trabalho fisico especifico. Variabilidade e

incerteza nulas).

Segundo (Cabezén, 2001, citado por Pereira, 2009) o treino especifico é dado
pela relacao entre dois tipo de treino: o individual onde se exercitam as agdes
técnicas e as capacidades fisicas atraves de tarefas analiticas e o coletivo onde

0 guarda- redes exercita as acOes taticas através de tarefas globais.
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Para (Ghamoum, 2016) o treino de guarda-redes deve conter trabalhos
especificos e funcionais para que, ele consiga ter um melhor desempenho de
todas suas acOes defensivas, todas as valéncias fisicas utilizadas pelo guarda-
redes devem estar bem trabalhadas, fazendo assim com que ele tenha melhor

desempenho.

Segundo (Ghamoum 2016) para o guarda-redes desempenhar com qualidade,

suas ac0Oes defensivas, o guarda- redes utiliza de uma série de valéncias fisicas.

Flexibilidade: devido a grande importancia que o guarda-redes tem de atingir

maximas amplitudes de seu corpo para realizar as defesas.

Agilidade: Pelo fato do guarda-redes precisar em varios momentos realizar
varias mudancas de direcdes curtas, porém extremamente rapidas e ageis,

conseguindo assim desempenhar suas defesas com eficiéncia.

Forca de impulsédo: Por o guarda-redes ter de realizar diversos saltos sempre em
grandes amplitudes, utilizando muito de sua forca fisica para realizar

principalmente as defesas em bolas altas.

Velocidade de Reacdo: Esta valéncia o guarda-redes desempenha na maior
parte do tempo, devido a velocidade do jogo fazendo assim com que o guarda-

redes tenha que tomar decisdes em fracdes de segundo.

Tendo em vista que estas quatro valéncias fisicas sdo as mais utilizadas durante
a acdo do guarda-redes nos jogos e treinos, exige- se um maior grau de
aprimoramento para estas valéncias, enfatizando os treinos especificos para
cada uma, fazendo assim com que o guarda-redes fique preparado para todas
as situacOes e adversidades dentro da partida. Sendo assim, esse instrumento
de pesquisa ressalta a importancia de melhorar as condi¢des na preparagédo dos
atletas. Os treinadores de guarda- redes devem individualizar mais os treinos,
atraveés de trabalhos especificos para estas valéncias fisicas, visando sempre a

evolucao do atleta em todos os aspetos funcionais. (Ghamoum 2016)
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3.MOTIVACOES PARA A REALIZACAO DO ESTAGIO NA
MODALIDADE DE FUTEBOL

No que concerne as motivacfes para a realizacdo estagio na modalidade de
futebol, estas foram diversas, nomeadamente: por ser uma modalidade que me
desperta e sempre despertou interesse, 0 desejo de num futuro proximo
trabalhar nesta area e também por ser uma possibilidade para adquirir mais
experiéncia e conhecimento de treino e de jogo, visto nunca ter estado dentro de
uma equipa como treinador e ndo ter experiéncia no terreno, aliado a isso poér
em pratica os conhecimentos aprendidos ao longo do mestrado enquanto

treinador desportivo.

Outras da razbes que me levaram a escolha da realizacdo do estagio foi a
possibilidade de obter o titulo profissional de treinador de desporto grau 2 através
do reconhecimento do mestrado por parte do Instituto portugués do desporto e
juventude(IPDJ).
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4.CARACTERIZACAO DA ORGANIZACAO
4.1 O CLUBE

O presente estagio realizou-se no Gil Vicente FC na equipa dos Juvenis B, que
disputaram o campeonato da Divisdo de honra da Associacdo de futebol de
Braga e a taca AF de Braga. Este é um clube do futebol portugués, sediado na
cidade de Barcelos, fundado a 3 de maio de 1924. O Estadio Cidade de Barcelos
incluido no complexo desportivo municipal € atualmente a “casa “ do Gil Vicente
FC, o estadio onde o clube treina e realiza jogos do campeonato. Inaugurado em
2004 com uma capacidade para 12,504 espetadores o seu atual presidente é

Francisco Dias da Silva.

Atualmente o Gil Vicente FC milita na Série A do Campeonato de Portugal, mas
tem a subida ao primeiro escaldo do futebol portugués garantida para a €poca
2019/2020, na sequéncia dos desenvolvimentos do "Caso Mateus".

Neste momento o Gil Vicente FC abarca todos os escaldes masculinos de

formacdao, tendo também uma equipa sénior de futebol feminino.

Figura 1- Emblema do Gil Vicente FC
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4.1.1 PALMARES

A nivel de registos historicos do Gil Vicente FC hé a referir:

e Epocal976/77 - Presenca na meia final da taca da liga onde a equipa
chegou as meias - finais, tendo defrontado o Sporting Clube de Braga.
A primeira partida ditou o empate, 0-O, em terrenos bracarenses. No
segundo encontro, também realizado em Braga, o Gil Vicente capitulou,
por 4-1.

e Epoca 1998/99 - 1° lugar Diviséo de Honra.

e Epoca 1999/2000 — Primeira Liga 5° lugar. Melhor época de todos os
tempos o Gil Vicente teve a lideranca do treinador Alvaro Magalhaes.

e Epoca 2010/11 - Sob a direcdo de Anténio Filza, o clube sagra-se
campedo da Liga Orangina na ultima jornada, regressando, cinco anos
depois a Primeira Liga.

e Por ultimo, chegou a final da Taca da Liga, a 14 de maio de 2012 frente
ao Benfica, no Estadio Cidade de Coimbra, sendo a primeira final na

histéria do clube que ficara para sempre na histéria do Gil Vicente.

Tabela 1 - Titulos Conquistados do clube

Titulos
2010/2011 Liga orangina
1998/1999 Divisao de
Honra

Tabela 2- Registos Historicos do clube

Registos Historicos
2011/2012 Final Taca da liga
1999/2000 Primeira liga - 5° lugar
1976-1977 Meia-final Taca de Portugal
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4.1.2 INFRAESTRURAS

A nivel de infraestruturas o clube dispde do Estadio Cidade de Barcelos (Fig.2)
utilizado pela equipa sénior, dispde também do Estadio Adelino Ribeiro Novo
(Fig.3), Parque de jogos de Roriz (Fig.4),Complexo Desportivo de Martim (Fig.5)
e Parque Desportivo do Marca (Movimento Associativo de Recreio, Cultura e

Arte) (Fig.6)campos de futebol utilizados pelas equipas da formagé&o do clube.

Figura 2- Estadio Cidade de Barcelos

Figura 3- Estadio Adelino Figura 4- Parque de jogos de Figura 5- Complexo
Ribeiro Novo Roriz desportivo de Martim
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A equipa dos juvenis B na qual estagiei realizaram os seus treinos e jogos no
Parque Desportivo do Marca situado em Vila Cova — Barcelos.

O Campo do Parque Desportivo do Marca tinha de Infraestruturas de apoio a
equipa juvenis B:

- ¥ campo de futebol
-1 Balneario

- 1 Gabinete Médico

Figura 6-Parque desportivo do Marca
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4.1.3 RECURSOS MATERIAIS

No decorrer da presente época desportiva a equipa dos Juvenis B dispds dos

seguintes recursos materiais:

Tabela 3 -Recursos Materiais

Bolas de futebol 16
Coletes 20
Varas 4
Estacas 5
Sinalizadores 30
Cones 20
Cesto de garrafas de agua 1
Barreiras 8
Bolas Medicinais 6
Escada de coordenacao 1
Equipamento de jogo 2
Balizas Pequenas 4

N&ao havia material especifico para treino de guarda redes, sendo utilizado o

mesmo material que era usado no treino da equipa por rotatividade.
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4.1.4 RECURSOS HUMANOS

Relativamente & equipa técnica dos juvenis B esta era constituida por um

treinador principal, um treinador adjunto, diretor, e um fisioterapeuta.

A equipa era liderada por Armindo Carvalho (treinador principal) ex jogador

profissional do clube durante a sua carreira futebolistica.

A posicéo de treinador adjunto foi assumida Jodo Calas licenciado em Ciéncias

do Desporto pela Faculdade de Desporto do Porto.
A funcéo de fisioterapeuta ficou a cargo de José Lopes, fisioterapeuta do clube.
Como diretor de Equipa Manuel Rodrigues.

Como treinador estagario estava eu , Daniel Miranda.

Tabela 4- Recursos Humanos

Nome Funcéo

Armindo Carvalho Treinador

Jodo Calas Treinador Adjunto
Daniel Miranda Treinador Estagiario
José Lopes Fisioterapeuta
Manuel Rodrigues Diretor
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4.1.5 RECURSOS LOGISTICOS

Para o deslocamento para 0s jogos, a equipa usufruia de autocarro préprio do
clube. Poderemos observar na (Fig.7) o autocarro utilizado pela equipa com
uma capacidade de 33 lugares.

BRRUNO A - VITORIA!

s >
5 A e

Figura 7- Autocarro do Gil Vicente FC
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4.1.6 PLANTEL

Relativamente ao Plantel, passaram ao longo de toda a época um total de 20

jogadores nascidos eles maioritariamente no ano 2003.

No inicio da época a equipa dos Juvenis B apresentava um Plantel muito curto,
tendo apenas 14 jogadores. J& depois do comeco da 2 ° volta do campeonato
com o campeonato da equipa dos juvenis A terminado houve a integracao de

mais 5 jogadores na nossa equipa.

Na tabela 5, podemos observar as fotos dos jogadores. Podemos também
observar na tabela 6 as caracteristicas gerais dos atletas da equipa (nome,
posicdo, clube anterior, localidade, peso, altura, data de nascimento, pé

dominante).

Tabela 5- Plantel

W

)

(g iy
|8 m § (,,,)
Jg; :E_ nadsport 1

Guilherme Torres José Costa Diogo Fernandes | Johtahan Amorim

Ny
a9

\
1., madspor "

“

David Quintas Paulo Miranda | Xavier Sousa Diogo Rodrigues
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Antonio Gongalves

—

Rafael Ferreira

Daniel Cunha

Rodrigo Lima

1 Vg

Madspore

Tiago Gomes

s

Miguel Dias

Jodo Costa

David Sousa

Heitor Thomaz

Rodrigo Peixoto

Tomas Duarte

Rodrigo Pilar
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Tabela 6 - Caracteristicas Gerais dos atletas da equipa (nome, posi¢éo, clube

anterior, localidade, peso, altura, data de nascimento, pé dominante)

Daniel Ferreira Cunha PL Gl \;lzente St.a Eugénia - Barcelos 73Kg 1,74m 28/01/2003 Esquerdo
Antonio Dinis Barros MC Gil Vicente Gandra - Esposende 61Kg 1,75m 23/09/2003 Direito
Gongalves F.C.
. . . . Gil Vicente o
Diogo Luis Nogueira Rodrigues DE FC Pousa — Barcelos 55Kg 1,70m 03/06/2003 Direito
. . Gil Vicente .
Diogo Martins Fernandes EE EC Gilmonde - Barcelos 61Kg 1,81m 21/06/2003 Esquerdo
i . Gil Vicente .
Tiago Pereira Gomes ED FC Carvalhas - Barcelos 38Kg 1,58m 14/06/2003 Direito
. .o Gil Vicente . oo
Xavier Oliveira Sousa MC EC S. Vicente — Braga 64Kg | 1,79m 26/03/2003 Direito
i . Gil Vicente . . .o
David Gomes Quintas DC FC S. Paio Merelim - Braga 62Kg 1,87m 27/01/2003 Direito
- L Gil Vicente .
Paulo Filipe Correia Miranda MC FC Barcelos — Barcelos 62Kg 1,85m 21/03/2003 Direito
Joao Ramalho Costa EE Marinhas F.C. Marinhas - Esposende 60Kg 1,83m 19/02/2003 Esquerdo
Rodrigo Dias da Silva Lima PL S.C. Courense Paredes de Coura 60Kg 1,82m 01/09/2003 Esquerdo
Johnathan Psofimis Amorim DD AD. Darque - Viana do 64Kg | 1,65m | 07/10/2003 | Direito
Barroselas Castelo
Gmlherme.eranda. Gongalves GR S.C. Vianense Cabedelo - Viana do 6skg | 1,78m 14/04/2003 Direito
Brito Martins Castelo
Miguel Vilas Boas Dias DC Gandra F.C. Gandra - Esposende 73Kg 1,88m 24/09/2003 Direito
David Jorge Sousa Pinheiro MC Gil \;l((::ente Cervides - Vila Verde 61Kg 1,80m 02/04/2003 Esquerdo
Heitor Borges Thomaz DC Maximinense Braga 75Kg | 1,80m 22/2/2003 Direito
Rodrigo Alexandre Gomes DE Gil Vicente Barcelos 58Kg | 1,72m 26/2/2003 | Esquerdo
Peixoto F:C
. - Gil Vicente L
Tomas Santos Diniz Duarte DE FC Braga 56Kg 1,70m 30/4/2003 Direito
Rodrigo Carreiras pilar MC Marinhas F.C Marinhas- Esposende 65Kg 1,80m 10/4/2003 Direito
José Miguel Santos da Costa GR > .C . Barcelos 65Kg 1,86m 31/5/2002 Direito
Coimbrdes
Vi
Guilherme da Costa Torres GR Gi F|E:ente - Braga 60Kg | 1,69m 02/01/2003 Direito

Esta equipa é constituida por 20 jogadores com média de idades de dezasseis

anos, sendo que 12 jogadores,vieram do escaldo anterior do Gil Vicente

(iniciados) e os restantes vieram de outros clubes pertencentes ao distrito de

Braga e Viana do Castelo e um atleta veio de um clube do distrito do Porto.

Os atletas na sua maioria praticam futebol desde os 7/ 8 anos de idade havendo

no entanto relatado um atleta que pratica a modalidade desde os 5 anos e um

atleta que apenas iniciou a prética de futebol aos 14 anos. Todos os atletas
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demonstram grande motivag&o na préatica desta modalidade quer na assiduidade
aos treinos e jogos quer na persisténcia e empenho para que a equipa obtenha

bons resultados.

5 CARACTERIZACAO DAS COMPETICOES

5.1 CAMPEONATO DA AF DE BRAGA (JUVENIS)

O campeonato AF de Braga juvenis divisdo de honra, foi o campeonato
disputado pela equipa dos juvenis B. Este campeonato era constituido por 16
equipas sendo elas: V. Guimardes B, FC Famalicdo B, Merelinense; Fafe,
Esposende, Marinhas, Moreirense B, FC Vizela, GD Prado, CD Lousado, Santa
Maria FC, Vilaverdense FC, Cag¢ Taipas, Desportivo de Ronfe, Fao, tendo todas

elas disputado um total de 32 jogos.

Relativamente & equipa dos juvenis B do G.V.F.C., esta terminou o campeonato
em 10° lugar com 40 pontos, 12 vitérias, 14 derrotas e 4 empates; marcou 48
golos e sofreu 63. Desta forma, foi cumprido o objetivo principal da época: que

era a manutencao.

O V. Guimaraes B foi o campeédo do campeonato terminando com 13 pontos de

vantagem sobre o 2° classificado o F.C.Famalicao B.

Subiu de divisdo o Merelinense, conseguindo promog¢do ao campeonato
nacional, devido ao facto do FC Famalicdo B e Guimaraes serem equipas B e

nao puderem ser promovidas ao Campeonato Nacional.

Desceu de divisao Vilaverdense, Cagc taipas, Desportivo de Ronfe e Fao, quatro

altimos classificados do campeonato.

5.2 TACA DA AF DE BRAGA (JUVENIS)

A taca AF de Braga, foi a competicdo da taca disputada pela a equipa dos
Juvenis B do Gil Vicente Futebol Clube. Nesta competicao a equipa venceu a 22
eliminatéria da taca contra o CD Celoricense por 4-0, chegando apenas a
32eliminatéria da taca, onde perdeu com o Vitoria de Guimarédes B por 6-1. Esta
competicao teve como vencedor a equipa do Famalicao B que venceu na final a

equipa do Vitéria de Guimaraes B por 4-2.
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6. CARACTERIZACAO DO TIPO DE TAREFAS A
IMPLEMENTAR

e Acompanhamento do planeamento geral da época.
e Treino Especifico do Guarda-redes.
e Analise e observacgéo de jogos das equipas adversarias.

e Andlise da propria equipa em dia de jogo.

7. OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

Obter aptiddes para realizar um bom trabalho no futuro profissional.

e Aplicar competéncias e conhecimentos tedérico-praticos adquiridos no
decorrer da formacdo académica e consolidar estes processos através

do trabalho autbnomo.

e Conhecer o modelo de jogo da equipa e colaborar na orientacao de

exercicios.

e Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante

e Acompanhamento do Planeamento Geral da época

e Treino Especifico do Guarda-redes.

e Andlise e observacao de jogos de equipas adversarias.

e Andlise da equipa em dia de jogo.
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8.PLANO DE ATIVIDADES DO CANDIDATO
8.1 ACOMPANHAMENTO DO PLANEAMENTO GERAL DA EPOCA

No decorrer da época, apods a saida do Calendéario de jogo serd realizado o
Planeamento geral da Epoca Desportiva, assim sera aplicado o Macrociclo, que
consistira no registo de todas as sessfes de treino e bem como agendamento
das datas de todos os jogos da época. Posto isso sera realizado o Microciclo
Padrao que consiste no acompanhamento presencial nos treino e jogos, na qual
estara descrito as sessdes semanais de treino da equipa e definir o seu modelo
de jogo,definindo o papel que cada jogador tera em campo tendo em conta toda

a equipa, conforme as orientacdes/taticas de jogo definidas pelo treinador.
Procedimentos para a realizagcéo da tarefa:
Realizac&o do Planeamento Geral da época

e Criacdo de um Macrociciclo de treino/agendacéo de todas unidade de

Treino e jogos da respetiva época
Acompanhamento do Planeamento Geral da época
e Presencas nos jogos e treinos
Efetuacéo do Microciclo Padréo :
e Sessdes de treino semanais da equipa:

- Terca —feira dominantes da unidade de treino: forca especifica (exercicios
com alta tensdo muscular, exercicicios com curta duracao, exercicios com
velocidade moderada a alta, exercicios realizados em campo com dimensdes

reduzidas)

- Quarta -feira tera como dominante da unidade de treino: resistencia
especifica (exercicios com baixa tensdo muscular, exercicios com longa
duracdo , exercicios com velocidade moderada, exercicios realizados em

campos de grandes dimensofes)

-Sexta-feira dominante da unidade de treino: velocidade especifica(
exercicios com tensdo muscular baixa / moderada, exercicios com curta

duracéo, exercicios com velocidade alta , exercicios realizados em campo de
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pequena dimens&o com a definicdo do modelo de jogo da equipa de acordo

com as orientacdes do treinador).
Defenicdo do Modelo de jogo

e Definicdo do papel que cada jogador tera em campo tendo em conta toda
a equipa, conforme as orientacdes/taticas de jogo definidas pelo

treinador.
Equipamentos necessarios:

e Computador portatil;

e Programa Microsoft Word.

Expectativas a realizacdo da tarefa: Quanto a realizacdo desta tarefa, penso
gue a mesma sera importante pois € da maxima importancia ter tudo planeado
e descrito pois permitira ajudar a atingir os objetivos pretendidos para a equipa

de uma forma mais eficiente com vista ao sucesso da mesma.
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8.2 TREINO ESPECIFICO DO GUARDA-REDES

Dentro da dindmica da equipa técnica, foi-me solicitado, em perfeita consonancia
com a equipa técnica, ficar responséavel por esta tarefa até chegada de um novo

treinador do guarda-redes.
Procedimento para a realizagao da tarefa:

e Efectuagao de um microciclo padréo onde estava descrito o
planeamento semanal do treino do guarda-redes.
e Elaboracédo de um plano de exercicios especificos que visava a

melhoria de aspetos técnicos e fisicos do guarda-redes.

No microciclo padrao estava descrito todo o planeamento semanal do treino do

guarda-redes, que consistia:

- Segunda feira realizacdo de exercicios técnicos , que tinham o objetivo de

melhorar as habilidades técnicas do guarda-redes.

- Quarta-feira exercicios de pliometria /coordenacgao, com o objetivo de melhorar
a forca explosiva e a capacidade de salto e exercicios coordenativos para

melhorar capacidades motoras e cognitivas.

- Sexta-feira exercicios de velocidade de reacdo que tinha como objetivo
melhorar a capacidade reativa do guarda-redes.

Deste trabalho com o guarda redes houve uma melhoria no desempenho em
campo do mesmo nomeadamente no que se refere a melhoria da performance
técnica do mesmo bem como uma melhor coordenagdo motora, capacidades

cognitivas e ligeira melhoria na capacidade de reacao.

Neste plano de exercicios (anexo IV) estavam descritos todo 0s exercicios
programados para o treino do guarda-redes que realizaria ( exercicios técnicos,

pliometria e coordenacéo, velocidade reagao)
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Equipamentos Necessérios:

e Bolas

e Varas

e Cones

e Estacas
e Barreiras

e Escada de coordenacgao

e Sinalizadores

Expectativas a realizacdo: A minha expectativa é que esta ndo serd uma tarefa
facil de ser realizada, sera ardua, de muito trabalho, obstaculos e aprendizagens,
visto eu ndo ter qualquer tipo de experiéncia ou formacéo nesta area. Contudo
acredito que com estudo, perseveranca, pesquisa bibliografica/internet, troca de
informacgéo com treinadores de guarda-redes, conseguirei desempenhar esta

funcao.
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8.3 ANALISE E OBSERVACAO DE JOGOS DAS EQUIPAS
ADVERSARIAS

Foi realizado a andlise e observacdo de jogos das equipas adversarias.Esta
tarefa consistiu em todos os fins-de-semana fazer a observacao de um jogo de
uma a equipa que o G. V. F.C defrontava na semana seguinte. Esta tarefa era
para ajudar o treinador com informacdes sobre o desempenho em campo da
futura equipa adversaria para assim haver um melhor desempenho da equipa

nos jogos do campeonato.

Procedimentos para a realizagéo da tarefa:
e Filmagem do jogo.
¢ Recorte das filmagens do jogo através do Programa wondershare
filmora 9.
¢ Registo de dados do jogo.
e Apresentacdo em Power Point com dados relativos ao jogo da equipa

observada/adversaria.

Na analise e observacdo de jogos das equipas adversarias fazia o registo dos
mesmos através de uma camera de video, posto isso eram feitos recortes das
filmagens através do programa wondershare filmora 9, utilizando o computador,
nos intervalos dos jogos com recurso a um bloco de apontamentas registava
todos os acontecimentos ocorridos no decorrer do jogo. Com os dados
recolhidos e analisados era realizada uma apresentacdo em power point com
toda a informacdo relevante sobre as equipas adversarias observadas
nomeadamente: caracterizacdo geral da equipa, sistema tatico , momento
organizacdo ofensiva , defensiva, trasingdo ofensiva, transicdo defensiva,

esquemas taticos ofensivo e defensivos e bolas paradas.

A importancia que este aspeto tinha nos jogos seguintes é que em campo 0s
jogadores ja estariam alerta para determinados aspetos, nhomeadamente taticas
dos jogadores das equipas a defrontar,nomeadamente como se movimentavam
em campo quer individualmente quer como equipa. Isto permitia que em treino
alguns aspetos sobre o desempenho da equipa em campo fossem corrigidos e

até mesmo por vezes alterados e até mesmo a escolha dos jogadores para os
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jogos da equipa adversaéria, tendo em atencdo as carateristicas das equipas a

defrontar. Isto permitiu um melhor desempenho em campo.

Equipamentos necessarios:

e Camera de Video.

e Computador Portatil.

e Programa wondershare filmora 9
e Programa Microsoft Power Point
¢ Bloco de apontamentos.

e Caneta

Expectativas arealizacdo: Quanto a realizacdo desta tarefa, penso que foi uma
tarefa bem aceite pelo treinador principal, pois a mesma ajudou o treinador e
respetiva equipa a ter uma melhor informacao do adversario, para a preparacao
dos jogos a realizar,usando as taticas mais assertivas em campo com Vvista a

vitoria.
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8.4 ANALISE DO DESEMPENHO DA EQUIPA EM DIA DE
JOGO

Outra tarefa proposta serd a analise do desempenho da equipa em dia de
competicdo. Nos jogos a realizar sera feita uma analise cuidada ao desempenho
da equipa onde serdo registadas todas as acdes técnicas individuais dos

jogadores, observacao individual dos atletas, observacao coletiva da equipa.

Procedimentos para a realizag&o da tarefa

e Registo nas ficha/relatorio de jogo

A anélise do desempenho da equipa em dia de de jogo era realizada através da
utilizacdo de uma ficha/ relatério de jogo em que eram registados dados
ocorridos no jogo nomeadamente preenchimento de uma grelha de avalicéo
individual e coletiva da equipa onde eram observadas as seguintes
variaveis:jogadores envolvidos, posi¢des iniciais dos jogadores e posic¢oes finais
dos mesmos, nimero de cartbes amarelos e vermelhos atribuidos, golos
sofridos, golos marcados, assisténcias em jogo, faltas cometidas, passes certos
e errados, perdas de bola, recuperacdes de bola, oportunidades de golo, remates
efetuados e consentidos e cantos a favor e contra. Cada jogador era também
avaliado individualmente de o a 10 de acordo com o seu desempenho no jogo.
Desta avaliacdo coletiva e individual havia efeitos satisfatorios no treino e jogos
seguintes pois de acordo com o0 registo na grelha os jogadores tinham
conhecimento dos aspetos que falharam, onde falharam, e que melhorias teriam
que fazer para um melhor desempenho em campo quer como jogador quer como

equipa.

Equipamentos necessarios

¢ Ficha /Relatério de Jogo
e Caneta
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Expectativas a realizacdo: Com a realizacdo desta tarefa, pretende-se
transmitir informacfes relevantes ao treinador, que era feita sempre nos
intervalos dos encontros. Posteriormente era entregue ao treinador os dados
relativos ao jogo, que transmitia as informac¢des no treino posterior ao jogo
realizado afim de todos os jogadores terem conhecimento, de forma a poder
melhorar o desempenho de toda a equipa no decorrer dos jogos e nos jogos a

realizar.

9. RELATORIO DE ATIVIDADES DO CANDIDATO

9.1 ACOMPANHAMENTO DO PLANEAMENTO GERAL DA
EPOCA

No inicio da época foi realizado o planeamento da época. Primeiramente foi
elaborado um Macrociclo onde estava registada toda Calendarizac&o do jogos e
das unidades de treino a realizar pela equipa. De seguida foi efetuado o

Microciclo da equipa, e por ultimo definido o modelo de jogo.

Foram realizados um total de 32 jogos no decorrer da época pela equipa, 30
jogos referentes ao campeonato AF Braga Juvenis Divisédo de honra, 2 jogos

referentes a tagca AF Braga.

Tabela 7- Mapa Desportivo do volume de Competicbes

Escaldo Competicao Numero de jogos
Juvenis B AF Braga Juvenis Diviséo de 30

honra
Juvenis B AF Braga Juvenis Taca 2

Total 32

Poderemos observar na (tabela 8), o Macrociclo de Treino realizado pela equipa
dos Juvenis B do Gil Vicente FC no decorrer da época 2018/2019, onde consta
todos os jogos a realizar com a respetivas datas e as respetivas equipas a

defrontar, com as unidades de treino.
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Tabela 8 - Macrociclo

Més

2018

2019

Agosto

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

S

T

W IN|F

V| (Y|

11

uT27

uT41
Desp. Ronfe

T

GD Prado

Q

UT54

12

13

14

15

16

17

18

UT55

Janeiro

uT66
uTe7

Fevereiro

B urs1

Esposende

s

Margo

Maio

uT93

Marinhas

Merelinense

Esposende

I UT20

19

0] UT21

20

21

uT9

22

uT10

23

24

25

uT11

ql
uT22
s

UT119

UT120

Vilaverdense

uT23

26

uT24

27

28

29

30

Ny UT26
Santa Maria FC

D
S
T
Q
Q
H

UT38

Merelinense

UT124

Desp.Ron
fe

FC Famalicdo B

Vizela

S
D

31

wiplo|dlv|olv|v|p|lo|d|w|o|w

UT39
uT40

S
D
S
T
Q
Q

UT51
UT52

UT53

UT65

uT100
UT101

UT114

UT125

I

UT102

Cag taipas

uT117

V: Guimardes B

T

UT118
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Tabela 9- Microciclo Padrao

ApoOs termos elaborado o Macrociclo Padréo , foi definido o Microciclo Padréo
(tabela 9).

Segunda-feira | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira | Sdbado | Domingo
Hora: 19h00 | Hora:19h00 Hora:19h00
Local: Vila Local: Vila Local: Vila
Cova Cova Cova
Folga Folga Folga Jogo
Dominantes | Dominantes Dominantes
da Unidade | da Unidade da Unidade
de Treino: de Treino: de Treino:
Forca Resisténcia Velocidade
Especifica Especifica especifica

Os treinos eram realizados 3 vezes por semana: Tercas-Feiras, Quartas — Feiras
e Sextas- Feiras. Has Tercas-feiras os treinos tinham como dominantes da
unidade de Treino forca especifica, Quartas-feiras as dominantes da unidade de
treino era resisténcia especifica e Sextas-feiras tinha como dominantes

velocidade especifica.
Segundas-Feiras e Quinta -Feiras, sdbados eram dias de Folga.
Os jogos eram realizados maioritariamente aos domingos.

Apos a elaboracdo do Microciclo Padréao foi delineado o Modelo de jogo. No
decorrer da época 2018/2019 a equipa dos Juvenis B do Gil Vicente FC utilizou

0 seguinte modelo de jogo:
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Organizagao ofensiva

A equipa dos Juvenis B do GVFC utiliza na sua organizacdo ofensiva o sistema
tatico 4:3:3. Pretende-se que neste momento do jogo a equipa opte pela
realizacdo de um ataque posicional realizando passes curtos, trocando a bola a
partir do setor da defesa com a ajuda do médio defensivo, o avangado, extremos
e médios centro, de forma a que estes realizem varias movimentacdes no sentido
de criarem situacBes favoraveis para a realizacdo do ataque de forma a
encontrarem um jogador que esteja numa posicao favoravel para fazer golo,
guando ndo permitido a equipa opta pelo ataque posicional rapido, que consiste
em realizar passes longos para extremos da equipa e este arriscar no 1vsl ou

realiza cruzamento para a area tentando criar desequilibrios ao adverséario.

Figura 8- Organizacéo Ofensiva da equipa (sistema 4x3x3)

Transicdo Defensiva

Na transicdo defensiva sempre que a equipa néo tem a bola procura-se que o0s
jogadores realizem rapidamente presséao ao portador da bola para que este néo
consiga realizar uma saida de contra ataque enquanto a nossa equipa se esta a
organizar. Sempreque necessario pede-se a equipa que recorra a falta como
forma de parar o jogo e assim aproveitar esse momento para se organizar

defensivamente.
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Organizacao defensiva

A equipa utiliza na sua organizagdo defensiva o sistema tatico 4:4:2.Pretende-
se neste momento do jogo os jogadores organizem o sector defensivo, utilizando
um bloco médio-alto, realizem a marcacdo homem a homem, fechem os espacos
entre os jogadores, pressionem o portador da bola retirando espaco e tempo de
execucgao, fazer corretamente as coberturas e nao permitir cruzamentos e

finalizacao.

Figura 9- Organizacao defensiva da equipa (Sistema 4x4x2)

Transicdo ofensiva

Na transicéo ofensiva procura-se que a equipa opte por circular e manter a posse
de bola por todos os setores da equipa e por todos os corredores do campo e
entrar pelo local onde existir espaco aberto adotando as movimentacdes

ofensivas especificas dos corredores laterais e do corredor central.
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Esquema téaticos (bolas paradas)

Canto ofensivo/ Livre ofensivo

Cantos Ofensivos

-Marcador é sempre o0 extremo do lado oposto.

-Por vezes o lateral do lado do canto sobe até ao bico da area.

-Ao primeiro poste existe a permuta entre o outro extremo e o meédio interior
direito.

-No centro da &rea existe a permuta entre o avangado centro e o nimero 10.

-Ao segundo poste fica 0 niamero 6 (trinco) e um central (ou 2 centrais
dependendo resultado)

-Mais recuados fica sempre o lateral do lado oposto a marcagéo do canto e um
central.

Livres Ofensivos
Longa distancia:

-O Defesa central do lado da falta € sempre o marcador e decide entre sair a

jogar ou colocar passe longo/direto na procura dos homens mais adiantados.

Curta distancia: -Os marcadores sao sempre 0s extremos e decidem entre
bater direto na baliza ou cruzar para a area com as movimentacdes parecidas

as dos cantos ofensivos.

Canto defensivo - livre defensivo

Cantos Defensivos

-Marcacéo a zona com uma linha de 4 elementos na linha da pequena area

(ordem 1-Central 2-Central 3-Trinco 4-Lateral do lado oposto)

-Marcagéo individual com uma linha de 3 elementos no centro da area

(Extremos e médio interior)

-Junto ao poste fica sempre o lateral do lado da marcacéo do canto
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-O outro médio interior ou nimero 10 coloca-se junto ao primeiro poste e sai na

pressao caso exista canto curto.
-O avancado sobe a entrada da érea

Livres Defensivos
Longa distancia:

- Defesa a zona, com os jogadores em linha junto a entrada da grande area

-7 jogadores em marcacgédo zonal, os ultimos cinco fazem a diagonal para
dentro e os primeiros 2 mantém posi¢cao para proteger a sua zona. Dois
jogadores na barreira que servem também para travar possiveis combinacdes

do adversario em caso de jogar curto

Curta distancia:

- Marcacéo individual.

- Guarda redes define o numero de jogadores na barreira.

Papel do Guarda-redes

Processo ofensivo- Tendo em conta que o guarda redes muitas das vezes é o
1° atacante, este pode e deve influénciar o ritmo de jogo, através da reposicao
da bola cuja a acao, rapida ou lenta, depende dos objetivos taticos da equipa e
da da forma como ambas as equipas estdo organizadas no momento de
resposicdo da bola. Por outro lado o guarda redes tem também o papel de
observador visto que do local onde se encontra consegue consegue ter uma
visado priveligiada visto estar de frente para todo o campo e respetivos jogadores
permitindo-lhe deste modo assumir uma melhor coordenacao dos elementos da

sua equipa que intervéem no setor defensivo da mesma.
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Além de orientar os companheiros da sua equipa o guarda redes deve ainda
optar por linhas de passe seguras para os colegas de equipa que estdo em
contacto com a bola, assim o guarda redes assume também por sua vez acdes
de cobertura ofensiva. A fim de evitar que os seus colegas de equipa figuem em
inferioridade numérica, mesmo que seja apenas por momentos o guarda redes

devem também executar pontapés de baliza.

Processo defensivo- No que respeita ao processo defensivo a sua funcéo é
cobrir e defender a baliza. Assim sendo o guarda redes deve ter o cuidado de
ajustar quer a sua posicao quer a funcéo da localizacdo do centro do jogo, Se se
encontra longe da baliza o guarda redes deve posicionar-se adiantado, se se
encontra no lado esquerdo do campo deve movimentar-se para o lado esquerdo
da baliza e assim sucessivamente. Sempre que se revele pertinente o guarda

redes deve sair da grande area e jogar a bola com os pés.

Reflexdo: O acompanhamento do planeamento geral da época permitiu
conhecer e analisar o contexto de trabalho em que me inseri e desta forma com
antecedéncia planificar a trajetoria que se pretendia seguir e que critérios usar
para atingir os objetivos propostos. Este acompanhamento do planeamento geral
da época permitiu a existéncia de momentos para obter um feedback dos
jogadores relativamente aos exercicios propostos pelo treinador , os que foram
realizados e dos respetivos resultados e que permitiu motivar nos momentos

menos positivos, e fazer 0s ajustes necessarios para 0 sucesso da equipa.
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9.2 O TREINO ESPECIFIICO DO GUARDA-REDES

Ficou entdo assente em consonancia com a equipa técnica, que eu iria exercer

essa tarefa de treino especifico de guarda-redes.

O objetivo da minha tarefa como treinador do guarda- redes passou por tentar

desenvolver todas a capacidades do guarda-redes e tentar potencia-las.

Na (tabela 10) é possivel observar o planeamento semanal do treino do

guarda-redes.

Registe-se que durante os treinos havia apenas um guarda-redes presente.

Tabela 10- Planeamento Semanal do treino do Guarda-redes

1° Treino Semanal -Terca-feira

Exercicios de Ativacao Geral, realizacao de
exercicios técnicos.
Integracdo nos exercicios de treino da

equipa (defesa da baliza).

2° Treino Semanal -Quarta-feira

Exercicios de Ativacdo Geral, realizacao
de exercicios de pliometria/Coordenacao.
Integracdo nos exercicios de treino da
equipa (defesa da baliza).

3% Treino Semanal — Sexta-feira

Exercicios de ativacao geral, realizacéo de
exercicios de velocidade reacdao.
Integracdo nos exercicios de treino da

equipa.

Jogo- Sabado ou Domingo

Exercicios de Ativacao Geral, O guarda —
redes sugeria 0s exercicios a realizar de
acordo com o gue mais necessitava no

momento.
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Reflex&o: Esta tarefa o treino com guarda-redes permitiu-me focar e investir na
sua evolucéo, motivando o guarda-redes e relembrando que o mérito num bom
resultado de jogo é de o guarda-redes, dos colegas de equipa bem comoda
equipa técnica, de forma a que o mesmo tivesse uma atitude competitiva,
dedicacgéo ao treino. Esta tarefa colocou-me constantes desafios (ndo era uma
tarefa facil), tendo que me focar nas estratégias de treino mais adequados ao
guarda-redes, reestruturando as mesmas quando os resultados ndo ido de
encontro aos objetivos que me propunha, foi aprendizagem constante para mim,
visto que néo tinha experiéncia nesta area, e sempre que surgiam duvidas tive

de trocar informacdes e conhecimentos com outros técnicos.
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9.3 ANALISE E OBSERVACAO DE JOGOS DAS EQUIPAS
ADVERSARIAS

A andlise e observacdo dos jogos das equipas adversarias foi uma tarefa
realizada ,em tempo real ,nos fins-de-semana, sempre que 0 jogo nao fosse no
horario de jogo da nossa equipa e houvesse disponibilidade da minha parte para

a Analise/observacéo do jogo.
Tabela 11 — Volume de jogos analisados
Tabela 12 — Equipas Observadas

Tabela 11- Volume de Jogos Analisados

Escaldo Competicao N° de jogos
Analisados
Juvenis B Campeonato AF Braga 12
Juvenis

Tabela 12- Equipas observadas

JOGO Equipa observada

Fao-Desportivo de Ronfe

Desportivo de Ronfe

Fao- CD Lousado

CD Lousado

Fao — V Guimaraes B

V. Guimaraes B

Fao — Merelinense Merelinense
Fao- Famalicao B Famalicdo B
Fao -Esposende Esposende

Fao- Moreirense B

Moreirense B

Féo — Cac Taipas Cac Taipas
Fao- GD Prado GD Prado
Fao- Vizela Vizela

Fao- Vilaverdense

Vilaverdense

Fao-Fafe

Fafe
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No decorrer dos jogos eram realizadas anotagcdes sobre o desenvolvimento da

equipa e realizada filmagem do jogo.

Para tal era utilizado o programa wondershare filmora 9 para fazer edigéo e

recorte dos videos que posteriormente seria entregue ao treinador.

'ﬁhwﬂﬂ Arquivo  Editar Ferramentas Visualizagio Exportar  Ajuda Untitled: 00:00:00:00
] i T v #
Midia Audio Titulos TransigBes Efeitos Elementos

Meu Projeto (1)

Importar v Gravar

Cores de Amostra (15)
Videos de Exemplo (9)

5w it 2 w3 0 B 2 £ 52

{ b 00:00:33:14

Figura 10- Menu Principal do programa de edi¢édo de video wondershare filmora 9

Posteriormente era elaborado uma apresentacdo em power point com

informacgdes relativas do jogo que era entregue ao treinador.

Nesse power point eram colocadas informac6es nomeadamente a constituicao
do onze inicial, nome do treinador principal, , jogadores suplentes e
caracterizacdo geral da equipa , no que respeita a forma de jogar nos
momentos do jogo (organizagdo ofensiva, defensiva, transicdo ofensiva,

defensiva e bolas paradas)

Reflexdo: Considero uma tarefa importante que, serviu para ajudar o treinador
e a equipa a se prepararem melhor para 0s jogos no decorrer da época. A analise
e observacao dos jogos das equipas adversarias foi importante na medida em

gue permitiu conhecer melhor o adversario antecipadamente, ver quais as taticas
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utilizados em campo, conhecer pontes fortes e fracos quer da equipa quer do
préoprios jogadores, e assim preparar melhor a equipa para para 0s jogos que se

iriam realizar.

9.4 ANALISE DO DESEMPENHO DA EQUIPA EM DIA DE JOGO

Nesta tarefa, o objetivo era interpretar e analisar o desempenho da nossa equipa
durante a jogo, procurando identificar o que foi realizado corretamente e o que
necessitava de ser melhorado. Foi utilizada uma ficha/relatério de jogo onde
eram registadas informacdes relativas ao jogo, que era importante para perceber
se existia uma congruéncia entre a estratégia para o jogo e o que era realizado

pela equipa no jogo.

A este propdsito, analisavam-se todas as acfes técnicas individuais dos
jogadores procurando perceber o nivel de desempenho dos mesmos em campo,
sendo que em todos 0s jogos no periodo do intervalo essa informacao era

transmitida ao treinador principal.

Posto isso, era realizada uma observacdo individual de cada atleta e uma

observacéo coletiva da equipa que era entregue ao treinador.

Poderemos observar no anexo VIII o modelo da ficha /relatério de jogo

Reflexdo: A anélise do comportamento da equipa permitiu-me ter um registo do
desempenho individual dos jogadores nomeadamente: numero de passos certos
jogadores, passos errados, faltas cometidas, faltas sofridas, perdas de bola,
recuperacdes, oportunidades de golo, assisténcias, e ao mesmo tempo do
desempenho da equipa num todo no que respeita: momentos da organizacéo
ofensiva, organizacao defensiva, transicdo defensiva, transicdo ofensiva, bolas

paradas ofensivas, bolas a paradas defensivas.

Estas diferentes informacdes permitem delinear estratégias adequadas ao
aperfeicoamento do desempenho da equipa em campo, corrigindo os erros e

levando a que a mesma obtenha melhores nos jogos seguintes.
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10. CONCLUSOES

10.1. ANALISE e CRITICA GERAL DAS TAREFAS PLANEADAS E
REALIZADAS

Relativamente ao Acompanhamento do planeamento geral da época, penso que
0 mesmo sera importante na medida em que se devera ter tudo planeado e
descrito, pois assim, permitira ajudar a atingir os objetivos pretendidos para a

equipa de uma forma mais eficiente, com vista ao sucesso da mesma.

No inicio da época, devido ao facto de ser a minha primeira vez, em que estava
numa equipa técnica de futebol, senti dificuldades na relacdo com os jogadores,
na abordagem de situacfGes ocorridas nos treinos, assim como, em discutir as
ideias com a equipa técnica e puder partilhar as minhas ideias, no que achava
dos exercicios. Estas situacdes foram melhorando com o avancar da época e a
minha confianca.

No que respeita ao treino de guarda- redes, esta foi uma tarefa que nao foi facil,
devido o facto de ser uma area que nédo tinha qualquer tipo experiencia e
conhecimentos, mas que foram superados com o avangar do tempo, com
pesquisas na internet/bibliograficas e conversas com treinadores de guarda-

redes.

Analise da prépria equipa em dia de jogo foi uma tarefa que permitiu analisar a
equipa em cada jogo, no que diz respeito ao desempenho dos jogadores e na
equipa em si, para assim puder discutir, preparar e tentar corrigir certas situacoes
nos jogos seguintes. Foi uma tarefa que me exigiu muita concentracdo para

captar o méximo de informag0es relativas a equipa.

A Andlise e observacdo de equipas adversarias, foi uma tarefa que gostei de
fazer, na medida em que conhecia os adversarios, estudava os seus pontos
fracos e fortes, as suas taticas, formas de jogadas, estratégias e jogadores.
Assim nos treinos, expunha ao treinador e aos jogadores as minhas informacoes,
para nos treinos e jogos, fazerem as devidas correcfes e ajustes na tentativa de

vencer nos jogos seguintes.
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Em concluséo posso afirmar que este estagio foi realizado numa perspetiva de
novas aprendizagens, consolidacdo de conhecimentos, troca de experiéncias e
informacdes. No final deste estagio foi importante relembrar todas as
dificuldades inerentes ao mesmo desde o inicio e que foram ultrapassadas com
sucesso. Figuei com um melhor conhecimento das diferentes atividades
realizadas ao longo de um ano no Treino Desportivo de uma equipa. Esta
aguisicdo de conhecimentos deve-se ao meu interesse por esta area, a minha
persisténcia e a toda a equipa dos G.V.F.C, que sempre estiveram disponiveis
para me ajudar, transmitindo conhecimentos e colaborando comigo sempre que

solicitados.
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10.2 OPORTUNIDADES CRIADAS

Relativamente as oportunidades criadas, a realizacdo deste estagio permitiu
adquirir mais experiéncia, adquirir novos conhecimentos como treinador, ter um
contacto mais direto com o funcionamento de uma equipa de futebol
nomeadamente no trabalho em campo quer também na preparacédo para o0s
jogos , aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos quer na licenciatura em
Ciéncias do desporto e Mestrado em treino Desportivo numa vertente mais

pratica.

A realizagdo desta experiéncia, que considero extremamente enriquecedora,
permitiu-me, neste momento, estar melhor capacitado para desempenhar as

funcdes de treinador desportivo, preparador fisico numa equipa de futebol.
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12. ANEXOS
12.1 ANEXO | — 1° TREINO DE UM MICROCICLO PADRAO

Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 48
For¢a Especifica
20-11-2018 - 19:00
g o Data do jogo anterior:
18-11-2018 (Domingo)
a0
L Data do jogo seguinie:
® o 25-11-2018 (Domingo)
[ S
Duragdo total da unidade de treino:
70 min. 0 seg.
1 Mobilidade Segmentar 1
2 colunas de jogad em fila, vio
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Adugio
Abdugio
Corrida Lateral
Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral
Passe frontal
Corrida saltada (frente, lado)
Tempo excrcitacao: 8 min. 0 seg.
Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (8 min. 0 seg) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: min. 0 seg.
2 Forga Técnica 3 Balizas
2 Grupos a trabalhar para duas balizas.
Situagdo 1 - finalizagdo a encostar
Situagdo 2 - 1 x GR
Situagdo 3 - cabeceamento
Uma das estagdes fica livre.
Hacko: 12 min. 0 seg.
km ﬁ:egg&ﬁ;ﬁn. 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (12 min, 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 12 0 seg.
3 Organizacio linha defensiva 1
Tx4+GR:
1 - Movimentos frontais com cobertura dupla/simples na pressio a AV ou médio
em (utilizagdo i is);
2 - Idem mas Treinador com bola em condugdo na frente da linha defensiva
com varias movimentagdes;
3 - Movi laterais com simples na pressio em profundidade do
DL (utilizagio das bandeirolas laterais);
4 - Associagdo das referéncias frontais com as referéncias laterais para
i de b. If EDe i ixar em fungfo de hij t
colocagdo da bola.
}jzmw CICHaCH0: 10 l}in. 0 seg.
empo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg)
RepeticBes: 1 x(10 min, 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.
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Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

4 3X3 com transi¢io

Jogam 3x3 no espago de jogo. Quando uma das equipas faz um remate a
baliza, a equipa que esta de fora (vermelhos) inicia rapidamente um ataque
para a baliza da equipa que rematou com a condicionante de ter
obrigatériamente que comegar com um passe a largura do campo para o colega
que estd do outro lado da linha lateral. A equipa que rematou tem que

api entrar em i iva para responder ao ataque da equipa
dos vermelhos. A equipa que sofreu o remate, sai para a posigio onde estavam
os vermelhos para iniciar nova transi¢do ofensiva logo que exista uma novo
remate de qualquer umas das equipas.

Tempo cxercitacio: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Série: 1

(0 min. 0 seg.)
Repetiges: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

5 Jogo 2v2 com Transi¢cio
Situagdo 2v2 de transigdes
Jogador arranca com bola e tem de entrar na zona de finalizagdo para finalizar.
Imediatamente apos rematar, saem dois jogadores da fila oposta para efetuar o
mesmo ,no sentido contrario.
O jogador que remata tem de contornar a baliza (ou tocar no poste) e sair em
i ¢ o outro sai imedi em i para tentar

recuperar.

10 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
1 x(10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo fotal: 10 min. 0 seg.

6 Organizacio Defensiva - Evitar Finalizacio
Situagdo de jogo Gr+5 x5 =2 + 2 mini balizas.
O jogo inicia conforme esta apresentado na imagem. Um dos médios da equipa
de branco faz o passe para um dos laterais cruzar para a area (os laterais s6
realizam o cruzamento). A equipa de vermelho deve ocupar previmamente os
locais priveligiados de finalizagiio e evitar o golo, a equipa de branco tenta
finalizar. Caso nio haja golo, inicia-se um jogo de S x S em que a equipa de
vermelho procura finalizar nas duas mini-balizas.

Tempo exercitagdo:

Tempo de recuperagido:

Sérics: (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: (0 min. 0 seg.)
Tempo total:

Exercicio 3 e 4 em simultdneo. 3 para o setor defensivo e 4 para setor médio e ofensivo.
No exercicio 6 deve alternar-se os jogadores que estdo nos drados sem i de 5Sem S mi por alas ¢ laterais.
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12.2 ANEXO Il — 2° TREINO DE UM MICROCICLO PADRAO

Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 49
Resisténcia Especifica

21-11-2018 - 19:00

& o Data do jogo anterior:
18-11-2018 (Domingo)
a0
0o Data do jogo seguinte:
"o 25-11-2018 (Domingo)
@ o
Duragao total da unidade de treino:
75 min. 0 seg.
1 Mobilidade Segmentar Il
2 colunas de jogadores.
19 parte m.i. direito
2% parte m.i. esquerdo
3? parte m.i. alternados
Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.
2 Linha Pressao e Cobertura
Grupos de 4
Os 3 jog estao alii e i ias entre si e 0 4° atleta

realiza sucessivamente o passe para os 3 jogadores. O 4° atleta realiza passes
sucessivos para um dos 3 atletas, onde estes realizam passe pelo homem de
pressao e os outros 2 fazem linha de cobertura, bola coberta e bola descoberta.

Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 10 min. 0 seg.

3 Jogo de Posigao dentro sistema de jogo
11 jogadores:
4 Verdes
4 Azuis
3 Amarelos (fixos)
Espago: 20 x 15 m
Joga-se numa situagao posicional de 7 x 4. As 2 equipas de 4 vao alternando a
sua fungao iva / i da i de manter a
posse de bola. Os amarelos permanecem fixos em toda a acgao.

8 jogadores:

3 Verdes

3 Brancos

2 Amarelos (fixos)

Espago:20 x 15 m
Joga-se numa situagao posicional de 5 x 3. As 2 equipas de 3 vao alternando a

sua fungéo (defensiva / ofensiva), dependendo da capacidade de manter a Impo ::emﬂmo: " ;D Tmbo seg.
b : 5 ‘empo de recuperagao: min. 0 seg.
posse de bola. Os laranjas permanecem fixos em toda a ac¢ao. Séiee: 1 (0 min. 0seg.)
Repetigoes: 1 (10 min.0

seq.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 10 min. 0 seg.
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Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

4 Finalizacao - Progressoes com
jog: i prog da bola para finali. apés
cruzamento 3x1(DC)+GR com ocupagao das diferentes zonas de finalizagao.
Apés finalizagao um GR poe uma 2* bola em jogo para finalizagao 3x1(DC)+1

(jogador que finalizou)+GR sobre a baliza contraria.

Progresséo da bola:

1 - Linear de estacao para estagao;

2 - Ala a vir buscar dentro para médio passar nas costas para cruzar;

3 - Passe da 1* para a 3® estagao que serve a 2° para diagonal no ala para
cruzamento.

Exercicio feito com bolas a sair da esquerda e depois da direita, trocando os
DC de lado na troca das bolas.

Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo lomi: 10 min. 0 seg.

5 Organizacao Defensiva - Evitar Finalizacao
Situagao de jogo Gr + 5 x 5 + 2 + 2 mini balizas.
O jogo inicia conforme estéa apresentado na imagem. Um dos médios da equipa
de branco faz o passe para um dos laterais cruzar para a area (os laterais s6
realizam o cruzamento). A equipa de vermelho deve ocupar previmamente os
locais priveligiados de finalizagao e evitar o golo, a equipa de branco tenta
finalizar. Caso nao haja golo, inicia-se um jogo de 5 x 5 em que a equipa de
vermelho procura finalizar nas duas mini-balizas.

Tempo exercitagao: 15 min. 0 seg.

Tempo de recuperagéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (15 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 15 min. 0 seg.

6 Jogo formal com transicao
Jogam 11vi1
Em meio campo jogam 8v9+GR, ficando os 2 DC de uma equipa e o AC da
outra no outro meio campo.
A equipa sem bola, quando a recuperar tem por objetivo colocar a bola no AC e
o Sl pode atacar a baliza contraria em situacao de 5v2.
Entretanto é colocada logo outra bola em jogo para a equipa atacar em
superioridade (9v5+GR). Os jogadores do Sl que forma em transicao tem que
atacar rapido para poder voltar e ajudar a sua equipa que se encontra em
inferioridade.

Tempo exercitagao: 20 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetigoes: 1 x (20 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total:

20 min. 0 seg.
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Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

12.3 ANEXO Il = 3° TREINO DE UM MICROCILO PADRAO

Dominantes da unidade de treino:
Velocidade Especifica

Unidade de treino: 50

21-11-2018 - 19:00

QIO S
o © o o

Data do jogo anterior:
18-11-2018(Domingo)

Data do jogo seguinte:
25-11-2018 (Domingo)

Duragéo total da unidade de treino:
65 min. 0 seg.

4 Mobilidade Segmentar em Quadrado
4 Grupos de 5 jogadores.
Reali blid docone a estacae saemem velocidade

progressiva.
Rotacao para direita e depois para a esquerda.

Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperago: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetigoes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 10 min. 0 seg.

2¢C 2 otP: Velocidad,
cao+Passe:
Cada jogador com uma bola conduz rapidamente a bola até as estacas, onde
executa um passe e apos o passe faz uma desmarcacao solicitando a bola no

espaco.

Tempo exercita 5 min. 0 seg.

Tempo de recuperé;io. 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeti¢des: 1x (5min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 5min. 0 seg.

3 Meinho 4x2+gr + Transicédo

Equipa vermelha em posse com objetivo de fazer 10 passes para fazer ponto e
quando a perde tem reagir rapido, fechandoespacos.

Equipa amarela quando ganha bola pode ligar 3 passes com apoios fora para
fazer 1 ponto ou passe direto na baliza.

Gr entre balizas pode evitar essa transicdo.

Rui Sanioy

Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 0 min. 0 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

Repetigdes: 1 x (5min. 0 seg.)
0 .

Tempo total: 10 min. 0 seg.
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Gil Vicente U17 (U17) Epoca 2018-2019

4 Ataque em vaga 4x2+GR/4X2+GR

Grupo dividido por postos especificos. 4 avancados + 4 centrais ( 2 + 2 em cada

grande area). Os restantes nos 4 cantos do campo.

Jogadores trocam apds execugdo para a coluna da frente.
Para inverter a lateralidade cruzar as bolas.

Tempo exercitagao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetigdes: 1x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 10 min. 0 seg.

5 Jogo 11x 11 - ESQUEMAS TACTICOS

Jogo condicionado aos esquemas tacticos:
Cada falta é convertida:

V1) Livres laterais

V2) Langcamentos

V3) Cantos ofensivos

V4) Cantos defensivos

Tempo exercitagao: 30 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 0 min. 0 seg.
Sérles: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetigdes: 1 x (30 min. 0 seg.) {0 min. 0 seg.)

Tempo total: 30 min. 0 seg.
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12.4 ANEXO |V — PLANO DE TREINO DO GUARDA-REDES

Exerciciol- Técnico/ Recuperacao

Descrigcdo: Com os bragos acima da
linha dos ombros, sempre a frente, e
estendidos o guarda-redes realiza
rececao alta, a bola lancada pelas
maos do treinador de guarda-redes.
(Maos em forma de concha).

Série/Repeticdes: 2/15

Tempo: 5 min

Descrigcdo: Com os bragos entre a
linha dos ombros e a linha da cintura,
guarda-redes realiza rececao média a
bola rematada pelo treinador do
guarda-redes. As maos situam-se no
plano frontal para que o0 corpo
constitua uma segunda barreira entre
a bola e a baliza.

Séries/Repeti¢cdes:2/15

Tempo:5 min
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Exercicio3- Técnico-Recuperacéao

Descricdo: Realizada entre a linha da
cintura e o solo, com um joelho fletido
e apoiado no chéo, o tronco fletido a
frente com os bracos estendidos
(procura juntar o0s antebracos)
guarda-redes realiza rececdo baixa a
bola.

Séries/Repeti¢cdes:2/15

Tempo:5 min

Exercicio 4 — Técnico/Recuperagéo

Descrigcéo: De frente para o treinador
de guarda-redes, guarda-redes e
treinador de guarda -redes realizam
entre os 2 posse de bola com os 2
pés.

Séries/ Repeticdes:2/15

Tempo:5 min
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Exercicio 5- Técnico/Recuperacao

Descricdo: Com a bola na area de
baliza, o0 guarda-redes executa
pontapés de baliza na direcdo do
treinador de guarda-redes que
realizara varias movimentacdes pelo
campo de forma a que o guarda-
redes consiga colocar a bola em
varias zonas do campo.

Séries/Repeti¢cdes:1/15

Tempo: 8 min

Exercicio 6- Técnico/Recuperacao

Descricdo: Guarda-redes realiza a
reposicdo da bola com a méo em
direcGio ao meio dos cones,
realizando uma extensao completa do
braco com o olhar dirigido para a
zona do alvo .

Séries/Repeticdes: 1/15

Tempo: 5 min
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Exercicio 7- Pliometria

Descricdo: Guarda-redes efetua
lateralmente a transposicdo das
barreiras, realizando de seguida
defesa aos remates realizados pelo
treinador de guarda-redes.

Séries/Repeticdes:6/4
(Apos 3 séries realizadas alterar as

barreiras para o lado oposto e efetuar
a transposicdo das barreiras nesse
mesmo lado)

Tempo:8 min

Descricdo: Guarda-redes efetua
transposicao das barreiras realizando
2 saltos, um para cada lado, no 3 salto
efetua a defesa do remate do
treinador de guarda-redes.

Séries/Repeticdes: 6/4
(Apos 3 séries realizar a transposi¢&o

das barreiras do lado oposto do inicio
mesmo lado)

Tempo:8 min
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Exercicio 9 — Coordenacgéo

Descricdo: Guarda-redes realiza
skipping alto passando pelos 2 arcos,
apOs passar pelos 2 arcos, realiza
skipping em forma de ziguezague por
entre as bases.

Séries/Repeti¢cdes:6/4

Tempo:8 min

Exercicio 10- Coordenacéao

Descricdo: Guarda-redes realiza
skipping lateral num dos lados da
bases, ap6s a chegada ao 1° cone,
recua e passa pelo meio dos cones,
posto isso efetua defesa das bolas
rasteiras rematadas pelo treinador de
guarda-redes para o lado em que
iniciou o exercicio.

Séries/Repeticdes:6/4

(Apos 3 séries efetuar o exercicio no
lado contrario )

Tempo:8 min
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Exercicio 11- Coordenacéao

%

4

®

L

Descricdo: Guarda-redes realiza
skipping médio num dos lados das
bases indo & frente e atras, apés a
chegada a ultima base, passa ao lado
do cone e realiza defesa da baliza a
bola rematada pelo treinador de
guarda-redes.

Séries/Repeticdes:6/4

(Apos 3 séries efetuar o exercicio no
lado contrario)

Tempo:8 min

Exercicio 12- Velocidade de reacao

Descricdo: Guarda-redes efetua
defesa da baliza, as varias bolas
rematadas de seguida pelo treinador
de guarda-redes.

Séries/Repeticdes:10/10

Tempo:10 min
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Exercicio 13- velocidade de reacéo

Descricdo: Guarda-redes efetua
defesa da baliza de estacas das bolas
picadas em direcdo do solo , lancadas
pelo treinador de guarda-redes.

Séries/Repeti¢des:10/10

Tempo:10 min

Exercicio 14- velocidade de reacéo

Descricdo: Guarda- redes efetua
defesa da baliza de estacas das
bolas rematadas pelo treinador de
guarda-redes contra a parede.

Séries/Repeticdes:10/10

Tempo:10 min
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Exercicio 15- Velocidade de reacao

Descricdo: Com as maos atras da
costas cruzadas, guarda-redes
realiza reacdo rapida das bolas
atiradas do treinador de guarda-
redes arremessando-as para cima.

Séries/Repeticdes:10/10

Tempo:10 min
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12.5 ANEXO V — APRESENTACAO POWER POINT REFERENTE
A UM JOGO

Relatorio de observacdode jogo Caracterizacdo Geralda equipa

o BT

Equipa que jo;

Ps /-
v oe fs
na qualicode o

o Srage. Barioow 8 Coval Homrs 207 LV Campronets Jomadn © jogo na procura
Fio 2-4 CDLousado

Equipa Observada:lousado

Relatério de observacdo de jogo

[ rome N soeries

1 Gongalo Siva
= — H_
3 Paulc aroujo "
= 12 Duorie Mok
4 Jodo santos
s T T TS 13 Clm_vcﬂol\moedo
& Miguel Gongalves I
7 Pearc Machage N fmcosh
& Nuna Shve 16 Jose Newves
5 Fauls Barbosa 17 DCicgo Martis
10 Miguel Sibva
11 Waoldeck Velosco
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Organizacdo Defensiva

Observacoes:

= Marcogdo homem a nomem.

= Frogiicade rnos CRZomentos Crecionados peloicdo do Lateral Esquerco.

= Atituge Defensivo logo gue o equipe perce o bola.

= Apresentoram um Do organzogdo nos momentos em gue tiveram de oefencer |
Foram poucas vezes),

= A orgarizagdo ofersiva oaversiria criou poucas dificulcodes o organzagao
gefensiva co lousado.

Transicdo ofensiva- Depois de ganhar
posse de bola

A equipa opta por c¥cular o boia , orgonizando-se bem.
QUOnRCo 50i emM CONTra atague opta sempre DOr jogar pelos coredares.
A equipa foz muitas vezeso transpone co boio g portr gos centrais.

Afitude 0o equiPC QUANTO reCUPEra G Posse Oe DOJa 1M UMa SaKIG Mais jenia com
énfase no posse ce boio.

Baixam © bioco Gpds O recuperagdo aa posse ae bolo.
NS0 580 Muito agressivos no momernito apds recuperaram o boia.
Tem jogaacores rapiaos POra Gproveriar esie momento 4o Jogo-
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Transic@o Defensiva- Depois de perder
posse de bola

= Porvezezrecorem o fonosidicos.

= EQuIpC O1iva rarecgdo a peraa de boia.

= EQuIpa rapica na reagdo o perca ae toia.

= Jogadores répidos Para CRroVETar 53 Momentodo jogo
= Reogdo imediolc e intensa nos MomEnTo pErca oe tola.

Esquemas Taticos ofensivos e Defensivos

Livres: Nos fivres mais

pero aa gronde area oo equipa CaVersara opiom peic
marcogdo oe fivresdiretos leniando a finaizagdo.

Nos fivres moisioteraisou mais longe  ©a gronce area oo equipa odversnic oplam
pela marcog o e livresinaire nicndo aranjar siuagdespara o finclizagoo.
Pogem optar por passesem profurdicode ce forma a 1entor crior ciguns desequiliosos
G equipc oaversana.

Cantos: Morcogdo nomem o nomem , Bioco Defensivo muito concenodo.




12.6 ANEXO VIII- DOCUMENTOS — MODELO FICHA /RELATORIO

DE JOGO
/ESCALAO: COMPETIGAO:
DATA: HORA:

GIL
VICENTE
FUTEBEOL RESULTADO AO INTERVALO:

v CLUB

1924

RESULTADO FINAL

EQUIPA INICIAL

Jogador Posicao

LOCAL: JORNADA:

CONDICOES ENVOLVENTES:

Total Nota

Posicao
Inicial

Final

C.A. C.V. Golos Assist.

Min. (0-10)

O 0NN W=

[ N
el =)

SU
12

PLENT

ES

13

14

15

16

17

Sistema de jogo Inicial utilizado:

Sistema de jogo Alternativo utilizado:
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Outras Informagdes Complementares:

Atleta

Faltas

cometidas

FEUES
sofridas

Passes
Certos

Perdas de
Errados bola

Oportunidades

Recup ol
olo

CANTOS

A favor

Contra
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REMATES

Efetuados

Consentidos




AVALIACAO COLETIVA

1 - Momentos de Organizacgao Ofensiva:
1.1- Construgao

1.2 - Criacao

1.3- Finalizagao:

2- Momentos de Transi¢cao Defensiva:
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3- Momento de Organizacao Defensiva

4 - Momento de Transicao Ofensiva

5 - Momento das Bolas Paradas Ofensivas

6 - Momento das Bolas Paradas Defensivas
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AVALIACAO INDIVIDUAL

NO

NOME

POS.

AVALIACAO QUALITATIVA

NOTA
0-10

MIN

10

11

12
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12.7 ANEXO VI- CLASSIFICACAO FINAL DO CAMPEONATO

CAMPEONATO
CLASSIFICACAD

-
[
=
m
=

GM G5 DG

&
(=
=
o

2 FC Famalicio B 7041 +9 o+

&

& & & % &
g8 &8 8 8 8 8 8 8 8
=4
g
4

4 Fafe
5 Esposende
] & Marinhas

wn
=]

15 7 [i] 32 3/ +14 +

7 w Moreirense B 13 8 9 65 34 1 +

8 Vizela 27 %
g GD Prado 13 6 11 62 54 +8 o+
10 Gil Vicente B 12 4 14 48 &3 -5 o+
11 CD Lousado 32 9 5 16 45 84 -19  +
12 Santa Maria FC 31 9 4 17 46 74 -28 +
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