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Resumo
O futebol atual caracteriza-se pela busca incessante do rendimento desportivo e
da potenciagao da performance desportiva. Estes objetivos requerem o aumento
da profissionalizagao e a abrangéncia de competéncias nas diferentes vertentes
inerentes a modalidade. Numa fase em que todos os pormenores possuem
relevancia, ao papel do treinador é atribuido um enorme destaque. Este devera
apresentar um vasto repertério de capacidades, para além das questdes tatico-

técnicas, incluindo a capacidade de gestao, lideranga e comunicagao.

O presente documento reporta-se ao estagio profissionalizante realizado na
equipa masculina Sub-19 do Lusitania de Lourosa Futebol Clube durante a
época 2023/2024, no ambito do 2.° ciclo em Treino Desportivo, especializagédo
em Treino de Alto Rendimento, da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto. Este tem como finalidade a descricdo e reflexao critica sobre as
experiéncias vividas durante este processo, as competéncias adquiridas e todos

os fatores que influenciaram a minha atividade enquanto treinador.

No que diz respeito a estrutura do relatério, € composto inicialmente por uma
vertente mais tedrica, introdugdo e macrocontexto concetual, seguida da
contextualizac&o pratica, um capitulo detalhando o desenvolvimento da pratica,
o desenvolvimento profissional e ainda as consideracdes finais. Por ultimo,

encontra-se-ao as referéncias bibliograficas e os anexos.

Nesta sequéncia, sdo descritas as minhas fungdes enquanto treinador estagiario
e preparador fisico, refletindo criticamente sobre a minha atuacéo e aspetos
ligados a toda a experiéncia vivenciada. Desta forma, sera possivel observar a
abordagem a diferentes temas no ambito da modalidade, desde o modelo de
jogo e o respetivo processo de treino, a liderangca e comunicacao do treinador e

ainda uma vertente maioritariamente orientada para a dimenséao fisica.

Palavras-Chave: FUTEBOL; LIDERANCA; MODELO DE JOGO;
PROCESSO DE TREINO; PREPARACAO FiSICA
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Abstract

Current football is characterized by the constant search for sporting performance
and its enhancement. These goals require an increased professionalization and
a higher range of skills in the different aspects related to the sport. At a time when
every detail is relevant, the role of the coach is of major importance, who must
present a wide repertoire of skills, in addition to technical-tactical issues, including
management, leadership and communication skills. This document refers to the
professional internship which took place in the U19 men's team of Lusitania de
Lourosa Futebol Clube during the 2023/2024 season, in the context of the 2nd
cycle in Sports Training, specialization in High Performance Training, at the
Sports Faculty of University of Porto. This aims to describe and critically reflect
about the experiences lived during this process, the skills acquired and all the

elements that influenced my activity as a coach.

Regarding the structure of the report, it is initially composed of a more theoretical
part, introduction and conceptual macro-context, followed by practical
contextualization, a chapter describing in detail the development of the practice,
professional development and final considerations. Lastly, there will be

bibliographic references and attachments.

In this sequence, my functions as an intern coach and physical trainer are
discribed, critically reflecting on my performance and aspects linked to the entire
experience. In this way, it will be possible to observe the approach to different
topics within the sport, from the game model and its training process, the coach's
leadership and communication and also an aspect mainly directed towards the

physical dimension.

Keywords: FOOTBALL; LEADERSHIP; GAME MODEL; TRAINING
PROCESS; PHYSICAL PREPARATION
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1. Introducgao

O presente documento enquadra-se no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto no ano letivo de
2023/24, e o seu conteudo remete para o estagio profissionalizante realizado
nesse mesmo periodo. O seu desenvolvimento permitira que seja efetuada uma
avaliagao do seu autor pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP), no ambito do Mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento,
sendo que, posteriormente este grau de mestre permitird ao estudante ter as
equivaléncias necessarias para ter o curso de treinadores UEFA B. O referido
estagio, teve lugar no escaldo Juniores A Sub-19, do Lusitdnia de Lourosa
Futebol Clube que na época 2023/24 disputou o Campeonato Nacional Sub-19

— 12 Diviséo, e na qual o autor desempenhou a fungéo de Treinador Estagiario.

No inicio do percurso da maioria dos treinadores, o desporto € vivenciado
enquanto jogador e representado pelos jogos com os amigos/vizinhos ao fim da
tarde, depois da escola, ou entdo solitariamente com o bater da bola contra a
parede e o portdo de casa, replicando por vezes o barulho da maior claque do
mundo. Segundo Caillois (1958, 1990), deixariamos rapidamente de nos divertir,
caso nao existissem adversarios nem espectadores, por mais imaginarios que
fossem , portanto, a soliddo apresentada € meramente fisica, pois dentro da
nossa mente impera a imaginagéao do jogar com os grandes jogadores, com O
marcar do golo ao cair do pano naquele gesto habilidoso que acabara por dar a

vitéria numa final importantissima.

Sonho? Perfeicao? Irrealismo? Talvez. No entanto, sdo estes tipos de sonhos,
dificeis e improvaveis, que norteiam o0 nosso percurso até este momento,
nomeadamente, a realizagcdo de um relatério de estagio com o intuito de
concretizar o vivenciar de um evento semelhante ao daqueles tempos na rua,

mas desta vez fora das quatro linhas e do alcatrdo ou terra batida.

Hoje em dia, assistimos a um evoluir constante no que diz respeito ao desporto
de alto rendimento, pautado pelo rigor e exigéncia, onde o pormenor vale ouro.
Neste meio, existe toda uma valorizagao inerente ao processo de treino, contudo
€ a competicao, e mais especificamente, o jogo, que nos fez apaixonar por esta

modalidade e que assume um papel de destaque no seio da sociedade. O jogo



é social e tem influéncia na cultura e na sociedade, ndo sendo algo individual,
pois ao jogarmos, dialogamos direta ou indiretamente com outros atores sociais,
mesmo quando estes ndo se encontram presentes. E através dos jogos que a
sociedade exprime a sua interpretagcao da vida e do mundo, sendo incutida
disciplina e perseveranga, exigida atencédo, lealdade para com o adversario,
inteligéncia e resisténcia nervosa, onde o jogador consiga encontrar e/ou

inventar uma solugao dentro das regras definidas (Caillois, 1990).

Desta forma, percebendo a influéncia do desporto na sociedade atual, importa
também salientar o papel de referéncia que os treinadores representam para
inumeros atletas, especialmente no contexto de formacéo. Tal como refere
Mesquita (2005), o treinador € responsavel pela inciagdo, orientagcdo e
especializagao dos atletas, tendo uma intervencéo importante na sua formacéao
enquanto praticantes e cidadaos. Neste longo processo o treinador sera
colocado em situagdes adversas, desafiando-se constantemente, onde a critica
construtiva e o processo reflexivo deverao ser os seus melhores amigos, nao se
baseando somente nos problemas e desculpas mas sim nas solugdes, pois estas
embora andem sempre de mao dada, constituem pegas chave no caminho para
0 sucesso. No decurso do estagio certamente serdo varias as mas opgoes e
decisdes, as falhas, as duvidas e as incertezas, mas sempre consciente que sera
ponto de partida para diversas aprendizagens, onde tera de prevalecer o
pensamento relativo a onde tudo comegou, um “miudo” com muitos sonhos

naquela rua.

Assim, no comego de cada ciclo das nossas vidas o incerto e o desconhecido
sao fatores propulsionadores de desconfianga e receio perante as dificuldades e
diligéncias que poderemos estar sujeitos a enfrentar, contudo o modo como nos
preparamos, assim como a mentalidade que adotamos define grande parte do
nosso desempenho e sucesso futuro. Desta forma, através do estagio que irei
realizar espero ter oportunidade de evoluir nos diversos dominios da area
desportiva, articulando sempre com aquilo que s&o os principios fundamentais

da equipa e as esferas envolventes a profissdo de treinador.

Desde logo ter plena nog¢ao da exigéncia e responsabilidade que ira acarretar o
trabalho da equipa técnica presente no Campeonato Nacional Sub-19 12 Divisao,
sendo um contexto propicio para, o desenvolvimento de uma postura de
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investigacdo e reflexdo critica, estimulo da capacidade de processar
informacgdes, de tomar decisbes e ainda de criar a minha prépria filosofia

futebolistica de forma a influenciar positivamente a minha atividade profissional.

Enquanto estagiario terei como propdsito/motivagcdo o adquirir de novos
conhecimentos, vivenciar experiéncias de pratica profissional que me possam
enriquecer no futuro enquanto treinador, bem como, aplicar e desenvolver todos
0os meus conhecimentos/capacidades numa equipa de futebol, com
reconhecimento a nivel nacional e um elevado ritmo de competicdo, na posse de
boas condigdes para a pratica da modalidade e com profissionais experientes na
area do futebol. Este estagio ira me permitir também, para além da minha figura
enquanto treinador estagiario, o desempenho de fun¢des noutro dominio como
€ 0 caso da preparacao fisica, area pela qual desperto interesse e que podera
ser bastante util na performance da equipa assim como na minha propria
disciplina ao longo da época. O assumir deste papel, proporciona o expandir de
horizontes naquilo que se designa/’resume” as fun¢des e conhecimentos de um
treinador, possibilitando desde logo um trabalho mais individualizado e
pormenorizado conforme as debilidades e necessidades dos diferentes atletas,
algo que até entado néo teria sido possivel desenvolver. Outro propdsito enquanto
treinador sera melhorar a minha capacidade e qualidade de
ensino/aprendizagem dos jovens atletas, facilitando também no processo de
transicdo da ultima etapa de formagdo para o futebol sénior, algo que

tradicionalmente se afigura como dificil e exigente.

Importa ainda salvaguardar a importancia deste estagio curricular conceder a
obtencao do titulo profissional de treinador de grau IlI/UEFA B, através do
reconhecimento do mestrado por parte do Instituto Portugués do Desporto e

Juventude

Postos estes aspetos, considerei algo natural a escolha pelo estagio
profissionalizante, visto ser o meio condizente aos objetivos que tenho tragados
no que diz respeito ao meu futuro profissional, sendo este um momento propicio
a minha evolugao e ao experienciar parte daquilo que é o meu desejo, isto é, ser

profissional numa equipa de alto rendimento.



N&o obstante, com o intuito de aprofundar e justificar a minha escolha, sinto
necessidade em revelar que até ao ano anterior a minha ideia e foco principal
seria a realizagao do estagio profissionalizante num clube de elevado nivel e de
preferéncia longe de casa, pois em primeiro lugar iria observar de perto
(possivelmente com menor autonomia) profissionais de diversas areas com larga
experiéncia em diferentes contextos, iria também ter a possibilidade de trabalhar
e operar com outro tipo de instrumentos/tecnologias benéficas a todo o processo
de treino/jogo, e numa outra perspetiva tornar-me-ia “completamente”
independente em relagao a vida fora do futebol, algo que na minha opinido me
iria fortalecer e criar novos desafios, em prol de um ganho de maturidade e

responsabilidade.

De todo o modo, surgiu a hipétese de continuar com a equipa técnica num novo
projeto, o qual me desencadeou interesse, néo so por ter gostado bastante do
trabalho desenvolvido na época transata mas também por considerar um passo
em frente na minha carreira. Desta forma, embora seja a 2% época consecutiva
com esta equipa técnica existe a necessidade de estar ciente que o
contexto/clube mudou e portanto as suas condigbes/filosofias também,
acarretando de modo natural consequéncias para o escalao de estagio em
questdo. De modo realista e honesto, considero que ao passo que na época
anterior tudo se revelou novidade para mim, nesta temporada a minha curva de
aprendizagem com os elementos da equipa técnica podera ndo ser tao
exponencial, porém através da nossa convivéncia e da minha observacgao
espero desenvolver diversas capacidades de liderangca e comunicagcao, sempre
predisposto a ouvir os meus colegas e a aprender a cada dia, tanto no seio da
equipa técnica (em especial com o treinador principal, que possui uma vasta
experiéncia e pelo qual tenho uma grande admiragcdo) como com outros
profissionais do clube e jogadores, uma vez que este se constitui como um
ambiente favoravel para que eu possa evoluir no que diz respeito a este tipo de
questdes, apropriando inclusive o meu vocabulario na transmissao de
mensagens ao plantel. Importa ainda referir que, neste ano desportivo visto ja
nao ser um elemento “desconhecido”, expecto possuir mais autonomia e
independéncia no que concerne aos processos inerentes as sessdes de treino e

a todo o trabalho realizado em contexto de ginasio, bem como ser elemento



participante nas restantes tarefas associadas ao treino/jogo, algo que me
proprocionara estimular diferentes habilidades/capacidades e vivenciar uma

maior variabilidade de experiéncias compativeis as minhas fungoes.

Invariavelmente, nem tudo serdo aspetos positivos e 0 modo como os irei avaliar
bem como as estratégias utilizadas constituem pontos cruciais no sucesso da
sua resolucdo. Na minha perspetiva uma das maiores dificuldades que poderei
encontrar sera o fator idade, ou seja, devido a diferenga entre a minha idade e a
dos atletas ser reduzida podera ocorrer alguma resisténcia por parte destes
ultimos no que resume a aceitagdo e valorizagdo dos conteudos/informagdes
transmitidas, sendo que algumas das solugdes encontradas poderao passar pela
acertividade e o timing do discurso, estabelecimento de uma base de confianga
mutua através de conversas diarias que nos permita interagir de forma
respeitosa, a fim de o atleta entender e acreditar que existe uma dependéncia
mutua, visto que nds enquanto treinadores precisamos sempre dos NOssos

jogadores.

1.1 Estrutura do Relatério

A estrutura do presente relatério foi baseada no documento “Normas
Orientadoras para a estrutura e redacgao do Relatério de Estagio”, concebido pela
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O relatério concebe a analise
e reflexdao acerca de todo o processo realizado e vivido durante a época
desportiva 2023/2024.

Em termos estruturais o documento encontra-se dividido em 7 capitulos,
consoante o tema e topicos abordados com destaque para a valorizagado da

experiéncia vivida na primeira pessoa e na sua respetiva atitude reflexiva.

No primeiro capitulo, “Introdugéo”, é elaborado um enquadramento relativo ao
ambito do estagio profissionalizante e as motivagdes que levaram a sua escolha,
discorrendo sobre as préprias expectativas e possiveis adversidades, bem como

uma sucinta descrigao da estrutura do documento em questao.

O segundo capitulo, “Contextualizacdo da Pratica”, apresenta uma divisdo de 3
tépicos distintos: Macro Contexto, o papel do treinador nos dias de hoje, a



capacidade de liderancga e a arte de comunicar sdo temas relevantes abordados
neste sub-capitulo, efetuando-se uma breve revisdo da literaltura, seguida pela
contextualizacdo legal do estagio profissionalizante e decorrente relatorio;
Contexto Institucional, efetua-se a caracterizagédo geral da instituicdo em que foi
realizado o estagio, desde a sua historia, infraestruturas/recursos materiais e
recursos humanos, acrescentando a minha perspetiva/opinido no que toca a
influéncia que cada um destes tdépicos podera representar no nosso
quotidiano/trabalho; Contexto de Natureza Funcional, momento de
esclarecimento e apresentagao/caracterizagcao dos elementros constituintes da
equipa técnica do escalao Sub-19, assim como da descri¢gdo das fungdes que

me foram atribuidas para o decorrer do estagio.

No terceiro capitulo, “Desenvolvimento da Pratica”, sdo expostos diferentes
tépicos referentes ao modo de atuagao e respetiva orientacédo, destacando-se
objetivos (formacgao, preparagao e performance) estabelecidos pelo clube e
equipa técnica, bem como o modelo de jogo e microciclo padréo criados por esta
ultima. De maneira geral, sdo demonstradas as atividades implementadas no dia
a dia e seus respetivos resultados, existindo uma breve caracterizagao geral do
plantel Sub-19 do LLFC.

O capitulo “Reflexdes Criticas”, prende-se essencialmente pelo processo
reflexivo em diferentes periodos da temporada considerados por mim relevantes,
procurando através de observagdes criticas retratar o percurso vivenciado e o

impacto (positivo ou negativo) que teve no meu “eu” pessoal e profissional.

No quinto capitulo, “Desenvolvimento da Identidade Profissional e Pessoal”, o
foco principal recai sobre todo aquele que foi o percurso vivido durante a época
de estagio, com destaque para a minha evolugdo quer a nivel pessoal como
profissional, abordando a correspondéncia ou ndo das expectativas iniciais e
consequentes dificuldades encontradas. No fundo, este capitulo representa todo
0 “sumo” que consegui retirar desta experiéncia pelas diferentes oportunidades

concebidas no decorrer do estagio profissionalizante.

No sexto capitulo, “Consideragbes Finais”, elaboro de forma sintetizada o
processo presenciado no decurso do estagio, o impacto que este teve e a visao

que projeto para o meu futuro em diferentes esferas da minha vida.



No penultimo capitulo, “Anexos”, apresentam-se diversos documentos base de
modo a ilustrar de forma mais pormenorizada referéncias efetuadas em

momentos anteriores do relatorio.

Por fim, no capitulo “Referéncias Bibliograficas”, estdo designadas todas as

referéncias mencionadas no texto do documento.






2. Contextualizacao da Pratica
O contexto do estagio curricular encontra-se inserido numa equipa de futebol
ainda durante o processo de formacéao, sendo este ultimo (futebol de formacao)

um tema bastante abrangente e que portanto, merece especial atengéo.

Recorrendo a uma antiga afirmac&o que considero ainda valida, Mesquita (1997)
afirma que a formacao é a fase de um processo que precede a especializagao,
para a qual é necessaria a criagdo de bases sdlidas, alcangadas durante o
periodo de formagado. Desta forma, os jovens deverao ser expostos a inumeros
estimulos a fim de desenvolver as suas capacidades e competéncias, alargando
todos os seus horizontes até mesmo para beneficiar na escolha da sua

especializagao futura.

Também segundo Pacheco (2001), os maiores ganhos a nivel desportivo ddo-se
em idades mais baixas, principalmente na adolescéncia, uma vez que é nesta
fase que ha uma maior predisposicao para aprender. As capacidades especificas
do futebol (fisicas, técnico-taticas, psiquicas, entre outras) sdo inclsuive mais
suscetiveis de serem aprendidas nestas idades, sendo as bases para o
desenvolvimento e sucesso dos jovens, sabendo de antemdo que nem todos
poderao ser jogadores de futebol. Todavia, devera estar associado a todo este
processo de formacgao a liberdade e autonomia concedidas a cada jogador, de
modo a poderem aprender com 0s seus erros e expressarem a totalidade da sua
criatividade. Estimular ainda o gosto pelo jogo e a procura da vitéria sao
elementos a ter em conta, visto que tal como refere Naylor (2007), o desejo de
alcancgar o sucesso/vitéria esta na natureza humana e a obtencao de resultados
positivos € uma das formas que os jogadores tém de validar o seu esforgo e de

se auto perceberem de uma forma positiva.

2.1 Macro Contexto

Embora todo o presente relatério se concentre numa so6 palavra, futebol, nao irei
tentar procurar a sua definicao, pois uma modalidade como esta nao deve ser
diminuida a afirmagdes tdo concretas e objetivas. Estando dependente de
diversos fatores, como a criatividade e imprevisibilidade, associa-se o0 seu jogo

a um confronto entre dois sistemas complexos, as equipas e seus respetivos



jogadores, alternando o estado de ordem e desordem, estabilidade e
instabilidade, uniformidade e variedade (Garganta, 2001). Desta forma, inicio
este texto ao refletir de forma congruente com o contexto de estagio sobre estas
mesmas caracteristicas, valorizadas na teoria porém descuradas e ignoradas em

diversos contextos praticos.

Num panorama geral, o Desporto apresenta-se “como um espelho exato ou
deformante das nossas sociedades contemporaneas” (Gritti, 1975, citado por
Costa, 2004, p.55), em que 0 nosso pais é assolado pela falta de variabilidade e
reproducao constante, caminhando o futebol na mesma diregdo. Atualmente,
embora haja uma maior tentativa de contrariar a mecanizagao no futebol de
formacéao, observa-se em inumeros contextos uma preocupacgao excessiva pelo
resultado/rendimento em idades prematuras, ao invés do desenvolvimento do
jogador e de Ihe garantir melhores competéncias para o seu futuro. Destaco a
necessidade que alguns individuos sentem em controlar os seus jogadores e os
seus comportamentos, ao influenciar as suas acdes e decisdes, impossibilitando
consequentemente a expressdo da sua liberdade mesmo durante a sua

formagao na modalidade.

2.1.1 Criatividade vs Mecanizagao

Dentro do contexto de estagio, um dos temas que me despertou particular
atencao foi a dificuldade que a maioria dos jogadores demonstrava em exprimir
e colocar em pratica toda a sua criatividade (especialmente durante os jogos),
repetindo por diversas vezes agdes padronizadas e com pouca espontaneidade.
Este tipo de situagdes podera se dever, em parte, a falta de existéncia de
jogadores talentosos, onde o grande talento comeca a rarear. Sendo o futebol
um contexto imprevisivel em constante mutagao (Rodrigues, 2005) a atividade
do jogador n&o se deve restringir a comportamentos condutivistas. Neste caso
particular, penso que a pressao colocada pelos resultados ao treinador principal,
fez com que este incutisse uma certa obrigagéo nos jogadores para realizarem
0 que era pedido, limitando aquela que seria a liberdade e imprevisibilidade nas

acdes dos individuos.
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Com esta afirmacéo, é possivel constatar o reprodutivismo e a mecanizagao
instaladas no futebol moderno. No treino, € como se o treinador fizesse um ditado
que no jogo o jogador cumpre a risca, confortado pela voz do treinador a indicar
os caminhos (Sousa, 2007c). Tal como refere Fonseca (2006), a menor
qualidade do jogo néo resulta apenas de um processo de formagao mais pobre
e consequentemente de uma menor qualidade individual dos jogadores, mas
também de uma redutora nog¢ao do que pode ser a organizagao funcional de uma
equipa, uma vez que se tem verificado uma obsessdo inquietante dos
treinadores para um jogo ultra ordenado, onde apenas a regularidade é
enfatizada. O mesmo autor afirma ainda que este futebol tem sido descrito como
sendo estéril, estereotipado, e que recusa a inteligéncia individual e coletiva, mas
0 mais preocupante é verificar-se tanto ao nivel do futebol sénior como ao nivel

do futebol de formagéo.

No que concerne a este ultimo ponto, o treinador deve portanto, refletir e criar
oportunidades para libertar os seus jogadores e promover a expressao da
capacidade criativa dos mesmos, procurando implementar uma descoberta
guiada e nao usar os jogadores como simples marionetas. O melhor método para

ensinar um miudo a jogar nao é proibir, mas guiar (Cruyff, 2002).

Assim, embora o escaldo de estagio se encontrar inserido num patamar elevado
no que diz respeito a formagao do jogador, estes beneficiariam se dispusessem
de um maior grau de autonomia e independéncia durante momentos de treino
como de jogo, sendo o futebol de rua uma boa estratégia para promover este
tipo de comportamento. Desta forma, o jogo de futebol livre ou tipico futebol de
rua afigura-se como um dos métodos mais importantes no percurso de um
jogador, onde para além do jogo propriamente dito, triunfa o sentimento presente
em cada um, o desejo de vencer e a vontade de dar tudo até a prépria exaustao.
Infelizmente, este tipo de caracteristicas enfrentam hoje em dia alguma
resisténcia na transigao para os novos clubes de futebol, tornando-se essencial
assumir o pensamento de Damasio, em que o “penso logo existo” € alterado para
“sinto, logo existo por isso penso”. Transpondo para o futebol, quando se comega
a jogar, primeiro joga-se, ou seja, sente-se, e mais tarde € que se pensa. O que
convém ensinar aos miudos € a disfrutar, tocar, criar, inventar e apurar as suas

qualidades, retificando os seus defeitos sem decalcar as suas virtudes. Mesmo
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que as caracteristicas genéticas possam conferir vantagem a um individuo para
a pratica de uma dada atividade, a quantidade e qualidade de pratica acumulada
revelam-se imprescindiveis (Fonseca, 2006), fomentando inclusivamente o

referido sentimento e gosto pelo jogo.

Através do convivio com 0s nossos jogadores, percebi que sdo poucos 0s que
sentem realmente paixao quando estao dentro do campo, porventura devido a
fase da vida que atravessam e as outras atracdes que tém, mas também fruto
da presséao e reprodutivismo que |Ihes é imposto. Consequentemente, a alegria
caracteristica do futebol desaparece em torno do resultado e das questbes
taticas, técnicas e fisicas, constituindo-se o futebol livre como uma boa forma de

recuperar essa mesma alegria e desenvolver outro tipo de vertentes.

Tal como menciona Heddergott (1978, cit. Cardoso, 1995, Fonseca 2006), no
jogo de futebol livre as criangas desenvolvem as bases da agilidade, destreza e
adaptabilidade motora que codeterminam de forma decisiva a variedade da sua
capacidade de movimento e o desenvolvimento futuro. O mesmo autor valoriza
este tipo de pratica na medida em que ela se traduz numa maior eficacia das
acoes em condi¢des de 1x1, devido a habilidade para se impor nessa luta, numa
maior resisténcia a fatores de desgaste e pelo crescimento da capacidade de
executar jogadas a uma grande velocidade e em condigdes problematicas de
tempo e espaco. Concorrendo para esta perspetiva, Wein (1999), quando
questionado se o jogo livre sem qualquer objetivo ou norma concreta, pode ser
valido como instrumento pedagogico e de treino, € perentdrio ao afirmar que sim,

especialmente se for para estimular a criatividade dos jogadores.

Posto isto, o futebol reclama o aparecimento de jogadores criativos, capazes de
solucionar os problemas do jogo através de respostas originais, eficazes e
imprevisiveis, porque as agdes rotineiras ou pouco inovadoras sao facilmente
contrariadas pelos adversarios (Coca, 1985). Reportando-nos mais
especificamente a criatividade e as ideias criativas, importa perceber que estas
nao surgem duma forma magica na cabega de um génio, mas que resultam,
como refere Sawyer (2006), de trabalho arduo. Dessa forma, se admitimos que
a capacidade criativa é treinavel (Coca, 1985), ou que pode ser estimulada, é
nas etapas de formagao mais baixas que se deve intervir, criando condicbes para
que as criangas e jovens possam praticar, jogar, dar azo a liberdade, a
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criatividade, ao crescimento, sem telecomando (Sousa, 2007). O estagio
curricular, estando inserido num contexto do processo de formacado dos
jogadores, devera ser um espago que conceda oportunidade destes
desenvolverem todas as suas qualidades, desde 0 momento em que entram na

academia até ao final do treino.

Como refere Gladwell (2008), a medida que os cientistas examinam as carreiras
dos seres humanos mais proficientes, em varias atividades, menor parece ser o
papel atribuido ao “talento inato” e mais significativo se afigura o contributo da
aprendizagem e do treino. Porém, coloca-se a questdo do que € ou representa
este talento. A definicado apresentada por Hahn (1988, pag. 98) parece ser a mais
adequada, afirmando que o talento desportivo “é uma competéncia acentuada
numa direcdo, superando a medida normal, que ainda ndo estd de todo
desenvolvida”, acrescentando ainda que “é a disposi¢gao acima do normal, de
poder e querer realizar rendimentos elevados no campo do desporto.” Para que
todo este processo seja concretizavel, o treino assume uma grande importancia
na evolucao dos jogadores e do préprio jogo da equipa, onde para se vir a ser
um executante de exceléncia é imprescindivel acumular uma experiéncia de
vivéncias relevantes, em quantidade e qualidade, e, por isso, o jogador sé
aparece verdadeiramente depois de exposto ao processo de treino e a

competicdo (Garganta, 2009).

Tendo em consideragao a renovacgao efetuada do plantel da época anterior para
a atual, torna-se essencial perceber o contexto onde cada jogador esteve
inserido nas épocas transatas e a experiéncias que cada um ja vivenciou. Neste
parametro é possivel verificar que a maioria dos jogadores participou em divisdes
inferiores a que vao competir esta temporada, afigurando-se o treino como
momento crucial nesta transicdo. Este ultimo, surge como uma janela de
oportunidade para demonstrar aos jogadores todo o trabalho que ird ser

realizado e o que é pretendido nos diferentes niveis.

2.1.2 Processo de Treino e Modelo de Jogo
O treino € um processo que visa libertar o jogador da limitagdo da mera

experiéncia pessoal, mas que simultaneamente a aproveite para ver
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maximizados os seus efeitos. Treinar ndo é, portanto, clonar jogadores, mas dar
espaco para que cada um exprima a sua individualidade no respeito pelo projeto

coletivo (Garganta, 2004).

Refletindo sobre este ultimo tema, na circunstancia atual o processo de treino
assume papel de charneira no que diz respeito a ligagcao entre o treinador e os
jogadores, entre a parte teorica e pratica do modelo de jogo e entre as ideias
transportadas do caderno da equipa técnica até ao relvado do clube. “Treinar
implica transformar comportamentos, e sobretudo atitudes, optando por um
modelo, entre outros possiveis, fazendo com que um método se afigure mais
pertinente, a sua adequacgéo a personalidade do treinador e dos jogadores, bem
como a cultura especifica do clube onde o trabalho se desenvolve” (Garganta,
2015). No clube em questdo, a unido da equipa e o espirito de sacrificio s&o
elementos muito valorizados, contudo, ndo pode haver desleixos no que
concerne a organizacado, ao rigor e ao trabalho diario, sendo estes tragos
caracterizadores da nossa identidade enquanto grupo. Neste sentido, segundo
0 mesmo autor, o treino sera sempre, por definicdo, a recusa do destino, da sorte
e do azar, ndo podendo, nunca, ser neutral. De maneira inerente, todo o
processo de treino consiste na implementacdo de uma cultura de jogo, em
referéncia a conceitos e principios. Trata-se de desenvolver rotinas para jogar,
configurando memorias adaptaveis, versateis, para que individualidade e

unicidade sejam nao s6 compativeis como complementares (Garganta, 2015).

Enquanto treinador e equipa técnica, existe a vontade de fazer com que se
promova uma unica linha de pensamento no seio do grupo, com o intuito de
seguirmos todos o mesmo rumo, pois como Jackson & Delehanty (2002)
defendem, a maneira mais efetiva de forjar uma equipa é apelando as
necessidades dos jogadores se conectarem com algo maior do que eles
préprios. Desta forma, hd que entender o grupo onde estamos inseridos, e
certamente as suas condicionantes, visto que essa tal “coisa maior” para uma
equipa sénior podera nado ser a mesma para um escaldao de formagao, € o
mesmo se dira para uma equipa feminina em comparacdo com uma masculina.
No meu entender, é crucial o treinador saber decifrar os seres humanos que tem
diante de si, mesmo antes de os conhecer enquanto jogadores, pois neste
contexto (Sub-19) existe muita ilusdo por parte de alguns individuos de ja serem
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“‘jogadores”, dando especial atengdo ao proprio ego ao invés dos objetivos da

equipa, dai a dificuldade/desafio na conexao a um “bem maior”.

Neste ambiente, o treino, ao ser um dos momentos de exposicdo mais
frequentes na vida profissional de um jogador, onde a formagao é a base do alto
rendimento e o treino o epicentro de todo o processo (Pereira, 1996), concebe
um espago de oportunidade na criagdo da anteriormente referida ligagcéo, quer

entre a equipa técnica e os seus jogadores, bem como entre estes ultimos.

Tal como refere Garganta (2004), o treino consiste na modelagédo de jogadores
e equipas, pelo que se pode dizer que o modelo de treino constitui um
pressuposto fundamental do modelo de prestacdo competitiva e vice-versa,
sendo o treino, dentro das multiplas condi¢gbes que influenciam o rendimento, o
que assume o papel mais importante para a preparacdo da competicao
(Garganta, 2013). Como refere Castelo (1996), o modelo de jogo concetualizado

necessita de um modelo de treino congruente e especifico que o operacionalize.

No mundo do Futebol, expressdes como modelo de jogo, modelo de jogador e
modelo de preparagédo, fazem ja parte do vocabulario quotidiano de treinadores
e investigadores (Garganta, 1996), influenciando todos os contornos que o jogo
possa ter. Este ultimo podera ser descrito como a relagdo de oposi¢céo entre os
elementos das duas equipas em confronto e a relagdo de cooperagao entre os
elementos da mesma equipa, ocorridas num contexto aleatério, que traduzem a
esséncia do jogo de futebol (Garganta, 2001). Segundo o mesmo autor, as
equipas de Futebol operam como sistemas dinamicos que se confrontam
simultaneamente com o previsivel e o imprevisivel, com o estabelecido e a
inovacgao (Garganta, 2008), sendo crucial que cada jogador saiba os principios
e comportamentos que deve seguir, bem como seja capaz de se adaptar aos
possiveis cenarios decorrentes de cada jogo, dai a importancia da existéncia de

um modelo.

Com base neste ultimo ponto, embora grande parte dos jogadores ja tenha sido
orientada pelo treinador principal, constata-se que as diferentes vivéncias que
tiveram até ao momento influenciam, e muito, as suas acées e reagdes durante
o treino/jogo, sendo importante a ocorréncia da mudanga no paradigma dos

jogadores, pois durante a época anterior estavam habituados a um modelo de
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jogo diferente, com ideias e principios também eles distintos. Deste modo,
especialmente durante o periodo preparatorio, a equipa revelou uma boa
capacidade adaptativa em torno deste processo de transigdo para um diferente
método de trabalho e modelo de jogo. Contudo, na minha perspetiva, este ultimo
deveria ter sido melhor ajustado as caracteristicas individuais dos nossos
jogadores, favorecendo o jogo coletivo e inclusive individual, algo que sera alvo

de reflexao noutro capitulo do relatério.

De todo modo, ainda neste ambito, 0 modelo de jogo surge com o intuito de fazer
com que cada um leia, entenda e exprima uma conceg¢ao unica de uma forma de
jogar, orientando especificamente as respetivas decisdes e respostas motoras
(Castelo, 2008a). Este, parte de uma ideia ou conce¢ao de jogo, que se baseia
em constru¢des simbdlicas, através das quais e, simultaneamente, se: i) define
um projeto de agado (planeamento); ii) promove ferramentas operacionais
(processo de treino); e, iii) avalia o processo em fung¢ao da sua eficacia (analise
do jogo) (Castelo, 2008b), sempre orientado por principios e sub-principios como

valores norteadores do comportamento desportivo dos jogadores.

Estes principios constituem normas orientadoras de agao, através das quais 0s
jogadores dirigem e coordenam a sua atividade (individual e coletiva) ao longo
de uma fase de ataque ou de defesa (Queiroz, 1986; Garganta & Pinto, 1998;
Teodorescu, 2003; Castelo, 2004a), com o objetivo de resolugao das situagdes
que o jogo coloca (Castelo, 2004b). Da adequagao da sua aplicagao durante o
jogo, decorre uma maior ou menor qualidade e eficacia dos mesmos (Garganta
& Pinto, 1998). Em fungao destes principios, as equipas em confronto irdo operar
como coletivos, organizados de acordo com um légica particular (Garganta,
1997; Garganta & Gréhaigne, 1999).

Dentro do tema, surge o processo de percegao e analise das situag¢des de jogo,
que decorrem da pauta interpretativa e da leitura da situagao, providenciada pelo
modelo de jogo da equipa e, concomitantemente, pelas experiéncias
assimiladas, partindo do enquadramento em que o jogador se encontra, em
relacdo ao contexto situacional. Através destas vertentes retém o que é
pertinente, organiza-o e confere-lhe um sentido proprio a luz do modelo adotado
(Castelo, 2008b). Este mesmo sentido proprio acaba por ir de encontro ao tema
retratado no inicio do texto, criatividade, onde cada jogador diferencia o seu jogo
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e a leitura do mesmo com base na manifestagéo livre do seu futebol. Importa
entdo desenvolver as capacidades que ajudam os individuos a mais facilmente
se adaptarem a novas circunstancias e situagdes (Martins, 2000), oferecendo-

Ihes um maior leque de opgdes para o seu respetivo jogo.

Baseado no que foi dito, torna-se fundamental que o treinador, no momento de
construgdo do modelo de jogo da sua equipa, além de ter em consideracao as
suas ideias de jogo, tenha em consideragdo as caracteristicas dos jogadores,
respeite as particularidades culturais do clube e socioculturais dos jogadores
(Pinto & Garganta, 2006), procedendo a adaptag¢des face as competéncias dos
jogadores (Pinto et al., 1996; Castelo, 1996; Oliveira, 2003; Castelo, 2006), ou
seja, o modelo de jogo devera adaptar-se as reais capacidades dos jogadores e
as suas possibilidades de evolugdo num futuro proximo (Castelo, 2006; Castelo
& Matos, 2006).

Como referido, o0 modelo de jogo é constituido por principios comportamentais
definidos em diferentes escalas ou niveis de complexidade, para os diferentes
momentos do jogo (organizagdo ofensiva, organizacao defensiva, transi¢cao
defensiva e transicdo ofensiva), e que se articulam entre si para criar uma
identidade coletiva (Guilherme, 2004). No entanto, um sistema que néo
contemple organizagao resulta num conjunto de acontecimentos aleatorios sobre
0s quais o treinador, jogadores e todos os sujeitos de acao vao ter dificuldades
em interagir. Associando ao contexto de estagio, importa salientar que € atribuida
especial importancia a organizagao defensiva, momento onde a equipa técnica
afirma ndo querer assumir riscos e onde se pede a prevaléncia do rigor e clara
organizacao. Portanto, os jogadores acabam por ter a tarefa de organizar o jogo,
criando alguma ordem, dentro da imprevisibilidade caracteristica desta
modalidade desportiva. Aqui, distanciamos a criatividade e liberdade inerentes
ao processo ofensivo, contudo, nos diversos momentos e fases do jogo, o “jogar”
que se pretende ndo é um fendmeno natural, mas sim um fenémeno construido
a partir de um processo de treino que se apresenta intimamente ligado ao modelo
de jogo idealizado (Frade, 2008), surgindo, posteriormente, toda a liberdade e

capacidade criativa dos jogadores.

Neste seguimento, os meios de treino do modelo de jogo devem, por um lado,
ser moldados de forma a amplificar as regularidades funcionalmente
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significativas da equipa e, por outro, construir situagdes de jogo dinamicas, que
impliquem e induzam os jogadores a uma constante adequagéao a um contexto
situacional sempre em mudanga, quer do ponto de vista da agao de jogo, quer
das circunsténcias do seu envolvimento (tempo, resultado, etc.) (Castelo,
2008b). Garganta (1997) afirma mesmo que os comportamentos que o0s
jogadores exteriorizam durante o jogo sao resultado direto das adaptagdes
provocadas, anteriormente, pelo processo de treino. O irregular deve entao ser
condigao indispensavel na formagdo (Frade. 2003) e, por isso, para além do
desenvolvimento e aperfeigopamento do modelo de jogo, as equipas deveréo
treinar formas alternativas de jogar, que se constituam como variantes do mesmo
modelo, para serem aplicadas em situagdes e cenarios competitivos

particulares.

Nao é novidade que um mesmo modelo de jogo aplicado a distintas realidades
provocara diferentes efeitos. Mesmo quando um determinado modelo de jogo
tenha apresentado, no passado, excelentes resultados desportivos, isso néo
significa que sera sempre o melhor, nem tado pouco o unico. A operacionalizagéo
de um mesmo modelo de jogo por um mesmo treinador, em duas equipas
diferentes (isto €, duas realidades distintas), resulta sempre em singularidades
préprias, referente a forma de jogar de cada uma das equipas, ja que uma equipa
de Futebol é um sistema dindmico que luta para impor uma forma de jogar,
contendo uma iniciativa, controlo e gestdo do jogo, que se: i) adapta aos
obstaculos colocados pelos adversarios durante a partida; ii) prepara para a
competicdo em fungédo dos conhecimentos do préximo adversario; e, iii) converte
(retransforma) a partir da obtenc¢do ou ndo dos objetivos estipulados, estarem ou
nao a serem atingidos (Castelo, 2008b). Por esta razao, o treinador deve tomar
partido, elegendo a sua visdo, o seu método, o seu caminho, tomando
consciéncia de que os meétodos sao bons quando os seus utilizadores
reconhecem o respetivo alcance e limites; ndo a sua omnipoténcia. Todos os
meétodos encerram pros e contras e, portanto, a opgao por uns ou por outros
deve obedecer a razbes pensadas e ponderadas tendo em conta o contexto
onde esta inserido. Neste ambiente, o treinador assume-se como figura nuclear,
pois a ele compete gerar e gerir todo o processo de preparagdo desportiva

(Garganta, 2015), bem como criar uma verdadeira identidade, que deve ser
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encarada como uma qualidade que se distingue das outras equipas e que se
mantém intacta e integra independentemente das circunstancias, conjunturas e
contingéncias observadas antes, durante e depois da competigcdo (Castelo,
2008b).

Na mesma linha de raciocinio, surgem fatores preponderantes que um treinador
deve ter em consideragao, desde a sua forma de lideranca, como a forma de
comunicar com 0s seus jogadores e equipa técnica. Eu, enquanto treinador
estagiario, observo e retenho inumeros comportamentos do treinador principal,
visto ser alguém que admiro. Do mesmo modo, no ambiente de estagio, os
jogadores ao se encontrarem no ultimo patamar de formagao (escaldo Sub-19),
identificam no treinador uma figura de relevante importancia na transigéo para o
futebol sénior, pois, tal como eu, reconhecem competéncia, experiéncia e
capacidade para os ajudar nesta fase das suas vidas, especialmente no que diz

respeito ao contexto especifico do futebol.

2.1.3 Lideranga

Na sequéncia do que foi dito, a lideranga desempenha um papel fundamental no
contexto do futebol (Neto, Miragaia, & Ibafiez, 2021; Vella, Oades, & Crowe,
2013), podendo influenciar diretamente a tomada de decisédo e as linhas
estratégicas das organizagdes que fazem parte deste sistema desportivo (Arnulf,
Mathisen, & Haerem, 2012; Miragaia, Ferreira, & Carreira, 2014). Assim, a
lideranga pode ser definida como a influéncia direta ou indireta de outros, através
de autoridade formal ou atributos pessoais, para agir em concordancia com um
objetivo comum (Borra & Kunkel, 2002). Os lideres sdo, de acordo com esta
formulacéao, considerados individuos que afetam ou lideram os comportamentos

de outros, com o objetivo de atingirem metas comuns (Szilagyi & Wallace, 1990).

De acordo com a literatura, a lideranga pode ter um impacto significativo em
diversos aspetos dos clubes desportivos, quer ao nivel da sua cultura
organizacional de uma forma mais global, quer ao nivel da gestdo de individuos
e equipas de um modo mais particular (Svensson, Kang, & Ha, 2019). Deste
modo, uma lideranga sélida pode proporcionar uma cultura organizacional
positiva, promovendo a cooperacdo, a comunicagao e o trabalho em equipa
(Calvo & Topa, 2019; de Jong, Gastin, Bruce, & Dwyer, 2022). Este tipo de
ambiente, acaba por ser crucial para a unido das equipas em torno de um
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objetivo comum, trabalhando em conjunto para atingir resultados positivos para
a globalidade dos envolvidos (Gomes, Almeida, & Resende, 2020; Zourbanos et
al., 2016).

E entdo relevante, na realidade da equipa de estagio, que o treinador consiga
direcionar o comportamento dos seus jogadores e fazer com que estes acreditem
na possibilidade de alcangar os objetivos propostos, pois a minha percecao
identifica desconfianga e receio em grande parte dos elementos do clube, algo
que podera influenciar o psicolégico dos jogadores. E por sua vez neste
momento, que o treinador desempenha um papel crucial enquanto lider, visto ser
responsavel por orientar, motivar e desenvolver os jogadores, além de tomar
decisdes estratégicas durante os jogos (Nasiruddin, Fauzee, Sin, & Omar, 2020;
Neto, Miragaia, & Ibanez, 2021).

Na nossa equipa, o treinador ao traduzir a sua lideranca através do
compromisso, rigor e paixao que apresenta em todos os momentos de trabalho,
seja de treino ou de jogo, incute valores e principios aos nossos jogadores,
contagiando estes ultimos relativamente as suas ideias e aquilo em que acredita.
E também importante que o treinador, enquanto lider, tenha consciéncia do facto
de que qualquer equipa de futebol € uma entidade coletiva com tracos diferentes
dos individuais e, como tal, os comportamentos transfiguram-se em fungéao do
coletivo (Marsh, et al., 2006). Por vezes, por existirem estas mesmas diferencas,
de personalidades e interesses, o coletivo e o individual acabam por colidir,
dando origem a conflitos, comuns nestes ambientes desportivos (Fumagal &
Louzada, 2009). Dentro do nosso contexto pratico, penso que o tipo de lideranga
autoritaria do treinador principal funcionou com estes jogadores em especifico,
devido em parte a inexperiéncia e falta de maturidade de alguns individuos,
necessitando de uma voz de comando. Por outro lado, num contexto sénior, este
tipo de lideranga poderia nao surtir os mesmos efeitos, tendo também de ser o

treinador uma pessoa adaptavel as suas circunstancias/constrangimentos.

Todavia, para além dos treinadores, outros stakeholders internos, como os
préprios jogadores, podem também exercer a lideranca dentro da equipa
(Constandt, De Waegeneer, & Willem, 2018; Fanti, Phylactou, & Georgiou, 2019;
Fielding-Lloyd & Meéan, 2011; Tucker, 2015), destacando-se a importancia da
lideranga distribuida e da influéncia dos jogadores uns sobre os outros. Na
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equipa em que realizei o estagio, era notdria a presenca e influéncia de um
jogador sobre os restantes companheiros, quer dentro de campo como no
proprio balneario. Este elemento acabava por ser uma extensao da equipa
técnica no seio do grupo, favorecendo, corrigindo e influenciando o
comportamento dos colegas perante diversas situagdes. Tudo isto, permitia que
a imagem do treinador principal ndo se desvanecesse e fosse banalizada pelos
constantes discursos e repreensoes, tornando informagdes relevantes em mero
ruido para os jogadores. A resolugdo destes pequenos problemas ou
complicagdes por este jogador, concedia ainda mais tempo a equipa técnica para

se concentrar em outro tipo de questdes relativas ao treino ou jogo.

De forma inerente, o proprio desempenho dos jogadores pode ser influenciado
pela atuacao e determinagéo do treinador. A forma e o estilo de exercer a sua
lideranga no relacionamento com estes mesmos, pode exercer efeito decisivo
sobre o respetivo rendimento. Treinadores incapazes de comunicar eficazmente
com os seus jogadores podem, inadvertidamente, agravar os problemas, devido
a falta de compreenséao da sua perspetiva. Por essa razao, a lideranca € um fator
critico para o sucesso no futebol (Ferkins, Shilbury, & McDonald, 2009), sendo
que uma lideranca eficaz pode ajudar a equipa a adaptar-se a diferentes
situagbes e a superar desafios, mantendo o foco nos seus objetivos e
trabalhando em conjunto para alcanga-los. Por outro lado, a falta de lideranga
pode levar a problemas como falta de motivacdo, falta de comunicacao e
conflitos internos, podendo afetar negativamente o desempenho da mesma
(Nasiruddin, Fauzee, Sin, & Omar, 2020; Reynders et al., 2019). As perce¢des
e a interpretacéo das informagdes transmitidas pelo treinador podem ter origem
na fase formativa do desenvolvimento de um individuo/jogador (Seligman, 1991).
No caso concreto do estagio, um exemplo esclarecedor foi o comportamento que
o treinador principal teve no momento apds a primeira derrota pesada, contra o
FC Porto. Depois do jogo ndo foram feitas criticas nem corre¢des, pois o0s
proprios jogadores sao inteligentes o suficiente para conhecer os seus erros e
as mas exibi¢gdes. Contudo, logo no primeiro treino da semana, a palestra
orientada pelo treinador principal, para além de destacar os erros a nivel
individual e coletivo cometidos, salientou a qualidade e competéncia de cada

jogador, incutindo no grupo o valor da unido e do espirito de equipa, pois quando
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um erra, todos erram. Paralelamente, motivar os jogadores com momentos
positivos ja vivenciados fez-los acreditar no seu potencial e na possibilidade de
uma grande resposta no jogo seguinte, independentemente do adversario.
Momentos duros como este, pedem a presenca de um lider forte e que assuma
as responsabilidades perante o grupo, staff e dire¢do. Assim, o treinador principal
ao ter uma atitude de afirmacao perante o grupo, libertou pressao dos seus

jogadores, encorajando-os a manter o foco nos nossos objetivos.

Tal como a literatura tem apontado, é necessaria a prevaléncia de uma lideranca
eficiente, que seja capaz de identificar os pontos fortes e fracos de cada atleta
e da equipa no seu conjunto (Feu, Manzano, & Caballero, 2023; Lopez-Gajardo,
Pulido, Tapia-Serrano, Ramirez-Bravo, & Leo, 2021), com vista a gerir as
mudancas necessarias para potenciar as capacidades de cada um e da equipa
como um todo. Lideres eficazes demonstram: carater e competéncias pessoais
(habitos, intensidade, confianga, coragem); definem uma visdo inspiradora
(estabelecem uma diregdo); mobilizam em prol de resultados sustentados;
aumentam a capacidade organizacional (inovam, constroem equipas, gerem a
mudancga), atraem, retém e desenvolvem talento/futuros lideres (obtém
compromissos); sdo competentes na atividade da organizagao (tomam decisdes

criticas).

De todo o0 modo, hoje em dia é fundamental que a capacidade de lideranca seja
sustentada igualmente por uma boa capacidade comunicativa, onde a
comunicagao se caracterize por ser verdadeira, clara e objetiva (sem rodeios),
no tempo certo (adequada ao contexto), “olhos nos olhos” (sempre que possivel)
e partilhada, disponivel para ouvir (escuta ativa é fundamental). Ambos os
fatores influenciam direta ou indiretamente aquilo que é o clima motivacional, ou
seja, o clima fomentado pelo treinador como principal responsavel pela
variabilidade do nivel e da qualidade motivacional do atleta. Segundo Garganta
(2004), o papel do treinador nao se limita a instrugéo e a técnica, pois dele se
espera que seja capaz de liderar o processo global de evolugdo dos atletas a
seu cargo, induzindo a transformacao e o refinamento dos comportamentos e

atitudes.

Em suma, tal como afirma Rui Gracio (adap.) o lider € um criador de condicbes
para que os outros queiram mais...”educar (liderar) € promover, provocar e
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emancipar...”, sendo que qualquer treinador deve estar consciente da natureza
complexa e dinamica do poder que exerce, no sentido de conhecer as diversas
vertentes deste mesmo, e permitir assim que as suas agoes sejam ajustadas de
modo a contemplar todas elas e, para além disso, para que se perceba que o
poder ndo € um dado adquirido, este € mutavel e a balanca de poder pode sofrer
alteragdes a qualquer momento (Mesquita & Gomes, 2021). A nivel pratico,
foram varias as estratégias utilizadas no decorrer da época para manter uma
relacdo saudavel entre todos os jogadores e a equipa técnica. As conversas
maioritariamente individuais, feitas pontualmente, permitiram criar uma maior
proximidade e confianga com o jogador, percebendo de uma forma mais
minuciosa o que este ultimo estava a sentir em relacdo a diferentes tépicos.
Também o modo como nds, equipa técnica, viviamos e realizdvamos 0 nosso
trabalho, demonstrava ao grupo profissionalismo, rigor e dedicagao, algo que
inerentemente é transmitido aos jogadores. Tudo isto, a meu ver, acaba por
influenciar o sucesso ou insucesso de um grupo e dos préprios treinadores. A
demonstracdo de preocupacdo com aspetos relacionados com a equipa ou o
préprio jogador, bem como o exemplo que passamos para dentro do nosso
grupo, beneficia ou prejudica a nossa lideranca e as relagdes que
estabelecemos, visto que devemos ser o exemplo que os jogadores pretendem

seqguir.

Concluindo, a lideranga é um aspeto fundamental para o sucesso no futebol e é
importante que treinadores e gestores de clubes desenvolvam habilidades de
lideranca eficazes para maximizar o potencial das suas equipas e respetivas
organizagdes desportivas (Gomes et al., 2020; Zourbanos et al., 2016). Neste
contexto, a lideranca pode ser entendida como um conjunto de comportamentos,
habilidades e caracteristicas que permitem a uma pessoa influenciar e guiar
outras pessoas em diregdo a um objetivo comum (Chelladurai, 2007; Peachey,
Zhou, Damon, & Burton, 2015). Esta é a lideranga que possibilita aos lideres e
gestores a ferramenta para influenciar as pessoas e o seu comportamento (Naile;
Selesho, 2014). Essa capacidade de influenciar o comportamento das pessoas
esta intimamente ligada as competéncias e habilidades de quem lidera, bem

como aos seus comportamentos (Bunn; Fumagalli, 2016).

23



Por tudo isto, a lideranga € essencial para a otimizacdo das tomadas de decisbes
estratégicas, para a gestao de conflitos, para a promocgdo da cooperagao e
comunicagao, bem como para o desenvolvimento da autoeficacia (Hampson &
Jowett, 2014; Reynders et al., 2019). O processo de treino no futebol vai muito
além do desenvolvimento tatico e técnico dos jogadores, sendo crucial que o
treinador reuna um conjunto de outras competéncias que lhe permitam ser capaz
de motivar seus jogadores e manté-los focados nos seus objetivos, mesmo
durante momentos dificeis (Kipp & Bolter, 2020; Mertens, Boen, Vande Broek,

Vansteenkiste, & Fransen, 2018).

2.1.4 Preparacao Fisica
Para além das minhas fung¢des enquanto treinador estagiario, desempenhei um
papel relevante na vertente da preparagdo fisica, tornando pertinente a

abordagem deste tema.

O inicio do estagio curricular marca, também, a entrada em uma nova época e
do respetivo periodo preparatorio, onde, por norma, os jogadores apresentam
menor capacidade fisica. Neste sentido, o treinador principal concebeu alguns

exercicios para tentarmos perceber o nivel em que cada jogador se encontrava

Com o objetivo de estruturar e sistematizar o trabalho realizado, primeiramente,
tentei perceber os recursos materiais do clube onde estou inserido e as
condicionantes que poderiam originar. Neste seguimento, importava também
identificar possiveis estratégias para dar resposta a eventuais constrangimentos

relativos a capacidade/condicao fisica dos jogadores.

Embora me encontrasse num clube com menor capacidade financeira, torna-se
relevante os profissionais da area de ciéncias do desporto contarem com um
conjunto de ferramentas de monitorizagdo e quantificacdo para o controlo da
quantidade de trabalho que um atleta realizou, as respostas a essa carga e o
estado objetivo e subjetivo da boa aptidao fisica ou do estado de fadiga dos
atletas (Gabbett et al., 2017). Desta forma, para limitar possiveis consequéncias
negativas, a monitorizagao da carga de treino dos jogadores é essencial para o
planeamento, bem como a adaptagcao dos processos de treino e recuperacao. A

carga de treino consiste no conjunto de estimulos a que o individuo é submetido
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(Martin et al,2001), e a sua apreciagao pode ser feita mediante a avaliagao de

indicadores externos e/ou internos (Billat, 2002).

No futebol a aplicacdo de diferentes exercicios e variaveis no treino, isto é, a
carga externa, provoca nos jogadores respostas individuais particulares
verificadas através da carga interna (Casamichana et al, 2012). Esta ultima
representa por sua vez a resposta fisioldgica e psicologica dos atletas ao treino
e aos momentos competitivos, ou seja, refere-se as tensdes bioldgicas a que o
atleta é sujeito (Dellal et al., 2012). Deste modo, o trabalho mecanico a que os
jogadores sao submetidos representam a carga externa, que quando aplicada,
despolta nestes ultimos alteragbes de varias ordens, constituindo a resposta do
organismo, naquele momento, as exigéncias exteriores que I|he sé&o

apresentadas (Martin et al, 2001).

Posto isto, o conhecimento mais detalhado da carga interna de um jogador no
jogo de futebol é de extrema importancia ja que se apresenta como referéncia
para o aperfeicoamento das sessodes de treino (Coelho et al, 2008). Embora nao
dispusesse de ferramentas para efetuar este tipo de monitorizagao/controlo, nem
de grande autonomia na concec¢éo do plano de treino, a parte inicial estava ao
meu encargo. Desta forma, tentava sempre realizar exercicios baseados no
regime do treino em questao, aliados ao desenvolvimento da parte técnica ou do
aperfeicoamento de comportamentos. Por exemplo, na sessao de treino onde o
regime em foco seria o de tensao, promovia exercicios que estimulavam agdes
dos jogadores a fim de os preparar fisicamente mas também psicologicamente
para o restante treino. Proporcionava exercicios com diversas
travagens/aceleragcbes, mudangas de direcdo e também eventuais
confrontos/choques fisicos. Com isto, procurava, ainda, promover a aproximagao
a situagdes de jogo ou de exercicios que iriam ser realizados na respetiva sessao
de treino. Um dos exemplos seria a criagdo de situagdes de jogo reduzido 2x2
num campo de pequenas dimensdes, sem prejudicar as ideias do treinador

principal para este tipo de exercicio.

Tal como defende Bezerra (2001), deve existir a maior identificagdo possivel
entre os aspetos tatico-técnicos com o modelo de jogo pretendido pelo treinador.
Devem ser ainda contempladas as capacidades fisicas a ele subjacentes, e
permitir que os aspetos taticos e técnicos sejam treinados em condigdes fisicas
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semelhantes as da competicdo (Rohde e Espersen, 1988). Do mesmo modo,
Nunes e Gomes-Pereira (2001) afirmam que inclusive o proprio desenvolvimento
das capacidades fisicas devera ser feito através de formas jogadas e num
ambiente o mais proximo possivel do da competicdo, defendendo que a maior
parte do treino devera ser realizada com bola (em habilidades ou jogos)
(Bangsbo, 1996).

Tanto o treino como a prépria competicdo, com excec¢ao das caracteristicas e
particularidades anteriormente mencionadas, tém em si associado um stress
fisiolégico consideravel que pode levar a fadiga, estando a presencga desta ultima
relacionada a um risco aumentado de contrair lesdes. Consequentemente,
revela-se de enorme interesse descortinar o impacto fisiolégico que o jogo
acarreta e as agbes que este implica ao organismo. Ainda que dependa de
diversos fatores como a posig¢ao especifica do jogador ou a prépria forma de
jogar da equipa, um jogador de futebol percorre, em média, entre 8 e 12 km por
jogo (Di Salvo et al., 2007), sendo que os deslocamentos de baixa intensidade
ocupam cerca de 4/5 de todas as restantes formas de locomog¢ao, no que se
refere ao tempo, e de 70%, relativamente ao espago. Hoje em dia, ao se verificar
0 aumento da intensidade do jogo e das suas respetivas acdes, importa salientar
o papel da recuperagédo. Num estudo realizado, Bradley et al. (2009) analisaram
as necessidades de recuperacado dos esforgcos de alta intensidade, verificando
um aumento progressivo do tempo médio de recuperagao, o que parece ser um
forte indicador de que a medida que o jogo se desenrola a dificuldade em manter

o trabalho de alta intensidade vai aumentando.

Tendo em consideragao estas afirmacdes, a recuperagao surge entdo como um
dos pontos fulcrais no rendimento desportivo dos jogadores. Neste capitulo, a
resisténcia aerdbia representa um fator importante durantes as acbes
competitivas dos jogadores, sendo o tipo de via energética predominantemente
utilizado na modalidade (Castagna et al, 2006; Bloomfield et al, 2007; Di Salvo
et al, 2007). Bangsbo (1994, 1996, 1999) considera como objetivos gerais do
treino aerdbio, o aumento da capacidade do jogador manter um ritmo de trabalho
elevado durante o jogo e a minimizagédo do decréscimo no rendimento técnico e

das falhas de concentracao provocadas pela fadiga na parte final do jogo.
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Sendo este ultimo um fator que teve influéncia em alguns dos nossos jogos, tal
como refere Rebelo (2016), a avaliacao e gestdo de cargas de treino, de forma
a evitar excessivos niveis de fadiga, assume-se como um objetivo central do
controlo do treino. Nado obstante, para que a otimizagdo de rendimento seja
conseguida, é necessaria uma prescricdo adequada das cargas de treino e uma
apropriada recuperagao, provocando assim as adaptagdes esperadas (Coutts,
2001). Neste sentido, tendo em conta que para além do treino de campo também
era realizado trabalho de ginasio, era crucial haver uma gestdo adequada de
cargas e um desenvolvimento/evolugdo progressiva entre os diferentes
microciclos, visto que cargas de treino diferentes de semana para semana,
parecem alterar o estado de homeostasia do organismo, podendo aumentar
assim a probabilidade de lesdo (Gabbett, 2016).

Derivado da nossa forma de jogar, com diversas transicdes ofensivas, outra
componente fundamental na condicdo fisica dos nossos jogadores € a
capacidade para realizar e recuperar de periodos de exercicio intenso, pelo que
a contribuicdo dos sistemas de produgdo de energia anaerobia é também
necessaria (Gregson & Drust, 2000). Desta maneira, embora o metabolismo
aerobio seja predominante no fornecimento de energia durante um jogo de
futebol, agdes mais decisivas, tais como: sprints, saltos, cabeceamentos e
disputas pela posse de bola, entre outras, sdo sustentadas por meio do
metabolismo anaerdbio, sendo cruciais para o resultado do jogo (Stolen et al,
2005).

Contextualizando o que foi dito anteriormente, no que diz respeito a realidade do
estagio, o clube em questao nao possui qualquer instrumento para se efetuar a
avaliacao e controlo/monitorizacdo da carga externa dos jogadores. Porém, no
que concerne a carga interna, a equipa técnica (eu especificamente) registava a

PSE (percecgao subjetiva de esfor¢o) de todos os jogadores.

A percecao subjetiva de esfor¢co € um indicador utilizado no controlo da carga
interna que permite monitorizar a carga declarada pelos atletas sobre o que foi
percebido nas sessdes de treino ou nos momentos competitivos (Casamichana
et al., 2013), isto €, como o préprio nome indica, sao subjetivos pois dependem
da percecdao do jogador. Com base numa escala numérica (neste caso foi
utilizada a variante CR-10 da escala de Borg (figura Y)), pergunta-se ao jogador,
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trinta minutos apods o final do treino (Uchida et al., 2014), qual a intensidade da

atividade, apresentando a valoragao numérica (1 a 10).

Com base na PSE, € nos possivel ter uma nogcédo da sensacgao de esforgco que
0s jogadores sentiam em cada sessao de treino, permitindo ajustar exercicios e
respetivas condicionantes em fungcdo dos valores registados. Neste ponto
reconhece-se a subjetividade e por vezes, pouca viabilidade inerente ao
processo da PSE, onde em alguns momentos tivémos de alertar os jogadores

para a importancia da responsabilidade e fidelidade na resposta a mesma.

2.2 Contextualizacao Legal

O presente relatorio tem como finalidade a conclusdo do estagio
profissionalizante, inerente ao processo de avaliacdo do 2° ciclo em Treino
Desportivo — Alto Rendimento, da FADEUP. Decorre da diretiva legal prevista no
artigo 2.° do Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de marco, alterado pelo Decreto-Lei
n.°107/2008, de 25 de junho e pelo Decreto-Lei n.° 230/2009, de 14 de setembro,
e que esta sujeita a aprovagdo num ato publico de defesa. O estagio
profissionalizante na modalidade de futebol, para além do grau académico que
permite obter com a concluséo do ciclo de estudos, possibilita simultaneamente,
a obtencao do titulo Profissional de Treinador de Desporto por via de formacao
académica, sendo a homologacdo realizada em conformidade com o
regulamento de reconhecimento prévio da formacao académica (IPDJ, 2020). A
conclusao do estagio profissionalizante permite ainda a obtencao da certificacao
de Treinador de Grau Il na respetiva modalidade desportiva. De acordo com o
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ), o treinador de Grau Il
deve possuir competéncias diversas, nomeadamente: condugao do treino e da
atividade competitiva nas diferentes etapas do processo de formacao,
coordenagao e supervisdo de uma equipa de treinadores, concegao,
planeamento, condugao e avaliagdo do processo de treino e da participagao
competitiva e, por ultimo, coadjuvagao de titulares de grau superior. No que diz
respeito aos cursos de treinadores estao organizados em trés componentes de

formagao: a Formacado Geral, a Formagcao Especifica e a Formacao Pratica
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(IPDJ, 2020). A Formacédo Geral compreende o desenvolvimento de
competéncias de ambito transdisciplinar e transversal, na area das ciéncias do
desporto, as quais sdo comuns a todos os cursos de treinadores de desporto. A
Formagédo Especifica tem como objetivo a associagdo dos conhecimentos
obtidos através da Formacado Geral e a sua adaptabilidade a modalidade
especifica, dotando os treinadores das competéncias necessarias para potenciar
a sua intervencgao pratica. Por ultimo, a Formagao Pratica ou estagio, visa o
desenvolvimento em contexto pratico, de forma supervisionada, com o objetivo
de aplicar o conhecimento tedrico a um contexto real de treino. O presente
estagio foi realizado no Lusitania de Lourosa Futebol Clube, na equipa do
escaldao de Juniores A (Sub-19) que disputou o Campeonato Nacional de

Juniores — 12 Divisao.

2.3 Contexto Institucional

2.3.1 Histéria

A 24 de abril de 1924, nasceu o “Lusitania Football Club”, numa freguesia situada
a norte do concelho de Santa Maria da Feira, a cerca de 50 km’s da sede do
distrito de Aveiro, inserindo-se no maior centro industrial corticeiro do mundo. O
emblema (Figura 1) dispde de um ledo sobre uma taca e uma bola, devido a
imagem criada pelos atletas (lourosenses) nos varios torneios disputados,
ganhos na maioria pelo Lusitania Football Club. Os atletas eram ent&o vistos
como verdadeiros ledes, dada a garra que emprestavam a todos 0s jogos rumo
as tacas que ambicionavam conquistar. Esta atitude valeu-lhes a admiracéo por
parte dos adversarios e a alcunha de “Os Ledes das Tacgas”, tal como se pode

constatar em documentos internos do clube.

Deste modo, a mistica criada pelos atletas tem a sua extensdo na globalidade
dos seus adeptos, caracterizados por uma paixdo enorme ao clube, garra e
ambicao, sedentos de novas conquistas. Assim, encontrarei sempre neste clube
uma pressao positiva no que diz respeito ao nivel de exigéncia, foco e

determinacao, o que promove a necessidade constante de superacao e trabalho
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diario, importantes na busca dos nossos objetivos enquanto equipa e equipa

técnica, mas também de afetos ao Lusitania de Lourosa Futebol Clube.

Figura 1 - Emblema do Lusitania de Lourosa Futebol Clube

No seu palmarés o clube conta ainda com 1 titulo da Ill Divisdo Nacional
(1972/73), 6 titulos da Associacdo de Futebol de Aveiro Campeonato de Elite
(1961/62, 1963/64, 1964/65, 2004/05 2012/13 e 2017/18), 1 titulo da Associacao
de Futebol de Aveiro 1.2 Divisdo (1965/66) e 2 Supertacas da Associacao de
Futebol de Aveiro (2012/13 e 2017/18) (Dados LLFC).

Em ano de centenario, o Lusitania de Lourosa Futebol Clube afigura-se como
um dos clubes mais representativos do concelho de Santa Maria da Feira e um
dos grandes do distrito de Aveiro. Projeta-se a nivel nacional de forma
sustendada, com a equipa principal sénior (a militar na Liga 3) e os escalbes de
juniores (a disputar o Campeonato Nacional Sub19 — 1.2 Divisédo) e juvenis (a
disputar o Campeonato Nacional Sub17 — 2.2 Divisdo), contando ainda com 14
escaldes inscritos na Associagcao de Futebol de Aveiro (de Petizes a Seniores
B), para além de uma equipa de futebol feminino. Com base na afirmacédo
anterior, € possivel constatar a forte aposta do clube ao nivel do futebol de
formacdo e a sua continuidade na respetiva transicdo para o mundo sénior,
sendo esta uma mais valia para o meu trabalho no seio do clube, visto existir
uma boa ligacdo e um sO0 meio de comunicagdo nos diversos escaldes,
especialmente no que concerne ao futebol de 11, que ao nivel do treino podera
ajudar na partilha de experiéncias e no desenvolvimento sustentado dos
jogadores, desde uma fase mais prematura até ao ultimo escaldo de formacéao

(onde me encontro inserido).
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2.3.2 Caracterizagao das infraestruturas

O atual estadio denomina-se Estadio do Lusitania de Lourosa FC, tem cerca de
50 anos de existéncia e capacidade para albergar mais de 5.000 espetadores,
como € possivel observar na Figura 2. De entdo para cd, sucessivas obras
ajudaram a beneficiar este estadio, desde iluminacao, arrelvamento, bancadas

e restantes infraestruturas.

Figura 2 - Estadio do LLFC

Inaugurada no dia 28 de maio de 2016, a Academia Forte Paixao (atual
Complexo Desportivo José Manuel Oliveira — Figuras 3 e 4) € um marco para o
Lusitania de Lourosa FC, para a formacao de novos talentos e para o respetivo
crescimento das suas equipas. Este complexo encontra-se equipado com um
campo de futebol de 11 com relva sintética; excelente iluminacédo; um parque de
estacionamento; 8 balnearios para acolher as equipas da casa e visitantes; 2
balnearios para as equipas de arbitragem nos dias de jogos e 1 balneério para
os treinadores. Além disso, possui uma secretaria; uma sala de reunides; um
auditério; um departamento médico; uma rouparia com duas arrecadacdes de
material; um ginasio; casas de banho para o publico; bar e bancada coberta para
0s espectadores. Todas estas infraestruturas possibilitam a nds, treinadores,
condicdes de exceléncia para desenvolver o trabalho de modo eficiente e
proveitoso, proporcionando rotinas de trabalho idénticas aos patamares
profissionais. Contudo, apesar das condicdes serem bastante satisfatérias ao
nivel do escaldo Sub-19, destaco a importancia para o crescimento e melhoria
do clube, da construcdo de mais um campo de relva sintética (visto que diversos
escalbes da formacdo apenas possuem metade ou um quarto do terreno que

tém em jogo para as sessdes de treino, provocando consequéncias negativas no
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processo formativo dos jogadores, como por exemplo: em determinados
exercicios, a relacdo entre 0 numero de jogadores e o0 espaco concebido &
desproporcional, provocando congestionamento de jogadores e dificuldades na
ocupacdo do espaco, algo que influenciard no proprio jogo; dificulta a
possibilidade de trabalhar comportamentos dos jogadores num contexto macro,
limitando na maioria das vezes a realizacéo de exercicios mais reduzidos) e um
campo de relva natural, pois no que concerne ao contexto do escaldo Sub-19
ocorrem varios jogos em campos desta natureza, o que difere na preparacao dos

respetivos jogos e na prépria adaptacdo ao tipo de piso em questao.
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Figura 4 - Academia Forte Paixao Figura 3 - Balneario Forte Paixao

O clube também divulga a informacdo que acha necesséria, através das
seguintes opcdes: Facebook (quer pela péagina oficial, quer pela pagina da
formacdo), Instagram, e nos quadros do complexo que se encontram para o
efeito. A informacéo divulgada diverge entre calendarios, resultados de jogos,

torneios e avisos.

De modo singular, no inicio desta época foi proposto pela nossa equipa técnica
a criacdo do respetivo ginasio para a formacéo do clube (figura 5), o qual foi
aceite de bom grado e implementado posteriormente. Embora ndo esteja munido
dos melhores aparelhos, em termos quantitativos e qualitativos, permite a todos
os escalbes de futebol de 11 desenvolver, criar e consolidar bases no que diz
respeito ao tipo de treino neste ambiente, potenciando capacidades fisicas,
coordenativas e até mesmo psicolbgicas, benéficas para o processo de treino e

posterior jogo. De forma descritiva, 0 ginasio é composto por: 2 bolas medicinais
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(5kg); 1 haltere (10kg); 3 barras (ndo olimpicas); 4 discos 10kg; 4 discos 5kg; 4

discos 2.5kg; 2 steps; 1 maquina multifuncdes; 1 rack.

Figura 5 - Ginasio da Academia Forte Paixao

Relativamente ao escaldo Sub-19, o clube fornece diversos materiais em
especifico, nomeadamente: 20 bolas proprias para o0 escaldo; kit de
sinalizadores e cones (diferentes cores); estacas; escadas de agilidade; balizas
amoviveis de futebol 7/5; barreiras; arcos; mini-balizas; kits de coletes

(diferentes cores).

Por fim, o clube possui ainda duas carrinhas de 9 lugares, fornecendo transporte
aos jogadores de longe e sem possibilidade de se descolarem para o0s
treinos/jogos, e dois autocarros para as deslocaces das equipas nos jogos fora
de casa. Este tipo de procedimento do clube, permite a aquisicdo de um maior
namero de jogadores ao nivel do futebol de 11 e 0 aumentar da sua capacidade
de recrutamento. Neste seguimento, a vertente da formacao beneficia bastante
da utilizacdo destas carrinhas, pois a maioria dos jogadores ao dependerem dos
seus pais para efetuarem as deslocacdes até a academia, veém o processo de
transporte em si facilitado e comodo, possibilitando ainda no caso do escaléo
Sub-19 a realizacao dos treinos a meio da tarde, tendo todo o campo de futebol

de 11 disponivel.

2.3.3 Missao
O departamento de futebol de formacéao do Lusitania de Lourosa FC, enquadrado

nos principios e valores de todo o clube, tem vigente a misséo de promover a
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pratica desportiva junto da comunidade em que se insere, proporcionando a
todos os seus atletas uma educacgido civica e desportiva de qualidade,
promovendo ainda a solidificagdo dos lagos afetivos com o clube e refor¢ando a
posicdo de mais alto representante desportivo da cidade e da regido. Nao
obstante, a forma como determinado clube projeta a sua missao/visdo perante
0s seus jogadores, determina em grande parte aquilo que sera a sua formacéao
dentro deste ambiente, norteando a sua atuagcdo com base em determinados
valores, como o respeito pelo outro, a responsabilidade e a unido. Num tom
reflexivo, a missao do clube embora suporte este tipo de principios, ndo devera
(como muito acontece atualmente) restringir a liberdade e a criatividade
inerentes ao ser humano e aos jovens em especifico, pois estas sao
caracteristicas em extincdo no futebol e que eu espero sempre observar nos

meus jogadores.

2.3.4 Visao

O Lusitania de Lourosa FC tem como objetivo a médio e longo prazo, atingir um
patamar de exceléncia na formagao nacional, através da especializagao dos
seus recursos fisicos e humanos que o constitui, e dos varios departamentos,
refletindo-se na projecdo das suas equipas e essencialmente dos seus

praticantes na modalidade e ao nivel da sua formagao pessoal.

Neste ponto em especifico, devo assumir que depositava grandes expectativas,
pois poderia ter oportunidade de aprender e experienciar vivéncias com
diferentes profissionais de outros dominios da modalidade, certamente com mais
experiéncia que a que detenho atualmente. Contudo, o clube ainda carece de
evolucdes a este nivel, estando a crescer de forma sustentada, visto, na minha
opinido, ser necessaria a criagao de departamentos especificos de cada area,
relacionando-se como um todo numa perfeita sinergia, sempre em prol dos

objetivos propostos pelo clube e pelas equipas técnicas.

2.3.5 Objetivos estratégicos
O atual departamento de futebol formagéo do clube tem como objetivos atingir

uma formacdo de mestria, a nivel pessoal e desportivo e, por consequéncia,
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atingir um prestigio ao nivel competitivo de forma a poder formar os seus
jogadores ao mais alto nivel nacional. Tem também como objetivo, proporcionar
aprendizagem aos praticantes menos desenvolvidos na modalidade,
proporcionando um contexto de aprendizagem favoravel para tal. Procura, a
meédio prazo, melhorar a qualidade da sua formagao de forma a proporcionar
melhores condigbes aos seus praticantes, bem como, formar jogadores que

integrem o escal&o principal.

De um modo geral, este tipo de objetivos suscita em mim um processo reflexivo,
no sentido de aferir se a realidade é condizente as palavras, pois hoje em dia o
valor atribuido ao sucesso e as “vitorias” na formagao é exacerbado e traigoeiro,
caracterizando-se como uma “cortina” dos reais problemas e das verdadeiras
conquistas, nomeadamente o desenvolvimento do jogador e aquilo que € o seu
futebol. De forma consequente, ao estar no ultimo escalao de formacgéao do clube,
acredito que seria proveitoso tanto para mim, enquanto treinador estagiario,
como até para os jogadores que existisse uma relacédo de maior proximidade
com a equipa sénior e respetivo staff técnico, promovendo partilhas de ideias e
conhecimentos, de modo a ser possivel estabelecer contacto direto entre o
escaldao Sub-19 e os Seniores, facilitando de forma pertinente esta ultima

transigao.
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2.3.6 Recursos Humanos/Organograma LLFC

b T
y
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Figura 6 - Organograma do LLFC

2.3.7 Contexto da equipa/campeonato

Este sera o primeiro momento do clube em que o escaldao Sub19 ira participar
no Campeonato Nacional Sub19 — 12 Divisdo, apds na época transata ter
conquistado o titulo de campedo nacional da 22 Divisdo do Campeonato

Nacional.

Na temporada 2023/24, o Campeonato Nacional Sub-19 | Divisdo é disputado
por 24 clubes: os 18 clubes que asseguraram a manuteng¢ao na Prova e os seis

clubes que subiram do Campeonato Nacional da Il Divisdo de Sub-19 da época
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anterior. A Prova &€ composta por duas fases: a 1.2 Fase e a 2.2 Fase -

Apuramento de Campeao e 2.2 Fase — Manutencgao e Descida.

Com base no objetivo proposto, tanto pelo clube como pela equipa técnica,
nomeadamente a manutencdo, a época foi delineada com foco no
desenvolvimento da organizacdo defensiva e posterior resposta em transicéao
ofensiva, pois sabiamos de antemao as diferengas a nivel individual que iriamos
encontrar contra clubes de maiores dimensdes e com outro tipo de experiéncia,
motivando a nossa equipa a passar grande parte do tempo em missdes
defensivas, especialmente durante a 12 Fase do campeonato. Esta ultima é
disputada por 24 clubes, que sao divididos em duas séries (Norte e Sul) de 12
clubes cada, distribuidos de acordo com a sua localizagdo geografica, nos
termos regulamentares. Em cada série os clubes jogam entre si duas vezes e
por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,
conforme sorteio. Os quatro clubes melhor classificados de cada série, num total
de oito clubes, apuram-se para a 2.2 Fase —Apuramento de Campedo. Os
restantes 16 clubes apuram-se para a 2.2 Fase — Manutencdo e Descida,

transitando para a 2.2 Fase com o mesmo numero de pontos obtidos na 1.2 Fase.

Tendo em conta o nosso contexto, a equipa técnica assumiu como ideia
primordial, a valorizacdo do desenvolvimento de jogo coletivo, considerando
promover a evolugdo individual do jogador ao muni-lo de uma maior
adaptabilidade em fungdo do momento e das caracteristicas do jogo, bem como
do préprio adversario, oferecendo durante os exercicios da sessédo de treino
condicbes para estimularem aspetos técnico-taticos essenciais a nivel defensivo
(desde coberturas defensivas, equilibrios ao proprio controlo da profundidade) e
alguns comportamentos padrao (que o treinador principal queria implementar)
em termos ofensivos. Visto que no caso de ndo garantirmos o acesso a fase de
Apuramento de Campeéo os pontos se iriam manter para a 22 Fase, tornou-se
crucial garantir o maior numero de pontos na 1° Fase, algo que retiraria alguma
liberdade e margem de erro aos jogadores, podendo ter impacto nas decisdes

dos mesmos durante o jogo.

Ainda no que concerne ao planeamento de trabalho, um dos fatores tidos em
consideragao foram os jogos na qualidade de visitado, pois teriamos de retirar
partido das caracteristicas do nosso campo, dando énfase a largura de jogo e a
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exploragdo dos corredores laterais, algo que influenciou a planificagdo dos

diferentes treinos e condicionantes dos mesmos.

Relativamente a 2.2 Fase — Manutencédo e Descida esta é disputada por 16
clubes, que sao divididos em duas séries de oito clubes cada e distribuidos de
acordo com a sua localizagao geografica, nos termos regulamentares. Em cada
série os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de
visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio. Os cinco clubes
ultimos classificados de cada uma das séries (Norte e Sul), num total de 10
clubes, descem automaticamente ao Campeonato Nacional Sub-19 Il Diviséo.
Os restantes clubes asseguram a manutencao na Prova. Por sua vez, a 2.2 Fase
— Apuramento de Campeé&o € disputada por oito clubes, que jogam entre si duas
vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de
visitante, conforme sorteio, para apuramento do Campedo. Os oito clubes
asseguram a manutencdo na Prova, sendo elegido o campedo nacional (1°

classificado).

No Quadro 1 podemos constatar o calendario de jogos completo da nossa
equipa relativamente a 12. fase do campeonato.

Quadro 1 — Calendario Oficial 12. Fase Campeonato Nacional Sub-19 12 Divisao 2023/2024

alendario U 2 0
Jornada | Adversario Local Jornada | Adversario Local
J1 FC Famalicao Casa J12 FC Famalicdo Fora
J2 FC P. Ferreira Fora J13 FC P. Ferreira Casa
J3 Vizela FC Casa J14 Vizela FC Fora
J4 Boavista FC Fora J15 Boavista FC Casa
J5 CS Maritimo Casa J16 CS Maritimo Fora
J6 FC Porto Fora J17 FC Porto Casa
J7 SC Braga Casa J18 SC Braga Fora
J8 Vitoria SC Fora J19 Vitéria SC Casa
J9 Rio Ave FC Casa J20 Rio Ave FC Fora
J10 Gil Vicente FC Casa J21 Gil Vicente FC Fora
J11 GD Chaves Fora J22 GD Chaves Casa
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2.4 Contexto de Natureza Funcional

2.4.1 Caracterizagao Equipa Técnica

A equipa técnica do escaldo Sub-19 do LLFC é constituida por cinco elementos:
treinador principal, treinador-adjunto, treinador de guarda-redes, analista e
treinador estagiario/preparador fisico, sendo que a maioria transitou da
temporada passada. E de realcar que, para além dos elementos indicados,
existem outros intervenientes de extrema importancia no apoio/auxilio a equipa
técnica e aos jogadores, nomeadamente os dois team managers, a
fisioterapeuta e as duas técnicas de equipamentos.

Treinador Principal: Profissional de quarenta e cinco anos, detentor de inUmeras

experiéncias nos mais diversos niveis competitivos a nivel nacional, contando,
inclusive, com diferentes passagens em solo estrangeiro. Para além de ser
licenciado em Educacéo Fisica e Desporto, possui ainda o Grau A da UEFA —
Grau lll. Caracteriza-se por uma personalidade vincada e com ideias bem
definidas. A sua atuacdo pauta-se pelo profissionalismo, rigor, organizagédo e
simplicidade.

Com base na atual e Ultima época, permite-me afirmar com certeza que este foi
o elemento mais preponderante no meu crescimento enquanto treinador, quer
pela forma como encara o jogo e o treino, quer pelo modo como vive, sente e
respira o futebol, sendo um lider por natureza, expresso no seu modo de
comunicar e lidar tanto com os seus jogadores como com a sua equipa técnica.
E responsavel pela criacéo, transmisséo e operacionalizacdo do modelo de jogo
e pela concecao de treino, planeando a grande maioria dos treinos/exercicios,
operacionalizando e gerindo-os durante a sessao de treino. Em dias de jogo
orienta todas as palestras (antes do comeco, ao intervalo e no final dos mesmos),
sendo a ultima palavra sempre sua no que diz respeito a todas as decisdes
relacionadas com a equipa, desde convocatérias, decisdo do 11 inicial,

aprovacao/reprovacao de possiveis reforgos, entre outras.

Treinador-adjunto: Elemento de vinte e dois anos que partilha um percurso

académico bastante semelhante ao meu, licenciado em Ciéncias do Desporto
pela FADEUP e a frequentar o mestrado em Treino Desportivo — Alto

Rendimento na mesma instituicdo. Visto que também se encontra a realizar o
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seu estagio profissionalizante, a troca de ideias/reflexdes entre ambos torna-se
constante e diaria, algo que nos beneficia quer a nivel profissional como
académico.

No que concerne ao momento de treino, é responsavel pela planificacéo,
controlo e operacionalizacdo de alguns exercicios, sendo da sua autoria as bolas
paradas e respetivos esquemas téaticos, quer defensivos como ofensivos.
Transmite ainda a informacéo do adversario aos jogadores no ultimo treino antes
do jogo, e orienta grande parte do aquecimento no dia do jogo.

Em suma, destaca-se como o individuo mais préximo do treinador principal,
cooperando nas suas tomadas de decisdo, sempre com uma personalidade

vincada e um espirito vencedor.

Treinador de Guarda-redes: Profissional de trinta e trés anos com vasta

passagem por diferentes clubes do distrito de Aveiro, desde a formacéo até ao
futebol sénior. Embora seja o Unico elemento que a nivel profissional ndo esta
ligado ao desporto, possui o Grau C da UEFA — Grau I.

E responsavel por todo o trabalho inerente a posicdo de Guarda-redes, desde o
planeamento, controlo e operacionalizacdo dos exercicios na parte inicial do
treino, bem como a monitorizacao do desempenho dos guarda-redes no decorrer
da restante sessdo, corrigindo e dando feedbacks consoante diferentes
comportamentos e acOes/decisbes. Nos dias de jogo, orienta e realiza o
aguecimento dos Guarda-redes e ajuda-os na vertente da correcéo de possiveis

decisBes menos favoraveis ao jogo da nossa equipa.

Analista: E o Unico elemento da equipa técnica que ndo transitou da época
passada, sendo, também, o seu primeiro ano no clube. Para além de ser
Licenciado em Ciéncias do Desporto, possui o Grau C da UEFA — Grau |,
destacando-se como um dos elementos com quem partiho mais
opinides/reflexdes visto ja termos uma ligacao criada anteriormente.

No que concerne ao seu trabalho diario, realiza ao longo da semana a analise
do proximo adversario que a equipa vai defrontar, elaborando um relatério escrito
onde descreve comportamentos da equipa adversaria nos diferentes momentos
e fases do jogo, bem como algumas informacdes adicionais relativas a mesma.

Realiza, também, uma video-analise onde estao presentes diferentes cortes de
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jogos do adversario que demonstram a informagéo que esta presente no relatério
escrito e ajuda os jogadores a perceberem melhor como se comporta o
adversario em jogo.

Durante o jogo € responsavel por filmar o mesmo, estando em contacto
constante e direto com o banco/elementos da equipa técnica, alertando para
comportamentos quer do adversario, quer da prépria equipa. E também o
responsavel por efetuar o resumo e as estatisticas dos jogos, transmitindo depois

essa informacéo a restante equipa técnica.

2.4.2 Funcgoes atribuidas ao Estagiario

Na presente época integrei, enquanto treinador estagiario, a equipa técnica de
Juniores A, escaldo Sub-19. As principais funcdes/tarefas que me foram
incumbidas:

= Acompanhamento do planeamento geral da época,;

= Planeamento de treino em conjunto com o Treinador Principal e

treinador-adjunto-(s);

= Avaliacdo, controlo e monitorizagcdo da componente fisica dos

jogadores;

= Planeamento e controlo de treino realizado em contexto de

ginasio;

= Elaboracao de relatérios.
Tendo em consideracdo que ja conhecia a equipa técnica em questao, tinha
plena nocdo que ndo iria possuir uma grande margem de manobra e autonomia
no que diz respeito ao planeamento e implementacédo do treino, contudo, sempre
me foi concedido espaco para realizar sugestdes e opinides de acordo com o
trabalho e ideias do treinador principal. Este ultimo, solicitou-me que, para além
das funcgbes de treinador estagiario, englobando o contributo no planeamento,
organizacdo e avaliacdo do processo de treino, bem como a sua
operacionalizacao, e de jogo, implementasse 0s exercicios da parte inicial das
respetivas sessdes de treino, correspondentes a mobilizacdo articular e fase de
aguecimento, momento onde tentei sempre coordenar e adaptar ao tipo de

esforcos requeridos no restante treino.
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Por sua vez, relativamente & avaliagédo, controlo e monitorizacdo da componente
fisica podemos considerar que esta foi uma funcao secundéria onde detive maior
autonomia e, consequentemente, responsabilidade. Inicialmente, desempenhei
o trabalho realizado no ginasio (antes do treino) que me proporcionou o adquirir
de novas competéncias e novos desafios, tais como questdes ligadas a gestao
de tempo e de espaco, a falta de material, a prépria inexperiéncia dos jogadores,
entre outras. De forma inerente, ao longo de toda a temporada tive um papel
ativo no controlo e monitorizacao de cargas associadas a cada jogador a fim de
garantir um acompanhamento préximo e individualizado, o que originou o
desenvolver de relagdes mais proximas entre mim e os diferentes jogadores.
No que concerne a elaboracdo de relatérios, esta vertente permitiu o
enriquecimento do relatério de estagio assim como estimular o meu sentido
critico e reflexivo, podendo discorrer sobre as diversas dificuldades observadas
em jogo ou até mesmo treino/ginasio e possiveis estratégias encontradas para
solucionar as mesmas. Embora néo seja algo propriamente inerente a equipa
técnica, as reflexdes possibilitaram a minha evolu¢cdo em diversas tematicas
relacionadas com a modalidade, facilitando no momento posterior do aplicar das
minhas funcdes, auxiliando inclusivamente outros elementos da equipa técnica
com diferentes tipos de tarefas.

Em suma, de um modo geral, possui diversas oportunidades no decorrer de
todas as sessfes de treino de observar os exercicios e intervir para fornecer
determinados feedbacks aos jogadores (quando considerasse oportuno), assim
como expor davidas ou ideias com o intuito de melhorar as dinamicas do treino
e maximizar/otimizar a performance/rendimento da equipa e dos proprios
jogadores. Embora nao tenha vivenciado processos/metodologias novas (visto
ter trabalhado com a equipa técnica como referi anteriormente), este foi um ano
que estimulou a minha atencdo ao nivel de pormenores que cada elemento da
equipa técnica e de outras areas do clube (como por exemplo a fisioterapia),
apresentavam no seu quotidiano profissional, permitindo enriquecer toda esta
minha experiéncia. Por fim, a observacéo diaria de cada elemento do plantel
proporcionou-me também, por diversas vezes, a reflexdo mental acerca de
reacdes, comportamentos e atitudes dos respetivos jogadores em resultado de

decisdes tomadas por diferentes elementos da equipa ténica.
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3. Desenvolvimento da Pratica Profissional

Neste capitulo pretende-se transmitir de forma critica e reflexiva a realizagao da
pratica profissional da época 2023/2024, nos Juniores A do Lusitania de Lourosa
Futebol Clube, que participaram na 1.2 Divisdo do Campeonato Nacional Sub-
19.

Assim sendo, a informacéo estara organizada de acordo com a componente
pratica do proprio estagio, possibilitando a reflexdo sobre diversos conceitos
relacionados com o contexto do mesmo. Neste ponto serdo expressas
dificuldades sentidas no decurso do trabalho desenvolvido, assim como
estratégias adotadas para alcancar os objetivos pretendidos, sempre com base
no contexto em que me encontrava.

Neste sentido, inicialmente irei descrever de forma reflexiva os objetivos
definidos para a equipa e jogadores, constituindo-se como a linha orientadora de
todo o trabalho desenvolvido, tornando mais percetivel a concretizacdo, ou nao,
das metas estabelecidas.

De seguida, ira ser realizada uma caracterizacédo do plantel de modo a perceber
as diligéncias que influenciaram na construcio do mesmo e a
influéncia/constrangimentos que possa causar na planificacdo do treino e do
jogo. Por fim, apresentarei ainda o modelo de jogo idealizado, que serviu de
referéncia para a modelacéo do processo de treino, seguido da apresentacdo do
microciclo padréo.

Em jeito de conclusédo, torna-se imprescindivel clarificar a linha norteadora de
todo o trabalho realizado, no entanto, sem descurar aquele que é o contexto

vivido e a parte reflexiva/critica inerente.

3.1 Objetivos

3.1.1 Objetivos de Formacao

O principal objetivo da formagédo, enquanto clube, remete para o
desenvolvimento dos jogadores nos diferentes niveis, quer a nivel desportivo
como pessoal. Contudo, nés, enquanto equipa técnica, assumimos 0s objetivos

como pressupostos orientadores de todo o processo, considerando essencial o
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privilegiamento, por parte dos jogadores, daqueles que s&o 0s propositos
coletivos. Por consequéncia, para que o0s jogadores possam, individual e
coletivamente, potenciar ao maximo as suas competéncias, devera existir a
preocupacao de alinhar os objetivos pessoais, que cada um tem definidos para
si préprio, com 0s objetivos perspetivados pelo treinador para cada jogador e,
ainda, em relacdo aos objetivos definidos para a equipa, potenciando, assim,
condicbes para que se criem os melhores contextos de trabalho possiveis
(Castelo, 1994).

Ainda neste sentido, pretendemos incutir principios como a responsabilidade, o
compromisso e o espirito de grupo, promovendo para tal, regras (como a
definicdo de horarios para comeco de atividades) e dinamicas em situacdes de
treino, para implementar esse tipo de caracteristicas no seio do grupo.

Desde o inicio foi privilegiada a exigéncia e competitividade entre todos, a fim de
cada jogador alcancar a sua melhor verséo, havendo espaco e abertura para 0s
jogadores cobrarem falta de entrega/esforco por parte de algum colega,
promovendo um envolvimento de todos no desenvolvimento individual e de
grupo.

Além disso, proporciondmos aos jogadores momentos, dentro e fora do campo,
para desenvolverem/estimularem o seu conhecimento do jogo e as respetivas
fases do mesmo, quer através de exercicios mais analiticos e especificos, como
em exercicios abertos, onde o jogador tem a necessidade de se adaptar aos
diferentes contextos e gerar ordem no meio do “caos” como é caracteristico do
préprio jogo.

Em suma, a evolucao dos jogadores nos diferentes niveis foi notdria, destacando
uma maior responsabilidade (dentro e fora de campo) e
intensidade/competitividade durante as sessGes de treino, no entanto, sinto
ainda bastante falta de empatia e entreajuda nas relacdes estabelecidas por
diversos jogadores, motivadora possivelmente de desconfianca nos objetivos

coletivos estipulados.
3.1.2 Objetivos de Preparagao

Ao nivel da preparacdo, foram definidos diversos objetivos, que visaram as

diferentes dimensdes presentes no futebol: técnico, tatica, fisica e psicoldgica.
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No que engloba a componente fisica, o foco incidiu no aumento dos indices
fisicos dos diferentes jogadores, desenvolvendo trabalho direcionado para as
diversas capacidades motoras, condicionais (forca, resisténcia e velocidade) e
coordenativas, privilegiando a execuc¢ao técnica do movimento, a sua cadéncia
e respetivas progressoes, tentando sempre realizar um trabalho individualizado
com as devidas limitagdes (tempo, espaco e material).

Em relacdo a condicdo psicologica, tivemos o propoésito de estimular a
criatividade e a capacidade de percecdo e posterior adaptacdo aos diferentes
contextos/acontecimentos. Neste campo, um dos objetivos prendia-se em tentar
gue todos os jogadores tivessem o mesmo fio condutor no seu pensamento, algo
que iria beneficiar no processo de treino, como no proéprio jogo. Para isso, seria
necessario que todos os jogadores sentissem uma sensac¢ao de pertenca e mais-
valia para a equipa, sendo um desafio para ndés, equipa técnica, criar condi¢cdes
para que existisse maiores niveis motivacionais. Neste seguimento, em diversas
alturas eram utilizados exercicios de cariz mais ludico, com o intuito de fomentar
a unido e coesdao do plantel, e até mesmo o gosto pelo treino.

Por fim, em relagdo as vertentes técnica e tatica, procuramos desenvolver os
diferentes elementos técnicos existentes, bem como as diversas acodes,
individuais e coletivas dos jogadores de uma equipa, organizadas e coordenadas
racionalmente (Teodorescu, 2003). Devido ao tempo de treino que tinhamos,
ndo nos permitiu dedicar o tempo que gostariamos para realizar exercicios
focados na técnica individual. Todavia, proporciondmos exercicios 0 mais ricos
possiveis, com diferentes estimulos, de modo aos jogadores estarem
preparados para a competicdo. Aplicar exercicios com um cariz semelhante ao
do jogo, possibilitava aos jogadores a criagdo de imagens mentais e o
estabelecimento de comportamentos padrdo. Deste modo, facilitavamos
posteriormente o0 modo de acédo e intervangédo de cada jogador em jogo, sendo

mais rapida e espontanea a sua atuacgao.

3.1.3 Objetivos de Performance
Tal como ja foi referido anteriormente, esta € a primeira vez que o clube se
encontra na 1.2 Divisdo Nacional no escaldo Sub-19. Posto isto, foi definido, tanto

pelo clube como pela equipa técnica, que o objetivo principal seria assegurar a
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manutenc¢ao na divisdo em questdo. Contudo, embora este seja 0 nosso foco
principal, existe espaco e ambicéo para alcancar um possivel lugar na 2.2 fase —
Apuramento Campedo, tendo para isso de ocupar um dos quatro lugares

cimeiros.

3.2 Caracterizagao do Plantel

O plantel do escaldo Sub-19 foi composto por 28 jogadores, como € possivel
verificar na Quadro 2, na qual também se pode constatar a posicdo de cada
jogador e o respetivo clube anterior. A constituicdo do plantel teve uma grande
influéncia do treinador principal e do treinador-adjunto, visto estes ultimos ja
terem treinado a maioria dos jogadores num clube diferente, algo que considero
vantajoso, pois ao conhecerem a sua forma de treinar e liderar, bem como a sua
concecdo de jogo, percecionam mais facilmente as exigéncias a que seréo
expostos. Contudo, ocorreram contratacdes externas a equipa técnica num
momento anterior ao periodo preparatério efetuadas pela dire¢cdo e scout do
proprio clube, provocando a necessidade de nds, equipa técnica,
conhecéssemos de forma rapida os jogadores que teriamos a nossa disposicao,
bem como a assimilacdo de conceitos por parte dos ultimos. Em comum, surge
ainda a desvantagem de grande parte dos jogadores ter estado envolvida, na
época anterior, num contexto competitivo mais baixo (2.2 divisdo nacional),
submetidos a uma metodologia de treino completamente distinta.
Fundamentado no projeto do clube e da propria equipa técnica para a temporada
atual e possiveis futuras, foi decidido ter um nimero alargado de jogadores,
maioritariamente juniores de segundo ano, ou seja, hascidos em 2005, contando,
no entanto, com a presenca assidua de jogadores Sub-18 nos treinos dos Sub-
19 (e sempre que oportuno nos jogos). Tudo isto, possuia um impacto
significativo na minha planificacdo das partes iniciais de cada sesséo de treino
(a0 meu encargo), devido a falta de informacéo relativa ao nimero de jogadores
gue estariam presentes. De qualquer modo, promoveu em mim o estimulo da
minha capacidade de adaptacéo e inclusive improviso. Ainda sobre o nimero de
jogadores, este foi também motivado tanto pela existéncia de algumas lesbes

transatas da época anterior e pela projecao futura da época seguinte, no entanto,
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0 numero de jogadores condicionou a forma como os restantes treinadores
(principal e adjunto) planificavam a sessao de treino, optando maioritariamente
pela separacdo em grupos ao realizar o mesmo exercicio, ou trabalhando
diferentes componentes (e depois ocorria a troca dos grupos). A estratégia
adotada era maioritariamente interpretada de modo positivo tanto pela equipa
técnica como pelos jogadores. Primeiramente pelo facto de possibilitar, de um
modo mais eficiente, trabalhar diferentes conteidos em simultaneo, algo que
oferecia uma maior variabilidade de experiéncias a equipa. E depois, pela
dindmica e intensidade que imprimia ao treino, ndo havendo espaco para tempos
mortos ou monotonos. Complementarmente, a divisdo dos jogadores, promovia
também a divisdo de tarefas no seio dos treinadores, permitindo-me um maior
grau de autonomia e consequentemente responsabilidade, fatores essenciais no
meu desenvolvimento.

Por fim, embora o objetivo primordial para os jogadores de primeiro ano fosse a
aguisicdo de uma maior intensidade e competitividade, a verdade € que estes
acabaram por assumir um papel de destaque na equipa Sub-19, sendo refletido
em diversos jogos a qualidade apresentada pelos mesmos, porém, atraicoada
por uma certa inexperiéncia. Este foi um fator preponderante para que outros
elementos da equipa técnica, como o treinador-adjunto e o analista, tivessem de
intervir individualmente com os jogadores, no sentido de Ihes mostrar erros
cometidos durante o jogo pela referida inexperiéncia.

Em termos globais, a equipa exibia um onze titular sélido, com capacidade
individual e coletiva para desempenhar na plenitude o que era pretendido pela
equipa técnica. Todavia, estas competéncias nao eram extensiveis a todo o
plantel, algo que era identificavel quer em treino mas especialmente em jogo. De
forma adicional, surgiram lesées no decorrer da época de jogadores cruciais ha
nossa forma de jogar, onde a meu ver teriam de ter sido feitos alguns ajustes ao
nivel do modelo de jogo e porventura da estrutura utilizada.

Embora no inicio da época estes dois ultimos estivessem de acordo com as
caracteristicas individuais dos jogadores, todos 0s constrangimentos ocorridos
obrigavam, em certos momentos, a alteragcdes consoante as capacidades dos

jogadores em campo.
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Quadro 2 — Plantel Juniores A do Escaldo Sub-19 LLFC

Plantel Juniores A — Sub-19

Nome Posicao Nacionalidade Clube Anterior
Jogador 1 Guarda-Redes Portuguesa Boavista FC
Jogador 2 Guarda-Redes Portuguesa Lusitania Lourosa FC
Jogador 3 Guarda-Redes Portuguesa Padroense FC
Jogador 4 Defesa Direito Portuguesa CD Feirense
Jogador 5 Defesa Direito Portuguesa CD Feirense
Jogador 6 Defesa Central Portuguesa Boavista FC
Jogador 7 Defesa Central Portuguesa CD Feirense
Jogador 8 Defesa Central Portuguesa FC Famalicdo
Jogador 9 Defesa Central Portuguesa CD Feirense
Jogador 10 Defesa Central Portuguesa CD Feirense
Jogador 11 Defesa Central Portuguesa Boavista FC
Jogador 12 Defesa Esquerdo Portuguesa Leixbes SC
Jogador 13 Defesa Esquerdo Portuguesa CD Feirense
Jogador 14 Médio Defensivo Portuguesa CD Feirense
Jogador 15 Médio Defensivo Portuguesa CD Trofense
Jogador 16 Médio Centro Portuguesa Lusitania Lourosa
Jogador 17 Médio Centro Portuguesa Rio Ave FC
Jogador 18 Médio/Ala Direito Portuguesa CD Feirense
Jogador 19 Médio/Ala Direito Portuguesa CD Feirense
Jogador 20 Médio/Ala Esquerdo Portuguesa Lusitania Lourosa FC
Jogador 21 Médio/Ala Esquerdo Portuguesa Gondomar SC
Jogador 22 Médio/Ala Esquerdo Portuguesa Lusitano GC
Jogador 23 Avancado Portuguesa CD Feirense
Jogador 24 Avancado Portuguesa Lusitania Lourosa FC
Jogador 25 Avancado Brasileira
Jogador 26 Avancado Francesa
Jogador 27 Avancado Portuguesa Vitéria SC

3.3 Caracterizacao Individual

Na mesma linha de raciocinio do ponto anterior, surge de modo relevante a
avaliacdo individual dos nossos jogadores. Isto, porque permite-nos, a nés
equipa técnica, perceber de forma minuciosa as caracteristicas dos jogadores,
bem como os seus pontos fortes e fracos. Estes ultimos, poderdo servir ainda
como ponto de partida na elaboracdo de determinados exercicios, onde o foco
recai precisamente sobre o desenvolvimento e consolidacdo desses mesmos

pontos. Perspetivando o futuro, os dados apresentados poderdo servir também
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como uma lista de jogadores referenciados e possiveis reforcos em novos
projetos, tornando-se um meio facilitador e que ajuda na selecéo de jogadores e
nas diferentes solu¢cdes/opcdes para uma equipa.

Para se entender a base da avaliacdo individual realizada, recorremos aos
diferentes Indicadores de Desempenho Posicional, permitindo inferir, no que diz
respeito aos diversos jogadores, sobre a sua capacidade em desempenhar
funcdes especificas de forma eficaz, abordando competéncias que os jogadores
devem ter para exercerem com eficacia e eficiéncia as respetivas funcdes
posicionais (Cauan & Guilherme, 2016), mediante a posi¢do que ocupam no
terreno de jogo, sendo este meio de avaliacdo efetuado tanto em jogo como
treino. De qualquer modo, teve-se sempre em consideracao aquilo que € a visao
sobre 0 jogo e o jogador, influenciada e suportada pelo conhecimento tedrico
que adquirimos ao longo destes anos, quer através de anos anteriores ligados a
modalidade, partilha de ideias entre diferentes intervenientes do mundo do
desporto e das aulas que dispusemos ao longo das diferentes formacdes
académicas.

Posto isto, podera ser observado no “Anexo x” a avaliagdo individual de um
determinado jogador como modelo/exemplo. Esta dltima tinha como objetivos
perceber e avaliar a atuacédo de determinado jogador nos diferentes momentos
do jogo, bem como descortinar o seu comportamento dentro e fora de campo, a
fim de compreender melhor a personalidade de cada um. Tudo isto seriam
aspetos favoraveis a gestao e lideranca do treinador perante o seu grupo de

jogadores.

3.4 Modelo de Jogo

Para que seja possivel atingir os objetivos que foram propostos, é crucial existir
uma linha de pensamento Unica e transversal a equipa técnica e restantes
jogadores, sendo o ponto de partida de determinada representagao pratica.
Cada treinador devera possuir a sua conce¢ao de jogo, ou seja, 0 modo como
quer que a sua equipa se organize em campo e as respetivas interagdes entre
os diferentes jogadores. Tal como refere Salgado (2009), a conceg¢ao de jogo

consiste numa idealizagao do treinador, que assenta na sua visao do jogo. Desta
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forma, o treinador ira estabelecer principios e regras de agdo para guiar o
comportamento dos seus jogadores. A implementagao da viséo de jogo de um
treinador, concretizar-se-a através da operacionalizagdao do seu modelo de jogo
(Guilherme, 2004). Tendo em consideragéo a ocupacgao racional e equilibrada do
terreno de jogo, assim como a resposta eficaz as exigéncias e problemas
impostos pelo jogo, o treinador principal decidiu optar por duas estruturas
diferentes, a principal 1-4-4-2 (Figura 7) e uma alternativa 1-5-3-2 (Figura 8).
Visto ja ter utilizado estas estruturas na época anterior, diversos dos atuais
jogadores ja detinham nogédo e consciéncia das ideias do treinador e o que este
ultimo pretendia na sua forma de jogar. Contudo, o modelo de jogo nao se
caracteriza por ser algo imutavel, mas sim pelas dinamicas e alteragcbes que
podera sofrer durante o processo. Segundo Guilherme (2003), no que concerne
a organizagao do jogo de uma equipa é importante ter em conta alguns fatores:
a ideia de jogo do treinador; os respetivos principios de jogo; a organizagao
funcional; a organizagao estrutural e os jogadores disponiveis. Relativamente a
estes ultimos o treinador devera procurar decifrar as suas caracteristicas,
competéncias e a propria personalidade a fim de adaptar a sua forma de trabalho
e as ideias que pretende aplicar. Assim, como refere Guilherme (2003, pag.3),
“Este leque de conhecimento relativo aos seus jogadores é muito importante ndo
para alterar as suas ideias de jogo e de equipa, mas sim para proceder a algumas
adaptagdes, com o objetivo de tirar o maior proveito possivel dos jogadores que
tem e da interagdo que pode haver entre eles, ou seja, fazer uma equipa

melhor”.

Para que tudo se torne concretizavel, o modelo de jogo norteia a atuagao de
todos os elementos, sendo crucial a existéncia de um objetivo ou meta, pois
nenhum vento sopra a favor de quem nao sabe para onde quer ir. Desde inicio,
perceber o contexto cultural onde estamos inseridos e proporcionar as melhores
condigbes para os jogadores potenciarem a sua aprendizagem e performance.
Para isto acontecer, é importante que estes Uultimos tragam consigo
aprendizagens de experiéncias anteriores, trabalhem sobre elas e moldem-nas
em fung¢ao do novo ambiente. De forma complementar, a implementagao prévia
de regras, rotinas e valores no seio do grupo torna-se crucial para o sucesso

coletivo e inclusive, individual.
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Posto isto, o mesmo autor (Guilherme, 2003) define a necessidade de se
estruturar a concegdo e operacionalizagdo do modelo de jogo com base em
quatro ciclos de jogo, duas fases (Organizacdo Ofensiva e Organizacéo
Defensiva) e dois momentos (Transicdo Defensiva e Transi¢cdo Ofensiva),
contemplando, também, os diferentes tipos de “bolas paradas”, tanto ofensiva

como defensiva.

Figura 7 - Estrutura 1-4-4-2 Figura 8 - Estrutura 1-5-3-2

3.4.1 Organizacao Ofensiva (OO)
A fase de Organizacao Ofensiva “é caracterizado pelos comportamentos que a
equipa assume aquando da posse de bola com o objetivo de preparar e criar

situagbes ofensivas de forma a marcar golo” (Guilherme, 2004, p.147).

Esta fase encontra-se dividido em trés subfases distintas, porém interligadas em
funcao do objetivo principal comum, o golo. Estas sdo entao: fase de construgao,
fase de criagao e fase de finalizagao.

De forma geral, para o treinador principal, elemento que concebeu o modelo de
jogo, a fase de organizagao ofensiva da nossa equipa centra-se na criagao de
superioridade numérica e na exploracdo de espacgos frageis deixados pelo
adversario, por exemplo no momento de pressao. Para isso, € necessario haver
variabilidade de movimentos dos jogadores e harmonia no que diz respeito a
largura e profundidade do jogo, ou seja, campo grande. Existir uma gestao eficaz
da posse de bola e identificar espagos relevantes em fungdo do adversario séo

pontos essenciais para o sucesso da nossa equipa nesta fase do jogo.
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Em ac¢bes com bola, o treinador defende que o espago do campo de jogo néo
possui todo o mesmo valor, havendo zonas em que o risco associado é
completamente diferente. Desta forma, o campo divide-se em quatro zonas
(Figura 9): zona A — seguranga maxima de comportamentos; zona B — seguranga
de comportamentos; zona C — Controlo do Jogo — ligagao e criagédo para entrada
nos espacos frageis do adversario; zona D — Defini¢céo e criatividade do jogador

— objetivo é o golo.
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Figura 9 - Divisdo Zonal do Terreno de Jogo

Perante este cenario, a equipa organizava-se numa estrutura 1-4-4-2, contudo,
eram apresentadas dindmicas que evoluiam para a estrutura 1-2-4-2-2, como
podemos observar na Figura 10. Pretendiamos deste modo implementar os

seguintes principios e sub-principios de jogo:

1.2 Fase — Construgao
Principios: Ocupacéo racional dos espacos; Equilibrio posicional,

= Equilibrio posicional: defesas centrais baixos e abertos para criar espaco
para o guarda-redes atuar como uma opgéao adicional de passe, 0 que

ajuda a aliviar a presséo do adversario;
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= Dois médios centros (duplo pivd) recuados, de forma ao posicionamento
estar alinhado com os laterais. Consequentemente, é formada uma linha
de quatro jogadores que ajuda a manter a superioridade numeérica,

oferecendo multiplas op¢des de passe contra a investida adversaria;

= Dois defesas laterais alinhados com os MC, proporcionando largura e
alongando a pressdo adversaria. A sua presenga garante que o0s
adversarios devem comprometer mais jogadores no momento de

pressao, o que pode deixar espacgos frageis mais adiantados no campo;

= Pontas de langa assumem posi¢cdes centrais, procurando explorar

lacunas na defesa adversaria e fornecer op¢des de passes diretos;

= Dois extremos oferecem tanto largura como profundidade a equipa,
aumentando o raio de acdo que a defesa adversaria tera de cobrir e
proporcionando opcdes de passe adiantadas, caso a fase de construgéo

tivesse sucesso.

Figura 10 - Estrutura 1-2-4-2-2 (12 Fase - Construg¢do)

2.2 Fase - Criagao

Principios: Alternancia entre circulacao exterior e interior; Variagdo do centro de

jogo; Velocidade na circulagao de bola;
= Campo grande de modo a oferecer largura e profundidade ao jogo;

= Subida da linha defensiva em bloco junto e coeso;
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= Procura constante da criagao de situacdes de superioridade numérica nos

diferentes corredores;

= Desenvolver o momento de aceleragao, quando a bola entra em espacgos

entre setores com vantagem posicional;
= Criar dindmicas para jogadores ficarem 1x1 nos corredores laterais;
= Alternancia de desmarcacgdes, em apoio ou rutura/profundidade;

= Variagcdo rapida do centro de jogo, procurando o corredor contrario
(extremo ou lateral do lado contrario);

Na Figura 11 podemos ver a estrutura da equipa num momento da 22 fase de

criagao.

Figura 11 - 22 Fase - Criagao

32, Fase — Finalizagao

= Ocupacgao racional das diferentes zonas de finalizagdo (1.° poste, 2.°
poste, zona de penalti e entrada da area);

= Linha intermédia pronta para dar resposta a segundas bolas e ser opgao
para eventuais passes atrasados;

= Linha defensiva posicionada adequadamente para garantir o equilibrio

defensivo.
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Na figura 12 é possivel encontrar a estrutura da equipa num momento da 32 fase

de finalizagao.

Figura 12 - 32 Fase - Finalizagéo

3.4.2 Transicao Defensiva (TD)

O momento de Transicdo Defensiva (ataque/defesa) é caracterizado pelos
comportamentos que se devem assumir durante os segundos apos se perder a
posse de bola. Estes segundos revelam-se de particular importancia uma vez
que ambas as equipas podem estar momentaneamente desorganizadas para as
novas fungdes que tém que assumir, como tal ambas tentam aproveitar as
possiveis desorganizagdes adversarias (Guilherme, 2004). Desta forma, o nosso

modelo de jogo assume os seguintes principios e sub-principios:
= Mudanca rapida de atitude apds a perda da bola;

= Reacdo rapida e agressiva a perda da posse, onde o jogador mais
proximo devera pressionar o portador da bola, enquanto os restantes

realizam cobertura defensiva nos espacos envolventes;

= N&o havendo recuperacao de bola, a equipa devera entrar o mais rapido

possivel em organizagao defensiva;

= Impedir a progressao do adversario, se necessario, com recurso a falta.

3.4.3 Organizagao Defensiva (OD)
A fase de Organizagdo Defensiva caracteriza-se pelos comportamentos

assumidos pela equipa quando nao tem a posse de bola, com o objetivo de se
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organizar de forma a impedir a equipa adversaria de preparar, de criar situagdes
de golo e de marcar golo (Guilherme, 2004). Segundo Brito e Correia (2015) a
Organizagdo Defensiva apresenta uma grande complexidade, exigindo ao
treinador toda uma preparacéo ajustada em funcdo dos seus obijetivos. Deste
modo, este deve ser capaz de, por um lado, definir com clareza o que pretende
para a equipa e, por outro, de operacionalizar através do treino e da qualidade
da sua intervencao os conceitos e as dinamicas que pensou como sendo as mais

adequadas e que se traduzem na sua propria ideia de jogo.

Posto isto, a nossa equipa na fase de OD realizava uma defesa a zona
pressionante, utilizando um bloco médio-alto. Tal como Gouveia (2019) afirma,
numa defesa zonal, o posicionamento da equipa ajusta-se e adapta-se em
funcdo da posi¢cdo da bola, onde os jogadores se irdo posicionar a fim de
conseguir realizar coberturas sucessivas entre a bola e a propria baliza. Para
além disso, o posicionamento dos adversarios, bem como dos proprios colegas

de equipa, constituem-se como outras referéncias de posicionamento.

Desta forma, o nosso modelo de jogo assume nesta fase trés subfases distintas,
nomeadamente: 1.2 Fase Pressao (Condicionar a Construgéo do Adversario); 2.2
Fase Pressao (Evitar Criagdo de Situagbes de Finalizagdo do Adversario); 3.2
Fase Pressédo (Impedir Finalizacdo do Adversario). Transversalmente a estas
trés subfases, podemos encontrar alguns principios de jogo, tais como bloco
coeso com linhas juntas (evitando espaco entre setores), agressividade na
disputa dos duelos (primeira e segunda bola), recusar a inferioridade numérica

em todos os momentos e, ainda, protecdo da zona central do terreno.

Adicionalmente, existem sub-principios a cumprir em cada uma das trés sub-

fases:
1.2 Fase Pressao

= Pressao ao portador da bola, equipa ajusta posicionamento em fungao da

pressao (pressao coletiva);

= Linhas préximas de modo a formar um bloco compacto, retirando espaco

intersetorial;
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= Linha defensiva pronta para recuar caso o adversario consiga ultrapassar

a nossa pressao com sucesso, procurando a profundidade.

Na Figura 13 é possivel constatar a representagdo esquematica do momento da

1@ Fase de Pressao.

Figura 13 - Representagdo Esquematica da 12 Fase Presséo

2.2 Fase Pressao

= Pressao ao portador da bola, havendo coberturas defensivas ao jogador

que realiza esta pressao;

= Proteger a zona central, pressao realizada de modo a direcionar o jogo da
equipa adversaria para os corredores laterais;

= Impedir progressao do adversario com bola na zona central,

= Movimentagdo defensiva dos jogadores em bloco (“basculagbes”

defensivas);
= Controlo da profundidade.

Na Figura 14 verifica-se a representagdo esquematica do momento da 22 Fase

de Pressao.
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Figura 14 - Representagdo Esquematica da 22 Fase Pressédo

3.2 Fase Pressao
= Marcacgao de referéncias adversarias;

= Ocupagao racional do espaco, consoante a posicdo dos diferentes

elementos do jogo (bola, baliza, colegas, adversarios);
= Linha defensiva junta a fim de haver pouco espacos entre os defesas;

= Em situagdo de cruzamento, marcagao individual para facilitar uma

possivel saida ou intervencéo do GR;

= Em zonas baixas do terreno, evitar que o DC saia da zona central, de
forma a n&o criar espacos na linha defensiva e por ser mais forte no

proprio jogo aéreo;

= Limitar a atuacéo do adversario (tempo e espaco) de frente para a nossa
baliza;

= Equipa preparada para sair em transicido ofensiva.

Deste modo, a Figura 15 ilustra 0 momento da 32 Fase de Pressao.
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Figura 15 - Representagdo Esquematica da 3% Fase Presséao

Indicadores

Para que as sinergias da equipa funcionem como um todo, organizado e de
forma coerente, existem indicadores de pressido e de subida ou ndo do bloco,
que conferem uma linha orientadora de acédo para os jogadores durante o
processo defensivo. Os indicadores assumem uma enorme relevancia para o
sucesso da equipa na fase defensiva, sendo crucial que os jogadores
compreendam os mesmos e ajam em conformidade. Por conseguinte, 0 nosso

modelo de jogo contempla os seguintes indicadores:

Indicadores de pressao:

= Bola no corredor lateral para o qual direcionamos o adversario;
= Bola de dificil recegao para o recetor;

= Adversario progride na zona central do campo;

Indicadores de Subida do Bloco Defensivo:

Portador da bola (adversario) de costas para a nossa baliza;

Adversario efetua passes atrasados;

Bola coberta;

» Adversario recebe bola aérea;
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Indicadores de Ndo Subida do Bloco Defensivo:

= Adversario com boas condi¢gbes (tempo e espago) para progredir com

bola;

= Adversario com boas condi¢des (espago) para explorar o passe na

procura da profundidade.

3.4.4 Transicao Ofensiva (TO)

O momento de Transicdo Ofensiva (defesa/ataque) € caracterizado pelos
comportamentos que se devem ter durante os segundos imediatos ao ganhar-
se a posse da bola. Estes segundos sao importantes porque, tal como na
transicdo defensiva, as equipas podem encontrar-se desorganizadas para as
novas fungdes e o objetivo & aproveitar as eventuais desorganizagdes
adversarias para proveito proprio (Guilherme, 2004). Valdano (2001: 52) refere
ainda que “as equipas devem saber atacar e defender. Algumas sabem algo
mais: fazer transicdes”. Com isto, importa referir que este € um dos momentos
em que a nossa equipa demonstra maior preponderancia e capacidade para criar
perigo a baliza adversaria. Para tal, sdo considerados os referidos sub-

principios:

= Retirar, o0 mais rapido possivel e de forma limpa, a bola da zona de

pressao;
= Privilegiar um jogo objetivo, arriscando com passes verticais;
= Procurar as referéncias ofensivas (PL ou EXT);

= Apbs recuperagdo, evitar perda da bola. Caso necessario entrar em

organizacgao ofensiva.
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3.4.5 Bolas Paradas (Esquemas Taticos) Ofensivas/Defensivas

Os Esquemas Taticos caracterizam-se como lances determinantes para criar
desequilibrios na equipa adversaria e na resolugao/decisao de um jogo. Assim,
torna-se imprescendivel o lado estratégico e o efeito surpresa, para criar
imprevisibilidade no adversario e aproveitar as suas debilidades (Bessa, 2009).
Dentro do nosso modelo de jogo, as bolas paradas desempenham um lugar com
bastante relevancia, onde o treino serve como ensaio geral daquilo que se pode
suceder posteriormente em jogo. Para isso, sédo realizados diferentes tipos de
esquemas taticos consoante os nossos principios, havendo alguns ajustes em
fungdo do jogo e das caracteristicas do adversario em questdo. No seguimento,
sera possivel observar os esquemas taticos das bolas paradas, ofensivas
(Figura 16, 17 e 18) e defensivas (Figura 19, 20 e 21) referentes ao jogo contra
o FCP.

Os nossos principios nos esquemas taticos ofensivos, sao:
= Atacar a primeira e a segunda bola de forma agressiva;

= Manter sempre a equipa equilibrada, para o caso de o adversario tentar
sair rapidamente em contra-ataque;

= Ocupar sempre as zonas definidas (1° poste, 2° poste, zona do penalti e

entrada da area);

Figura 16 - Exemplo Canto Ofensivo 1 Figura 17 - Exemplo Canto Ofensivo 2
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Figura 18 - Exemplo Livre Lateral Ofensivo

Os nossos principios nos esquemas taticos defensivos, séo:
= Organizagao em defesa mista;
= Agressivos sobre a bola;
= Jogadores ativos;
= Apoios bem posicionados;

= Entrada da area bem protegida.

MARCACAO INDIVIDUAL COM

Figura 19 - Exemplo Canto Defensivo

Figura 21 — Exemplo Frontal Defensivo Figura 20 - Exemplo Livre Frontal Defensivo

3.4.6 Reflexao Critica — Modelo de Jogo

O Modelo de Jogo e as suas respetivas ideias, assumem um cariz especial
relativamente ao treinador principal. Este defende a sua preferéncia por
estruturas que utilizem dois PL, tal como é o caso do 1-4-4-2 e do 1-5-3-2. Em

anos anteriores, ambas as estruturas proporcionaram dinamicas e
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comportamentos diferentes aos jogadores, oferecendo-lhes uma maior
variabilidade de solugdes, surtindo um efeito positivo a nivel individual, mas
também a nivel coletivo. Contudo, embora o sucesso passado possa ser motivo
de inspiragao, ha que observar e avaliar as caracteristicas do ambiente e dos
jogadores que temos a nossa disposicéo, e adaptarmo-nos em fungéo de todos

0s momentos/constrangimentos.

No meu entender, como ja referi no relatério, o escaldo de estagio dispunha de
uma base sélida de jogadores no que diz respeito ao onze inicial, porém, sem
grandes alternativas em termos qualitativos para a maioria das posigdes,
agravada, posteriormente, pela elevada quantidade de lesbes que se
sucederam. Apesar de grande parte destes jogadores ja tenha trabalhado com
elementos da equipa técnica, incluindo o treinador principal, importava olhar ao
contexto e as diferencas que existiam entre as respetivas épocas. Atendendo as
experiéncias passadas e as proprias caracteristicas dos jogadores, seria
expectavel que a equipa nao praticasse um futebol dominante a nivel ofensivo,
mais especificamente em posse, mas um jogo caracterizado pela organizagao,
coesao e solidariedade defensiva, aliada sempre com um pragmatismo e
objetividade em termos ofensivos, através de transicées rapidas e verticais.
Partindo desta minha visao, penso que a estrutura principal, 1-4-4-2, ndo era a
que mais se coadunava com o que foi dito anteriormente. Primeiro (e tendo em
conta as dindmicas pretendidas), porque € uma estrutura que pela disposi¢cao
natural dos jogadores nao privilegia a ocupagao da zona central do terreno (setor
intermédio), obrigando a utilizacdo de médios completos no sentido tatico e com
uma excelente condigao fisica, a fim de cobrir uma vasta area de jogo. E depois,
a falta de um terceiro médio dificultava as a¢des defensivas dos dois pontas de
lanca no que concerne ao momento de pressdo, submetendo,
consequentemente, estes quatro elementos a um maior desgaste fisico. Ambos
os fatores eram compensados durante a primeira parte, contudo, ocorria um
deterioramento fisico no segundo tempo devido a fadiga acumulada, algo que
facilitava a primeira fase de construgao da equipa adversaria (ultrapassando a

nossa primeira linha de presséao) e a exploracédo de espagos interiores.

Relativamente ao processo de treino, as dindmicas implementadas com esta

estrutura exigiam um constante feedback e correcées posicionais por parte dos
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treinadores. No meu ponto de vista, esta necessidade de corre¢des e ajustes
constantes limitava alguma da liberdade concedida aos jogadores, algo que n&o
considero positivo para o proprio sucesso do grupo. Desta forma, tornava-se
evidente o desconforto de alguns elementos perante esta estrutura devido as
suas capacidades e caracteristicas, o que se refletiu também no resultado de

determinados jogos.

Posto isto, em prol dos jogadores a nossa disposi¢géo e do contexto em que nos
encontravamos inseridos, penso que a estrutura alternativa (1-5-3-2) teria sido a
melhor solugéo para a grande maioria do campeonato. Esta oferecia uma maior
solidez e ocupacado de zonas centrais do campo (algo que os adversarios
tentavam explorar), ndo retirando largura (através dos dois alas) nem
profundidade (através dos dois pontas de langa) ao nosso jogo. Para além disso,
a inclusdo de um terceiro médio possibilitava maior facilidade nas coberturas
defensivas e na ligacdo do jogo entre os diferentes setores em momento

ofensivo.

Quanto a aspetos individuais, a utilizagdo de trés médios permitia um menor
desgaste fisico e um menor raio de atuagdo de cada um, o que beneficiava as
caracteristicas dos nossos jogadores. Por sua vez, a inclusdo de apenas dois
jogadores nos corredores laterais ndo era um fator limitativo, pelo contrario, pois
esta era uma das poucas posigdes em que as alternativas estavam em
patamares semelhantes aos titulares. Adicionalmente, os jogadores escalados
para estas posicoes, destacavam-se pela sua velocidade e verticalidade, sendo,
desta forma, opgdes vantajosas para as saidas em transi¢do ofensiva, um dos
pontos fortes da nossa equipa. Por fim, a linha defensiva constituida por cinco
elementos proporcionava uma maior seguranga no momento de organizagao
defensiva (momento no qual a equipa passava mais tempo durante o jogo),
facilitando a realizagdo de coberturas defensivas e o equilibrio da equipa. Os
dois pontas de lanca estariam sempre prontos para possiveis transicdes,

funcionando como referéncias do ataque.

Concluindo, importa ainda abordar o tema das bolas paradas defensivas, pois
foi um dos momentos de jogo em que demonstramos algumas debilidades.
Como estratégia, deixaria um ou dois jogadores da nossa equipa perto da linha
do meio-campo, ao invés de colocar todos dentro da area. Desta forma, fixava
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jogadores adversarios na marcagao de modo a diminuir a presenga de elementos
contrarios perto da nossa baliza e oferecer um maior espago de atuagado ao
nosso guarda-redes. Com isto, pretendia, também, estimular neste ultimo, uma

maior sensagao de seguranga/confianga na realizagdo das suas agdes.

3.5. Padrao Semanal de Treino

A definicdo do Modelo de Jogo de uma equipa, dos respetivos principios e sub-
principios configuram comportamentos e padrbes de jogo que devem ser
assumidos em cada um destes momentos e na sua interrelagdo. Esses
comportamentos e padrdes de jogo requisitam dos jogadores conhecimentos
especificos/imagens mentais para o seu reconhecimento e para a respetiva

intervencao (Guilherme, 2004).

Segundo o mesmo autor, as imagens mentais sdo criadas através do
experienciar da dinamica dos exercicios propostos pelo treinador. Desta forma,
0s exercicios propostos devem evidenciar os diferentes momentos e as suas
interrelagdes a fim de criar conhecimentos especificos adequados ao pretendido.
Em consequéncia, os exercicios devem ser direcionados em funcdo dos
comportamentos desejados nos diferentes momentos do jogo e em fung¢édo das

respetivas escalas (Guilherme, 2004).

Nesta linha de raciocinio, o processo de treino (ensino-aprendizagem) pretende
criar conhecimentos especificos/imagens mentais, que permita ao jogador e a
equipa agir nos diferentes momentos do jogo, perante os problemas criados, em
funcao de uma ideia coletiva de jogo, o Modelo de Jogo da equipa (Guilherme,
2004). Através do que foi mencionado anteriormente, o padrdo semanal da
equipa, criado pelo treinador principal, tem como objetivo organizar os conteudos
de uma forma sequencial, tendo em conta diferentes variaveis, como por
exemplo: o tipo de esforco, o calendario de jogos, o adversario a enfrentar e os

comportamentos que deseja serem aplicados em jogo.

Assim, todo este processo promove a existéncia de uma decomposi¢ao do jogo
em principios e sub-principios que interagem entre si, isto €, padrdes de
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comportamento que se interrelacionam e, seguindo uma légica fractal,
independentemente da complexidade de manifestagdo sao representativos da
singularidade do todo (Guilherme, 2004 ). Neste seguimento, o principal propdsito
reside na preparacéo do jogador, no fornecimento de todas as condi¢des para
que este possa explorar o seu potencial e maximizar o sucesso do seu
rendimento, quer em treino, mas especialmente no jogo, a nivel coletivo e

individual.

Em suma, o padrédo semanal de treino € fundamental para a organizagéo a curto,
meédio e longo prazo, ou seja, para que os comportamentos inerentes a nossa
forma de jogar surjam através da repeticdo sistematica dos principios e

subprincipios do nosso Modelo de Jogo (Frade, 2007).

Através da Figura 22, é possivel observar o Padrao Semanal de Treino da
equipa Sub-19 do LLFC. Este era constituido por quatro treinos distribuidos ao
longo da semana e realizados a meio da tarde (16h30). Este horario embora
possibilitasse termos a nossa disposi¢ao todo o campo de futebol de 11,
acarretava algumas dificuldades para os jogadores, como o cumprimento dos
horarios, devido a escola/faculdade. Por sua vez, as folgas dadas ao plantel
eram no dia seguinte ao jogo (MD+1) e na terga-feira (MD-4), sendo o jogo, por

norma, realizado ao sabado.
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LUSITANIA DE LOUROSA FUTEROL CLUBE
Epocs Desportiva - 23124 PROGRAMACAO SEMANAL (Microcicio) = N.2

W e e D0 P35 b3, Jempre que 3 €quUPa tecca 355im 0 entenda,

Figura 22 - Padréo Semanal de Treino

3.5.1 Domingo - MD+1

No dia apds o jogo (MD+1) era dada folga a todo o grupo de trabalho, em parte
devido a logistica interna do clube mas, também, pela vertente psicologica e
pessoal dos jogadores. Mesmo que, a nivel fisioldgico, o treino a seguir ao jogo
possa ser benéfico na aceleragado do processo de recuperagao, a folga no dia a
seguir ao jogo, neste caso ao domingo, permitia que alguns jogadores
regressassem a casa, com o intuito de conviver e passar tempo de qualidade
com os seus familiares e amigos. Tal como Santos e Pinheiro (2020, p.114)
afirmam “Os treinadores que preferem atribuir folga no dia seguinte ao jogo,
consideram que ap6s o momento competitivo os atletas deverédo ter um espago
para realizarem as suas atividades de cariz pessoal (...) Ao que parece folgar
no dia seguinte ao jogo permitira, sobretudo, uma melhor recuperagéo da fadiga

mental’.

7

Tendo em conta estes fatores, atualmente, € essencial olhar para além da
recuperacao fisica, pois cada vez mais existem diferentes métodos facilitadores
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deste tipo de recuperacgdo. Todavia, o jogo € um acontecimento que desponta
diversas reagdes e sentimentos nos jogadores, provocando mesmo uma enorme
fadiga e cansago mental, sendo desta forma crucial uma boa recuperacéao a este

nivel.

3.5.2 Segunda-Feira - MD+2

Nesta sessao de treino existiam dois objetivos completamente distintos para os
jogadores. Primeiramente, a equipa era dividida em dois grupos, consoante o
tempo de jogo de cada jogador, onde os que tivessem jogado no minimo 45
minutos iriam realizar um trabalho com vista a recuperagao fisica e, inclusive,
mental. Para isso, os exercicios escolhidos caracterizavam-se por uma baixa
complexidade com preocupagdes essencialmente individuais, gestuais e com
uma reduzida possibilidade de escolha em relagdo a tomada de deciséo. Estes
eram exercicios promotores de comportamentos padrao focados nos
subprincipios do modelo de jogo, incluindo poucas regras e, geralmente, sem
oposigao, sendo, portanto, pouco desgastantes fisiologicamente (acdes curtas).
Aqui a equipa técnica procurou, também, desenvolver algumas lacunas

individuais com um trabalho realizado de uma forma mais analitica e em vaga.

A certo momento da época foi incutida a presenca do tipico futebol de rua, de
modo a garantir liberdade, variabilidade e prazer nas ag¢des dos jogadores.
Minimizar a formalizagdo da pratica ajuda a contrariar toda a estruturagéo e
mecanizagao que tem sido associada a esta modalidade por varios treinadores,
sendo um dos pontos retratados também no inicio deste documento.
Adicionalmente, era realizada corrida continua de baixa intensidade, para
acelerar o processo de recuperagao, e um jogo de cariz ludico, como é o exemplo

do futevolei.

Por sua vez, o outro grupo realizava um trabalho mais exigente nas diversas
vertentes, com o objetivo de submeter estes jogadores a cargas (internas e
externas) aproximadas as do jogo. Para tal acontecer, numa fase inicial eram
realizados exercicios sem bola com uma elevada intensidade e baixo tempo de
recuperagao, expondo os jogadores a mudangas de dire¢ao, saltos, travagens e

aceleracdes constantes. Posteriormente, efetuava-se um exercicio com bola
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destinado a técnica individual e, por fim, um jogo reduzido que contemplasse e
promovesse muitas tomadas de decisdo num curto espago de tempo,

aproximando a realidade e exigéncia que era o jogo.

Apos alguma reflexdo conjunta, o exercicio do futebol de rua passou a ser
transversal aos dois grupos, estimulando uma boa disposi¢ao nos jogadores e
uma maior ligagdo entre os mesmos, sendo feita a separagdo dos grupos so
apds este momento. No inicio este era um dos pontos com o qual ndo
concordava, pois esta divisdo fomentava por vezes algum mau estar no seio dos
jogadores que nao costumavam ser titulares, devido ao treino que lhes era

submetido em comparagao com o treino do grupo contrario.

Por fim, importa ainda referir que antes da sessao de campo, este era um dos
dias em que se realizava trabalho no ginasio. Este ultimo tinha como objetivo o

reforco muscular dos jogadores e a diminui¢ao do risco de leséo.

3.5.3 Terca-Feira - MD-4

O MD-4 era o dia reservado a folga do grupo de trabalho, sendo visto como uma
forma de quebrar a semana de treinos e atender as necessidades de
recuperacao fisioldgica e essencialmente mental, tendo em conta as exigéncias
intensas dos dias seguintes. Este dia era aproveitado, por norma, para serem
enviados alguns videos individuais aos jogadores que seriam, posteriormente,
analisados e discutidos com um treinador. O conteudo era destinado a erros
cometidos no jogo anterior, ou aspetos que poderiam ser melhorados pelo

jogador(es) em questao.

3.5.4 Quarta-Feira - MD-3

O treino realizado trés dias antes do jogo incidia num treino aquisitivo no que diz
respeito a principios e subprincipios do nosso modelo de jogo, tendo como
objetivo solicitar contragdes musculares com um elevado grau de tensao. Esta
seria a unidade de treino mais desgastante fisicamente, onde os jogadores
seriam expostos a inUmeras mudancgas de diregdo, aceleragbes, travagens,

saltos e rapidas tomadas de decisdo. Deste modo, neste treino os principios

69



eram vistos com base nas escalas setoriais e intersetoriais, gerando,
essencialmente preocupagdes com o0s mecanismos de cada setor,
ofensivamente e defensivamente. Os feedbacks e corre¢cdes dadas centravam-
se essencialmente em questdes individuais, sendo que esta sessao de treino
destinava-se ainda ao trabalho da zona pressionante e a saida da zona de

pressao.

Para tal, optdvamos por exercicios realizados em espagos com menores
dimensbes, provocando um maior numero de duelos e agdes com elevada
intensidade. Procuravamos, também, que se enquadrassem com as sub-
dindmicas de tenséo, privilegiando atividades que tendessem a gerar um maior
numero de contragdes excéntricas. Por sua vez, a relacdo numérica, raramente
excedia o 5x5, de forma a promover essa mesma intensidade e numero de agdes

de cada jogador.

No MD-3 era dado um valor significativo aos tempos de recuperagéao a fim de ser
possivel manter a intensidade do exercicio elevada e a qualidade do mesmo ser
constante. Para isso eram, a meu ver de forma positiva, utilizadas estratégias
para provocar os diferentes tempos de recuperagéo (2 a 3 vezes o tempo de
exercitagdo). A gestao do tempo nestes dias n&o era algo puramente objetivo e
quantificavel, mas sim algo traduzido pela experiéncia e pela sensibilidade do
treinador em questao, ou seja, dependia muito dos feedbacks inconscientes que

0s jogadores transmitiam durante a realizagdo dos exercicios.

Assim, os exercicios eram interrompidos no momento de dar feedback ou pela
falta de bolas no espago (executada de forma intencional), isto €, quando o
tempo de exercitagdo era alcangado, ou seja, os objetivos atingidos ou se
verificava a ocorréncia de um decréscimo significativo na qualidade do exercicio,
utilizavamos como estratégia nao ter bolas de forma a promover uma pausa
diferenciada no mesmo. Contudo, sabendo de antemao que os momentos de
maior fadiga estdo também associados a manifestagao de erros, prolongavamos
0 exercicio com o intuito de expor os jogadores a este tipo de situacao,

especialmente em fases de vitérias.

Por fim, importa referir que neste treino da semana por vezes existia a

diferenciagao entre quem havia jogado e quem néao havia jogado, seja na gestéao
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das cargas e dos ritmos do grupo ou do jogador, seja com a inclusdo de
determinado jogador como apoio no exercicio e até mesmo, na definicdo das
equipas. Da mesma forma que segunda-feira, neste dia os jogadores também

realizavam trabalho de ginasio antes da sess&o de campo.

3.5.5 Quinta-Feira — MD-2

O treino realizado dois dias antes do jogo era caracterizado como a unidade de
treino mais aquisitiva. Consequentemente, era a sessao mais exigente do ponto
de vista cognitivo, orientada para o desenvolvimento coletivo e com uma elevada
complexidade informacional para os jogadores. Neste dia, privilegiavam-se
exercicios em espagos com maiores dimensdes e com um elevado numero de
jogadores envolvidos. O foco recaia, essencialmente, nos principios da equipa
em diferentes momentos de jogo, onde, usualmente, se utilizavam variaveis
como a superioridade e inferioridade numérica (ao longo da época a equipa
demonstrou capacidade nos momentos com bola, em inferioridade numérica,
para causar constrangimentos ao adversario numa relagdo de 4x8).
Normalmente, os exercicios tinham um tempo de exercitagdo superior (ao
contrario do respetivo tempo de recuperagédo) face as restantes sessdes de
treino do microciclo, procurando-se elevar os indices de concentracdo e de
complexidade, tendo em conta que o objetivo refletia a juncdo de todos os

principios fundamentais e o seu transfere para o jogo coletivo da equipa.

3.5.6 Sexta-Feira — MD-1

No dia anterior ao jogo (MD -1), era realizada uma palestra com todo o grupo de
trabalho antes da sessdo de campo, de modo a analisar e interpretar o
adversario. Para isso, recorria-se a imagens e pequenos cortes de lances a
demonstrar comportamentos e agdes desse mesmo adversario, alertando para
pontos fortes, fracos e dindmicas padrdo que pudessem acontecer durante o
nosso jogo, consoante a confrontagdo de ambas as formas de jogar (nossa e do
adversario), bem como de ambas as estruturas. Além disso, eram, também,
utilizadas imagens da nossa semana de treinos de forma a reforcar esses

mesmos comportamentos.
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Como esta seria a ultima sess&o de treino do padrdo semanal, era importante
ter em atencao a proximidade com o jogo e também o desgaste acumulado pelas
duas sessbes de treino anteriores. Por esta razdo, no que diz respeito aos
exercicios, estes continham uma vertente ludico-competitiva com um carater
mais individual e setorial, com baixa ou nenhuma oposi¢cdo. Numa fase inicial da
unidade de treino era efetuado um trabalho mais analitico direcionado a

componente da velocidade.

Por fim, para além do que foi mencionado, este treino destinava-se também a
consolidacdo de estratégias para o jogo e ao treino dos esquemas taticos,

sempre acautelados para nao causar um elevado nivel de fadiga nos jogadores.

3.5.7 Sabado - MD

O dia de jogo (MD), para além de ser o dia onde a “magia” acontece, é também
o espelho de todos os dias antecedentes, onde esperamos e desejamos que 0
trabalho realizado durante a semana seja refletido no decorrer do jogo. Este
ultimo concebe aos jogadores um contexto informacional unico, rodeado de
imprevisibilidade e variabilidade de estimulos, elevando o jogador a um patamar
de superacdo propria e do respetivo adversario, sendo um momento de

confrontos constantes (de ideias, dindmicas, espacos, entre outros).

Adicionalmente, este dia constitui-se, também, como um dos momentos cruciais
na recolha de informagao para a construgao dos treinos da semana seguinte,
seja para reforcar comportamentos positivos como para melhorar e retificar

acgdes erradas ou negativas por parte da equipa/jogadores.

3.5.8 Trabalho Complementar — Ginasio

No futebol atual, temas como a nutricdo, o sono, o treino de for¢ga no ginasio,
entre outros, despertam um maior interesse e sdo cada vez mais valorizados
como um complemento a todo o trabalho realizado dentro de campo. A nutricdo
e alimentacéo influencia aspetos preciosos na performance de um jogador, como

0 atraso da sensacdo de fadiga, evitando a perda de qualidades técnicas e
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fisicas durante treinos e jogos; aproveitamento maximo das adaptagbes ao
treino; prevencao de lesdes e doencgas; obtengcdo de uma boa composi¢ao
corporal (Dias, 2008).

Para tudo isto ser aplicavel, é importante estabelecer uma ligagédo em conjunto
com outros fatores, como o caso do treino de forga, permitindo melhorar o

desempenho desportivo de um jogador de futebol.

Por sua vez, ao contrario de outras modalidades desportivas, como o
halterofilismo ou o langamento do peso, o sucesso do jogador de futebol ndo
depende exclusivamente da sua capacidade de produzir forga, ndo sendo
possivel encontrar uma relagdo direta com a performance (Soares, 2005).
Contudo, segundo Cometti (1999), a forca € o elemento central da estrutura
mecanica do movimento humano, sendo o treino de forga 0 mais relevante na
preparacao fisica do jogador de futebol moderno. Desta forma, tanto eu como a
restante equipa técnica, achamos relevante a realizac&do do treino de forgca em
contexto de ginasio. Cabia-me a mim a responsabilidade pela realizagao deste

trabalho, contando na maioria das vezes com a ajuda do treinador adjunto.

Tal como afirma Silva et al. (2013), no futebol, a capacidade de gerar forca e
poténcia sdo fundamentais na velocidade, impulsdao vertical e mudanca de
direcao. Posto isto, importa referir que o caso pratico do estagio tem como linhas
orientadores alguns dos principais pontos defendidos por Bangsbo (2002), onde
o treino de forga para futebolistas tem diferentes objetivos, nomeadamente: (1)
melhoria da qualidade do gesto técnico; (2) aumento da resisténcia a fadiga
muscular: (3) diminuicdo dos fatores de risco de lesdo associados a fadiga
muscular; (4) prevengao de lesdes através do aumento da estabilidade articular.
Segundo o mesmo autor adaptado por Soares (2005), o treino de forga
direcionado para futebolistas pode ainda ser dividido em dois tipos, treino de
forca basica e treino de forga especifica.

Conforme é possivel observar no Quadro/Tabela X eram realizadas duas
sessodes de ginasio antes do treino de campo. Este trabalho era realizado no
ginasio da academia, o que acarretava diversas condicionantes como foi referido
anteriormente. Derivado aos constrangimentos espaciais e materiais, assim

como ao numero elevado de jogadores, a equipa era dividida em dois grupos de
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forma a facilitar todo o trabalho. No contexto do estagio, cada sess&o de treino
de ginasio tinha a duragao de trinta minutos, realizadas no primeiro treino apos
0 jogo (geralmente, segunda-feira) e no treino apds a folga (geralmente, quarta-

feira). Ambas eram direcionadas para o treino de forga basica.

De forma mais pormenorizada, podemos referir que o foco do primeiro treino
apos o jogo inicidia nos membros inferiores. Para tal, escolhi um conjunto de
exercicios que promovessem o recrutamento de diferentes grupos solicitando

musculos dos membros inferiores, tais como:

= Squat;

= Bulgarian Split Squat;
» Hip Thrust;

* Nordic Hamstring Curl;
= Copenhagen Plank;

» (Calf Raises;

Por sua vez, no que diz respeito ao segundo treino da semana, o foco recaia
sobre os membros superiores e o reforco da musculatura do core. Para este

objetivo, eram contemplados os seguintes exercicios:

= Bench Press;

= Bicep Curl;

=  Shoulder Press;
=  Pull-ups;

= Tricep Extension;

=  Pallof Press;

Posto isto, tanto quanto foi mencionado, o tempo de duracéo era reduzido, sendo
que por vezes derivado ao atraso das carrinhas que transportavam alguns
jogadores, este ainda era menor, pelo que obrigava da minha parte o
desenvolvimento da capacidade de adaptagdo e agilidade em funcédo das
condicionantes impostas. Consequentemente, de modo a nao prejudicar a
restante sesséo de treino (campo), os jogadores apenas realizavam uma série
de cada exercicio, alcancando um esforco perto da falha muscular. No

seguimento do relatério, mais precisamente na reflexao referente ao “Trabalho
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de Ginasio”, enunciarei aspetos que gostaria de ter realizado de forma diferente,
0 rumo que deveria seguir este tipo de treino e ainda, que estratégias foram

utilizadas durante o decorrer da época.
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4. Reflexoes Criticas

4.1 Periodo Preparatério

O inicio de uma nova aventura, de um novo clube e de uma nova familia é
sempre marcado por um determinado momento, nomeadamente a primeira
impressao, a qual vai ser moldada consoante o desenrolar do tempo e do
trabalho realizado, correspondendo ou n&o as expectativas criadas. Desde logo,
a apresentagao destacou os objetivos delineados pela diregdo do clube em
conjunto com a equipa técnica do escaldo, que pela primeira vez na historia ira
disputar a 1.2 Divisdo Nacional do Campeonato de Juniores A, motivo de orgulho,
mas também de exigéncia para todos os associados a este projeto. Desta forma,
importa referir que a presente reflexao divide-se em dois grandes sub-temas,
primeiramente uma parte relativa a evolugdo e ao processo da equipa no
decorrer do periodo preparatério, e, uma segunda parte, onde € maioritariamente

contemplado o meu desenvolvimento pessoal.

Na fase inicial da época, definida por Dantas (2003) como o periodo preparatorio,
um dos objetivos fundamentais € que os jogadores e a equipa tenham a
possibilidade de desenvolverem os seus niveis de proficiéncia tatica, técnica,
fisica e psicoldgica, permitindo a realizagdo de performances maximas nas
competicdes programadas. Este periodo tem como propdsito o restabelecimento
do nivel de treino e melhoria da condigdo basica de cada jogador, bem como
aspetos de natureza mais técnica e tatica, como os principios e subprincipios
que estardo presentes no modelo de jogo de uma determinada equipa. Sendo
este um plantel repleto de novos jogadores, esta fase possibilitou que nos,
equipa técnica, fossemos conhecendo de forma mais proxima quem eram todas
aquelas personalidades que teriamos diante de nds diariamente, decifrando
comportamentos, gestos e expressodes caracterizadores do modo de estar e ser
de cada um, algo extremamente importante para o sucesso de um grupo de

trabalho.

Segundo informagdes que a equipa técnica obteve e relatos dos proprios
jogadores, estes ultimos possuiam pouca variabilidade de

comportamentos/ideias nos respetivos clubes anteriores, sendo este um fator
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desfavoravel na aquisicdo e adaptacado aquelas que foram as ideias e dinamicas
apresentadas pela equipa técnica consoante a formal/estilo de jogo que
pretendemos adotar. Neste aspeto, desde o primeiro dia que se procurou
apresentar as principais ideias de como se pretendia jogar, todavia, com o
desenvolvimento dos treinos, foi-se constatando as insegurangas e as
dificuldades de cada jogador, quer no momento ofensivo (colocagao de apoios
na rececao da bola e momentos antes da mesma; pouca clareza/objetividade;
ocupacao de espacos incorreta consoante o que era pretendido/pedido pelo
treinador), quer no momento defensivo (linhas muito afastadas/bloco demasiado
extenso neste momento do jogo; colocacdo de apoios incorreta; falta de

agressividade).

Efetuando uma analogia, o periodo preparatério foi semelhante ao percurso de
uma montanha russa, com varios altos e baixos, fruto essencialmente da fadiga
acumulada, devido a necessidade de elevar os indices fisicos dos jogadores,
que embora se tenham apresentado inicialmente bastante predispostos a nivel
fisico e emocional, acabaram por apresentar decréscimos especialmente no

ultimo parametro mencionado.

Retratando de um modo mais especifico, a primeira semana de trabalho recaiu
essencialmente por perceber o nivel apresentado por cada jogador nas diversas
vertentes: fisica, técnica, tatica e emocional, procurando, também, elucidar
alguns dos nossos principios e subprincipios de jogo, assim como dinamicas
importantes a implementar, sendo para isto realizados exercicios com diferentes
relagcbes, nomeadamente: grupais, setoriais e intersetoriais. Neste aspeto a
globalidade dos jogadores demonstrou algum receio e pouca confianga nas suas
decisdes/agdes, algo completamente normal tendo em conta a fase prematura

em que nos encontravamos.

Aproveitando a ultima afirmagao, no decorrer deste periodo comegaram a ser
também implementadas regras e rotinas essenciais para o resto da temporada

e 0 bom funcionamento da mesma.

Por sua vez, relativamente a segunda e terceira semanas foi notdria a influéncia
do desgaste acumulado, refletindo-se num comportamento dos jogadores

apatico, com falta de concentragéo e significativa passividade, atipico do que
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tinham evidenciado na semana anterior, prejudicando de forma consequente as
suas tomadas de decisao, assim como o proprio discernimento quer a nivel tatico
mas também técnico, algo que originou um decréscimo natural de intensidade e
esclarecimento nas agdes de todos os jogadores. A fadiga, como elemento
proprio desta altura da época, exige aos jogadores maiores niveis de
concentragcéo e foco, afim dos exercicios ndo perderem qualidade e serem
atingidos os respetivos objetivos. Especialmente nestes dias de trabalho foram
visiveis as dificuldades apresentadas por alguns jogadores em aspetos
importantes como a colocacio dos apoios e respetiva posi¢cao corporal, desarme
direcionado para os seus companheiros e ainda na gestdo do espago, no que
concerne ao equilibrio da equipa defensivamente. Ja no processo ofensivo,
embora seja reconhecida a elevada capacidade técnica de cada jogador, estes
demonstraram ainda pouca mobilidade e inteligéncia na ocupagéo dos espagos,
assim como nas desmarcagdes que realizam, sendo alguns jogadores
demasiado precipitados na tomada de decisdo no ultimo tergo. Com base no que
foi dito, obriga-me a fazer uma introspecao relativa as respetivas sessdes de
treino, onde no meu entender houve uma exagerada carga acumulada nos
jogadores, essencialmente devido a elevada duragao dos diferentes exercicios.
Embora o objetivo deste periodo de treinos fosse elevar os niveis fisicos dos
jogadores, penso que deveriam ter sido adotadas outras medidas para tal efeito,
como por exemplo: numero de repeticbes/séries superior, porém com menor
duracao e intervalos de descanso no decorrer do exercicio. Deste modo, iria
permitir uma melhor gestdo de carga sem perdas de qualidade técnica, tatica e
inclusive psicologica, visto que esta ultima foi das mais influentes nas agdes

tomadas pelos jogadores.

No geral, ao longo dos treinos foram realizados diferentes exercicios que
procuravam estimular, essencialmente, a alternancia entre o jogo interior e
exterior e ainda a variagao de jogo entre corredores, procurando atrair a presséo
do adversario (em determinado corredor) afim da criagdo de espagos
livres/vulneraveis no corredor contrario. Contudo o momento de posse de bola
esteve marcado pela falta de tranquilidade, mobilidade e frieza nas tomadas de

decisao, assim como na incapacidade de ler o jogo e ocupar de forma racional o
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espaco, originando inumeras perdas de bola e faltas de linhas de passe ao

portador da bola.

Por fim, devo ainda destacar a importancia de se terem realizado treinos bi-
diarios e em diferentes contextos (praia) nesta fase devido a promover o
aumento do indice fisico, o espirito/unido de grupo e a cumplicidade dos
jogadores, que ao estarem inseridos fora do terreno de jogo puderam aliviar o
stress do inicio da época e praticar outras atividades para além do futebol. Com
este tipo de treinos senti que os jogadores se “libertaram” e conseguiram
desfrutar do momento, porque tal como é crucial atingir os objetivos, também o

€ desfrutar do processo.

Em suma, importa, ainda, destacar que os jogos amigaveis realizados variaram
no seu grau de dificuldade, porém, no meu entender teria sido mais proveitosa a
realizagdo de jogos contra equipas senior visto ser préxima a ligagao entre os
dois escaldes e a prépria maturidade que 0s nossos jogadores iriam enfrentar e
observar/aprender com os adversarios, sendo a experiéncia detida por este tipo
de jogadores fator crucial no contexto competitivo onde estao inseridos. Posto
isto, parece-me relevante destacar um momento especifico deste periodo
preparatério, nomeadamente o jogo treino realizado contra a equipa principal
(sénior) do nosso clube, elevando a dificuldade, exigéncia e intensidade. Neste
jogo esteve refletido os aspetos mencionados anteriormente, desde uma fase
inicial do jogo bastante intranquila da nossa parte (que nos fez sofrer varios
golos) com pouca posse de bola e agressividade, faltando personalidade e
coragem para assumir o jogo. O adversario possui mérito pela experiéncia
demonstrada no aproveitamento dos erros que a nossa equipa cometeu. Os
setores demasiado afastados (equipa excessivamente extensa no campo no
momento defensivo), ma contencgéo e respetiva cobertura defensiva demasiado
afastada e, ainda, passividade a semelhanga de algumas sessdes de treino.
Contudo, com o avancar do jogo, no processo ofensivo 0s nossos jogadores
foram capazes de ter mais bola e aproveitar os momentos de transicao para
chegar com perigo a baliza adversaria (retirando com sucesso a bola da zona de
pressdo, onde o adversario colocava varios jogadores), pecando pela falta de
frieza e objetividade no ultimo ter¢co do terreno. A nivel defensivo os niveis de

agressividade e organizacdo aumentaram, verificando-se uma equipa mais
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sélida e coesa, tendo sido a comunicagdo e entreajuda os pontos fulcrais do

processo.

Destaquei este jogo pois penso que um dos aspetos a melhorar neste periodo
preparatério tenha sido a falta deste tipo de jogos, com maior exigéncia e contra
adversarios equiparados aos que vamos jogar durante o campeonato, embora a
forma de encarar os jogos tenha de ser sempre a mesma, seja qual for o

adversario.

De um modo geral, a preparagao desportiva € vista como um processo
complexo, em que 0 sucesso sO possa ser atingido com a sinergia de diversos
fatores, cujo entendimento ndo depende apenas dos dominios do conhecimento
do conteudo do treino, mas também da arte e da intuicdo do treinador (Gomes,
2009). Assim sendo, importa ter consciéncia dos inumeros pormenores e
sinergias que ainda temos de trabalhar e melhorar nos momentos com e sem
bola. Contudo, consigo observar uma enorme capacidade de progressao nesta
equipa, que ciente das dificuldades e exigéncias naturais do contexto competitivo
onde estaremos inseridos, podera realizar um percurso muito positivo, repleto de

trabalho/dedicagéo, humildade e acima de tudo, profissionalismo.

De forma reflexiva, como referi relativamente as minhas tarefas e fungdes dentro
da equipa ao longo dos diversos treinos desempenhei e fui responsavel pelo
controlo e acompanhamento de alguns exercicios secundarios/complementares
das sessdes de treino, pelo trabalho de forga e prevencéo de lesdes realizado
no contexto de ginasio (pré e pds-treino), pelas partes iniciais de cada sessao de
campo (envolvendo mobilizagao articular, trabalho de coordenagdo motora e
mobilidade), trabalho setorial/grupal e inclusive individual com determinada
posicao ou jogador e por fim, tarefas de “return to play (RTP)” com jogadores a
recuperar de lesdo. Nestes pontos sempre procurei 0 maximo empenho e
dedicacdo, envolvendo-me nos diversos debates da equipa técnica, onde ja
estou inserido pelo segundo ano consecutivo, facilitando na compreensao do
modelo de jogo, bem como na liberdade que possuo para expressar a minha
opinido e propor novas ideias/conceitos. Contudo, no que concerne ao nucleo
das minhas principais fungdes, penso que deveria haver maior comunicag¢ao do
treinador principal/adjunto para comigo no momento prévio ao treino, pois na
maioria das vezes nao tinha conhecimento de quais exercicios seriam realizados
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e, por vezes, 0s seus respetivos objetivos, algo que prejudicava a propria fluidez
e dindmica do treino, criando-me dificuldades no momento de transmitir alguma
correcao/feedback aos jogadores provocando inclusive, alguma descredibilidade

aos olhos destes ultimos.

Paralelamente, com base neste periodo inicial de trabalhos importa ainda refletir
criticamente acerca da necessidade que, eu em particular, tenho de melhorar em
alguns aspetos, tais como: a minha postura corporal no momento de abordar os
jogadores (especialmente no momento de dar feedbacks ou realizar corregdes),
tentando ser algo mais natural e com uma linguagem facilmente compreendida
pelos jogadores; melhor colocagdo da voz e estimulos de incentivo aos
jogadores; e ainda, também, enquanto equipa técnica, na articulagdo do timing

e dindmicas de interagdo com os jogadores no decorrer dos exercicios.

Posto isto, apesar de todos os constragimentos e aspetos a corrigir, dispus de
diversas oportunidades para intervir nos diferentes momentos do treino,
despoletando em mim a necessidade de improvisar e adaptar-me as
circunstancias, algo que me oferece uma maior resisténcia as adversidades e
contribui para o meu crescimento e evolugao. Por vezes, a forma inesperada
com que me atribuiam determinada tarefa tornou todo o processo mais real e
genuino, nao permitindo sequer a eventual criagdo de discursos preparados ou

feedbacks desajustados ao contexto.

4.2 1? Fase

Terminada a 1.2 fase do campeonato, é tempo de realizar uma reflexao critica
sustentada nos acontecimentos decorrentes deste processo, que influenciaram
inclusive grandes mudancas no escaldo de estagio.

Desde o inicio que todos 0s elementos, quer da equipa técnica como da estrutura
associada ao clube e ao escaldo em questéo, estavam cientes das dificuldades
gue seriam expectaveis encontrar, visto ser a primeira experiéncia do clube na
1.2 Divisdo Nacional do Campeonato Sub-19, onde disputaria jogos contra

equipas de maior dimensdo em diferentes vertentes.
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O desenvolvimento do periodo preparatorio espelhava desde logo situagdes que
se iriam desenrolar durante a época. As constantes indefinicdes sobre possiveis
entradas de novos jogadores e as lesbes que se arrastavam de épocas
anteriores, condicionavam todo o planeamento para a época em curso, criando,
no meu entender, dlvidas relativas as solu¢cdes que iriamos ter a nossa
disposicéo.

Posto isto, o plantel era constituido maioritariamente por jogadores que ja tinham
trabalhado com o treinador principal, facilitando a interpretagéo da forma de jogar
que este pretendia, bem como as dinamicas implementadas tanto em treino
como em jogo. Este fator, ajudou ainda aqueles que nunca tinham trabalhado
com esta equipa técnica, a adaptarem-se mais rapidamente ao modelo de treino
e todas as suas condicionantes, quer pela observagao e “imitacao” dos outros
jogadores, como pelas conversas constantes entre 0S mesmos.

Visto ser o treino, dentro das multiplas condicdes que influenciam o rendimento,
0 gque assume o papel mais importante para a preparacdo da competicao
(Garganta, 2013), devera ser, primeiramente, motivo de reflexdo. Enquanto
treinador estagiario e preparador fisico, possuia a responsabilidade de planificar
e realizar todas as partes iniciais do treino, estabelecendo os exercicios
consoante os tipos de esforcos a que os jogadores iriam ser sujeitos no dia em
questdo e, também, o feedback, por parte destes ultimos, relativo a sua
fadiga/cansaco. Desta forma, senti ao longo dos treinos que estes momentos
foram melhorando em termos de dinamica e foco dos jogadores, ndo sendo
condicionados por uma certa monotonia que por vezes surge associada ao
aquecimento ou até mesmo pelo resultado/exibicdo no jogo anterior, que
naturalmente poderia ter impacto no estado de espirito dos jogadores. Por estes
motivos, no decorrer da corrida inicial tentava perceber, perto dos jogadores,
como é que estes se encontravam animicamente, procurando contrariar
sensacdes negativas ou relaxamento excessivo, através da inovagao dos
exercicios, com o objetivo de estimular e provocar a saida de zonas de conforto.
Também com a realizacdo dos jogos, fui decifrando quais as dificuldades e
pontos fracos revelados pelos jogadores durantes estes ultimos, com o intuito de
implementar na parte inicial do treino exercicios para trabalhar certos micro
comportamentos (como por exemplo o scann). Todavia, penso que a

consciencializacdo destes mesmos comportamentos por parte dos jogadores
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nao foi conseguida na totalidade, sendo este um processo gradual e até, por
vezes, inconsciente.

Por sua vez, no que concerne as partes fundamentais e finais do treino, estas
estariam encarregues ao treinador principal e adjunto. Dado que tinha fungdes
mais secundarias e de apoio aos meus colegas, foi me permitido observar acées
e reacdes dos diferentes jogadores e chegar a certas conclusdes. No meu
entender, treinos com uma duracao superior a 1h30m/1h45m, promovem efeitos
nefastos nos jogadores a nivel psicolégico/emocional, verificando que a
concentragédo destes tende a ser baixa em momentos finais do treino, o que
provocava diversos erros nas suas acdes e tomadas de decisdo (maior numero
de passes falhados, perdas de bola, faltas de equilibrio defensivo associadas
também a algum cansaco fisico). Este tipo de treinos (mais longos) foram, na
minha perspetiva, fruto de alguma presséo colocada pelos resultados, criando
em alguns elementos da equipa técnica um certo receio, querendo assim
trabalhar até ao mais infimo pormenor (algo que pode ter sido exagerado em
algumas situacoes).

N&o obstante, ao nivel do treino um dos aspetos que deveria ser melhorado era
gue a maioria da equipa técnica, com excecédo do treinador adjunto, ndo sabia
previamente o que se iria realizar nas sessfes de treino, nem quais 0s objetivos
de cada exercicio, sendo a informacéo transmitida maioritariamente “in loco”.
Este tipo de constrangimento prejudicava no feedback dado aos proprios
jogadores e na resposta a possiveis duavidas que estes colocavam. Ainda neste
contexto, senti que a partir da segunda volta do campeonato, porventura
derivado dos resultados, as escolhas dos exercicios por parte do treinador
principal atribuiam uma atencao excessiva ao que o adversario poderia fazer no
jogo, desde a forma de jogar até aos pormenores individuais de cada jogador,
ao invés de equilibrar e alternar com o trabalho focado no que teria sido realizado
de forma incorreta pela nossa equipa ou que nem teria sido feito no proprio jogo.
Atendendo ao Quadro 3, onde podemos constatar os resultados obtidos durante
a 1.2 fase do campeonato, e aos objetivos propostos (especialmente o de
performance) seria de esperar uma equipa mais regular em termos positivos para
atingir o maior numero de pontos nesta 1.2 fase, garantindo maior seguranca e

tranquilidade para os jogos que se iriam avizinhar na 2.2 fase do campeonato,
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quer estivéssemos na fase de manutencdo, quer na fase de apuramento de

campedo (que garantia o cumprimento do objetivo antecipadamente).

Quadro 3 — Resultados do LLFC: 12, Fase — Série Norte
12 Fase — Série Norte

Jornada Adverséario Local Resultado
1/12 FC Famalicéo Casa/ Fora 2-2E /-—
2/13 FC Pacos de Ferreira Fora / Casa - /0-0 E
3/14 FC Vizela Casa/ Fora 1-0Vv/1-2V
4/15 Boavista FC Fora/ Casa 1-1E /-—
5/16 CS Maritimo Casa/ Fora 8D /00E
6/17 FC Porto Fora/ Casa “—
7118 SC Braga Casa/ Fora 2-0V/ -—
8/19 Vitéria SC Fora/ Casa -7-_
9/20 Rio Ave FC Casa/Fora| 21V/@2B |
10/21 Gil Vicente FC Casa/Fora| 1-1E/G0B |
11722 GD Chaves Fora/Casa| O-1V/8B |

Ndo querendo realizar uma reflexdo especifica de cada partida, sinto a
necessidade de realizar uma retrospetiva do processo vivenciado durante esta
primeira fase e tracar alguns pontos relativos a certos jogos que influenciaram o
destino da nossa equipa e aquele que foi o desfecho final. Como é possivel
verificar na Tabela x, a primeira volta do campeonato proporcionou toda uma
expansdo de horizontes e criacdo de expectativas aos adeptos e a todos 0s
envolvidos do escaldo/clube, transmitindo sensacdes e energias positivas aos
jogadores através de todo o ambiente em torno criado. Contudo, tanto no futebol
como na vida, tudo passa, e de repente tudo pode mudar.

De forma cronoldgica, podemos perceber que ao longo dos jogos da primeira
volta do campeonato, os jogadores foram melhorando as suas conexdes e as
mesmas consoante as ideias do treinador. A globalidade dos resultados obtidos,
demonstram alguma discrepancia contra determinados adversarios, fruto, para
além da qualidade das equipas contrarias, de erros e desleixos da nossa parte.
Por seu turno, a segunda volta do campeonato é marcada por um inicio abalador
gue acabou por afetar significativamente a equipa em aspetos
emocionais/psicologicos, influenciando, a meu ver, a sequéncia de jogos

negativos que ocorreu na segunda metade desta mesma fase.
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Com base nas estruturas utilizadas ao longo do campeonato, 1-4-4-2 ou 1-5-3-
2, podemos inferir e refletir de forma geral sobre os comportamentos da equipa,
e até de jogadores individualmente nos diferentes momentos do jogo, quer
ofensivos quer defensivos.

De modo intencional, comecar por abordar os momentos defensivos, pois a
maior parte do tempo de jogo foi passada nestes mesmos. Importa desde cedo
referir que uma das maiores valéncias apresentadas pela nossa equipa foi a sua
organizagéo defensiva, sendo os resultados bastante influenciados pelo sucesso
ou insucesso da mesma. Nesta fase do jogo, os jogadores exibiram melhorias
relativamente ao periodo preparatério no caso da colocacdo dos apoios, no
equilibrio entre a linha média e a linha defensiva e inclusive aumentaram os seus
niveis de agressividade. Tudo isto, permitiu conter verdadeiras avalanches
ofensivas em jogos contra adversarios com uma qualidade técnica acima da
meédia (como por exemplo o SC Braga na sétima jornada), que acabavam por se
desproteger e expor em termos defensivos.

Ao nivel da transi¢éo defensiva, embora ndo sendo uma fase tao recorrente na
nossa equipa, permitiu a expressdo de certas caracteristicas dos nossos
jogadores, como a ingenuidade e a inexperiéncia, sendo o jogo contra o FC Porto
(6.2 jornada) espelho disso mesmo. Neste ultimo foi notéria a dificuldade que
diversos jogadores tém na reacdo a perda da bola e na mudanca de
comportamentos apoés varios golos sofridos. Vérias vezes deveriam ter recorrido
a falta no meio campo adversario ao invés de tentar acompanhar a jogada (visto
a equipa estar desprotegida e desorganizada), e deveriam, também, ao final de
2 ou 3 golos sofridos, se ter protegido defensivamente ao invés de tentar ir
sempre atras do resultado de forma irracional (0 que s6 piorava a situacdo pelas
descompensacdes causadas).

Ja em termos ofensivos foi possivel observar uma equipa muito oscilante, onde
no meu entender o estado emocional desempenhava um papel muito relevante
nas exibicdes da equipa. Em organizacao ofensiva, os jogadores decairam no
nivel apresentado nos primeiros jogos do campeonato comparativamente a este
final da 1.2 fase. A perda de trés jogadores habitualmente titulares, no eixo
defensivo, fez com que a equipa realcasse dificuldades na 1.2 fase de construcdo
e ligagéo entre os diferentes setores, que até entdo ndo tinha evidenciado, nao

tendo capacidade de manter a posse de bola por muito tempo e optando
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maioritariamente por um jogo mais direto. Todos estes fatores relegavam o jogo
da nossa equipa para a dimenséo fisica, havendo varias disputas de bola e
ressaltos, o que nao favorecia o aplicar das nossas ideias de jogo.

Ainda assim, na maioria dos jogos, a equipa apresentou quase sempre
capacidade para criar perigo ao adversario, especialmente em transicdes
ofensivas, revelando velocidade, destreza e objetividade nas suas acoes. Nesta
fase do jogo, devido ao maior espaco e desorganizacdo concedida pelos
adversarios, 0s nossos jogadores expressavam maior liberdade de movimentos
e inteligéncia nas suas acdes (algo menos evidente em momentos de
organizacdo), recorrendo constantemente a desmarcacdes diagonais com
posterior passe em profundidade.

Refletindo de forma pratica e concreta, a nossa equipa vivia da sua organizacao
defensiva, pautada pelo rigor, coesdo e agressividade, o que nos permitia
segurar o impeto ofensivo dos adversarios e explorar espacos concedidos pelos
mesmos em transicdo ofensiva. Quando algum destes pontos falhava, era
proporcionado demasiado espaco no interior do nosso bloco, possibilitando que
os jogadores adversarios ultrapassassem varias linhas de pressao e possuissem
espaco de frente para a nossa baliza, realcando todas as suas qualidades e
virtudes. Nesta diviséo, estas situa¢des sdo sinénimos de golo, 0 que provocava
nos nossos jogadores um sentimento de resignacdo e apatia, prejudicando
aquilo que poderia ser o resto do jogo e o resultado em questdo, o que deu
origem a diversas goleadas.

Estas dltimas tiveram de tal modo impacto na equipa e na estrutura do clube em
questdo, que a equipa técnica acabou mesmo por ser despedida. Para mim,
enquanto treinador estagiario mas elemento pertencente a equipa técnica foi um
acontecimento marcante, pois apenas estava habituado a ver isso acontecer nas
noticias envolvendo treinadores profissionais. Todavia, sabia de antemdo a
realidade que iriamos encontrar e as dificuldades que teriamos pela frente, onde
tudo se torna e revela uma grande aprendizagem, ao passo que todos estes
meses serviram para aprender, consolidar e colocar em pratica outras vivéncias
e licbes retidas anteriormente. Agora, reflito de forma mais lacida, sem a névoa
dos resultados e do trabalho diario de campo, sobre alguns dos fatores que
poderdo ter influenciado 0 nosso insucesso, pelo menos no que diz respeito aos

resultados.
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Na minha opinido, se olharmos aquilo que séo as caracteristicas dos jogadores
a nossa disposicado, penso que o sistema de jogo utilizado ndo favoreceu a
equipa. Aquando da utilizacdo da estrutura 1-4-4-2, existem quatro jogadores
fundamentais que, com caracteristicas particulares, favorecem o sucesso do
processo ofensivo e defensivo da equipa, nomeadamente os dois médios e 0s
dois avancados. Embora a qualidade dos jogadores escolhidos seja inegavel, no
meu entender acabavam por prejudicar o0 jogo da restante equipa. No caso dos
médios, estes detinham caracteristicas muito semelhantes, sendo ambos fortes
defensivamente, com uma boa leitura de jogo e bom sentido tatico/posicional,
porém, com pouca disponibilidade ofensiva, dificultando a ligacéo de jogo para
0 setor mais avancado e, consequentemente, as solu¢des no processo ofensivo.
De forma inversa, apesar dos dois avangcados apresentarem caracteristicas
bastante distintas, estes nao conseguiam estabelecer uma boa conexao,
influenciando negativamente momentos do processo ofensivo, mas sobretudo a
1.2 fase de presséo no processo defensivo, algo que desequilibrava a equipa e
possibilitava espaco dentro do nosso bloco, como ja tinha sido mencionado
anteriormente.

No meu entender, caso se mantivesse a estrutura 1-4-4-2, seria mais vantajoso
a utilizacdo de um médio com as caracteristicas acima referidas e um outro com
caracteristicas mais ofensivas, nomeadamente o chamado box to box. Este
altimo possibilitaria uma maior panoplia de solugées a nivel ofensivo, bem como
uma maior area de abrangéncia no que toca a pressao defensiva, o que poderia
facilitar o trabalho posicional e de equilibrio do outro médio. Relativamente aos
dois avancados penso que deveriamos ter realizado mais atividades extra
futebol, a fim de tentar promover uma melhorar relacdo entre os dois jogadores,
beneficiando posteriormente a quimica das suas a¢fes e comportamentos
dentro de campo.

Ainda assim, no caso da escolha dos jogadores recair sobre os dois médios mais
defensivos, a meu ver a estrutura 1-5-3-2 seria a mais adequada, pois os médios
identificados ao jogar numa estrutura 2-1 iriam oferecer maior liberdade a este
terceiro interveniente. No seguimento, verificando que grande parte dos
adversarios povoava 0 meio campo com trés jogadores, este sistema iria permitir
a igualdade numérica, proporcionando em termos defensivos uma maior

sensacao de seguranca a nossa equipa.
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Outro dos fatores que acabou por ser decisivo foi a inexperiéncia e incapacidade
psicolégica/emocional de reagir e saber lidar com momentos negativos. Neste
sentido, ainda que houvesse muita vontade e ambicdo, por vezes, parecia
irracional e desmedida, inclusive com algum excesso de confianga e falta de
humildade, ndo s6 em alguns jogadores como elementos da equipa
técnica. Contextualizando, em jogos onde a superior qualidade do adversario era
inegavel, fomos demasiado ousados na abordagem ao jogo e
consequentemente no espago que concediamos a equipa contraria. Diversas
vezes assumiamos situacdes de igualdade numérica no processo defensivo,
1x1, 2x2 e 3x3 com 0s nossos defesas centrais, inclusivamente, por estratégia,
em momentos de organizacao, o que na minha opinido dificultava as acdes dos
nossos jogadores devido a qualidade do adversério. Tudo isto, proporcionava
situacOes de perigo a nossa baliza e por consequéncia, instabilidade na nossa
defesa/equipa.

Em suma, baseado no que foi dito, também assumo culpas por este desfecho,
pois penso que deveria ter refletido e exposto de outra forma a minha opinido no
seio da equipa técnica, quer relativo aos jogos como aos aspetos relativos as
sessOes de treino e, ainda, ter realizado um controlo mais personalizado a nivel
de gestéo de cargas e consequente fadiga de cada jogador. Neste ultimo ponto,
devido a falta de solucdes, varios jogadores acabaram por ter um numero
elevado de minutos de jogo. Assim sendo, tendo em conta aquele que seria o
controlo do cansaco desses mesmos jogadores, poderiam ter sido poupados em
algumas sessdes de treino, realizando trabalho condicionado (com menos
impacto fisiolégico e inclusive, psicoldgico) ou até exercicios no ginasio.

De qualquer modo, todo o trabalho efetuado foi sempre em prol do clube, do
grupo e dos jogadores com quem partilhamos estes momentos, que a meu ver
beneficiaram dos nossos métodos de trabalho, das regras implementadas e dos
treinos e respetivas correcOes/feedbacks fornecidas, percebendo inclusive a
realidade que um jogador profissional tem de enfrentar. Pela primeira vez,
especialmente através das maiores derrotas sofridas, vivenciei um sentimento
de impoténcia que nunca tinha sentido no futebol, sendo inclusivamente
frustrante estar no banco ou perto do campo e todas as ajudas, conselhos e
corregcdes nao surtirem o devido/suposto efeito nos jogadores. Para ndo desviar

o foco daquilo que foi a 1.2 fase, repleta de emocdes contrastantes, irei realizar
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uma reflexdo sobre os acontecimentos para além dos jogos e dos treinos, que
marcaram toda esta minha experiéncia/aprendizagem, e influenciaram a nossa

saida do comando técnico.

4.3 Despedimento

O mundo e a sociedade que nele habita podem ser caracterizados com base
nos espacos temporais e nos tipos de fase/época que atravessam, pautados,
especialmente nos dias de hoje, pelos resultados e feitos atingidos. O contexto
de estagio identifica-se com este pressuposto na medida em que 0 nosso
desempenho, enquanto equipa técnica, € avaliado essencialmente pelos
resultados obtidos nos diferentes jogos e pela respetiva classificagdo da

equipa.

Embora seja algo transversal a diversos clubes, senti que no LLFC (escalao
Sub-19), dirigentes, staff e pessoas associadas ao clube atribuiam maior
importancia aos resultados e a manutencgao do clube na 1.2 Divisao Nacional, ao
invés da prépria formagao do jogador e possivel integragdo na equipa principal,
sendo este Ultimo apenas um beneficio extra do clube caso assim se
concretizasse. Apesar da manutengdo também ser o nosso principal objetivo,
enquanto equipa técnica ndao queriamos descurar o processo de formacao dos

jogadores e o progresso no respetivo desenvolvimento individual e coletivo.

Antes de abordar o desfecho desta experiéncia, importa recuar ao inicio do
periodo preparatério afim de entendermos o desenrolar das situagcbes que
levaram a este resultado final. Conscientes da dificuldade da tarefa, sabiamos
de antemao a importancia que tinha a constituicdo do nosso plantel, que levado
a cabo pelo treinador principal e adjunto, conseguiram recrutar jogadores que ja
tinham orientado anteriormente e sabiam que seriam mais valias para o nosso
jogo. Todavia, embora se reconhecesse uma base forte de jogadores para o dito
onze inicial, era notdria a falta de solugdes para inumeras posi¢des, algo que,
supostamente, o clube e o seu departamento de scouting estava atento e a

trabalhar para solucionar o problema.
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Com o natural decorrer dos jogos, tornavam-se visiveis as dificuldades
demonstradas em treino por alguns elementos e a falta de solugdes que teriamos
a nossa disposicao para a respetiva época, 0 que me provocava uma sensacgao
de vazio, de algo estar incompleto. Apods inumeras conversas e tentativas de
expor toda esta situagao referente a equipa, com as pessoas reponsaveis,
surgiam possiveis reforgos, maioritariamente estrangeiros, que acabariam
sempre por ser meras especulagcbes devido a problemas burocraticos,
financeiros e logisticos. Relativamente a este ultimo ponto, importa também
referir que os team-managers nos proporcionaram as condigdes necessarias ao
longo de toda a temporada e permitiram na maioria das vezes que nao nos

faltasse nada, merecendo, também eles, um agradecimento.

Independentemente das poucas contratagdes, e com menor qualidade do que
seria de esperar para este patamar, a equipa com o decorrer do periodo
preparatorio, comegava a demonstrar melhorias em entender o nosso modelo de
jogo, bem como na pratica dos seus principios. O nivel de grande parte dos
adversarios que enfrentamos neste periodo também assim o permitiu. Apesar de
serem jogadores com algumas capacidades, ndo apresentavam o mesmo nivel
em comparagao a outras vertentes dos adversarios que iriamos defrontar
durante o campeonato. A falta de intensidade e qualidade técnica a titulo
individual eram debilidades apresentadas que nao favoreciam a preparacao da
nossa equipa, sendo este, por consequéncia, um aspeto que deveria ter sido
realizado de forma diferente. A meu ver deviamos ter jogado contra um maior
numero de equipas que participassem na nossa divisao (zona sul por exemplo)
ou até mesmo equipas seniores. Tudo isto iria promover maior exigéncia aos
nossos jogadores nas diferentes dimensdes do jogo. Tatica, técnica, fisica e,
inclusive, psicologicamente iriam ser postos a prova num grau de dificuldade
superior comparativamente aos jogos da respetiva temporada, possibilitando
demonstrar aos nossos jogadores as dificuldades que poderiam ser colocadas
durante um “simples” jogo de futebol, algo que até entdo parecia ndo terem

experienciado.

O inicio do campeonato foi marcado por exibicdes positivas, onde embora nao
tenhamos conseguido somar pontos em todas as partidas, a equipa

demonstrava estar a evoluir nos diferentes momentos de jogo, mais entrosada e
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orientada com os principios e comportamentos que o treinador principal
pretendia. Associado a estes mesmos desempenhos, os jogadores, a nivel
individual, demonstravam uma maior leveza e tranquilidade nos treinos, em que
as brincadeiras saudaveis eram assiduas e avivavam o ambiente dos mesmos.
O problema foi quando a primeira tempestade chegou, e chegou bem forte com
uma derrota por 7-0 contra o FC Porto. Este jogo, na minha opinido, acaba por
ser a pedra fundamental da montanha que fomos escalando ao longo da
temporada e que no final “nos empurraram” até cair a um ponto sem retorno. Um
jogo onde ficou evidente a inexperiéncia dos nossos jogadores, a necessidade
de sermos uma equipa coesa e organizada, com muito espirito de
sacrificio/unido, e ainda ter nogao da capacidade psicolégica/emocional que um

jogador destas equipas precisa de ter para competir neste escalao.

Todas estas adversidades chocaram os jogadores e a propria equipa técnica,
eu incluido, que durante o jogo experienciava uma sensacao de impoténcia que
nem sabia ser possivel sentir no mundo do futebol. Por mais que fossem dados
feedbacks, correcdes, ajustes de comportamentos e posi¢cdes, nada surtia efeito
€ a equipa desesperava por solugdes ou que o jogo simplesmente terminasse.
Estes fatores originaram alguma desconfianca entre os jogadores no que diz
respeito as suas qualidades para atingir os objetivos do clube, no entanto, penso
que o treinador principal teve um papel chave neste momento, alertando os
jogadores para o tanto que ainda faltava de campeonato e ao elucidar no sentido

da capacidade e competéncia que estes tém para competir na atual diviséo.

Deste modo, apesar de ser popular a expressao “depois da tempestade, vem a
bonanca” esta nao surgiu por acaso. Ao longo da semana de treinos, foi possivel
verificar uma grande entrega e atitude dos jogadores, onde por mais dificil que
fosse o adversario o foco era s6é um, dar resposta ao desaire da semana anterior.
E assim foi. Uma vitéria conquistada por 2-0 contra o SC Braga, caracterizada
por uma excelente organizagcao defensiva e uma transigao ofensiva objetiva e
bastante assertiva. Este momento transmitiu algum alento, ambigcdo e
positivismo no seio do grupo, que até ao inicio da segunda volta apresentou o
seu melhor futebol, valorizado pela boa organizacdo defensiva e posterior
transi¢cao ofensiva. Estes dois momentos, embora distintos, eram determinados

pela solidariedade entre os jogadores, pela forma simples e pratica do seu jogo
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e, também, pela importancia que o jogador atribuia ao rigor de cada agéo que

realizava.

Como referi anteriormente, o primeiro jogo da segunda volta marca mais um
desaire, desta vez frente ao FC Famalicdo, equipa que até tinhamos
surpreendido no inicio do campeonato, porém, agora com uma exibicdo
completamente diferente, muito menos conseguida. Poderia ser consequéncia
das sessdes de treino, uma vez que vinhamos de uma série de diversas vitorias,
0 que poderia dar aso a alguns desleixos, mas a verdade € que os jogadores
estavam a corresponder bem ao que era pedido e a qualidade/intensidade em
treino era a que se pretendia nesta fase da época. Contudo, este jogo conota-se
pela desconcentragao, pela falta de assertividade nas nossas acdes e sobretudo
pela falta de discernimento na decisdo e leitura das ocorréncias do jogo.
Contextualizando, ao sofrermos 3 golos ainda na primeira parte, através de erros
individuais e de bola parada, a nossa equipa nao foi madura e inteligente o
suficiente para serenar o jogo e tentar quebrar/esfriar o impeto e o ritmo de jogo
imposto pelo adversario, tentando sempre de forma algo desorganizada (muito
espaco entre os setores) ir a procura do golo. Este processo ofensivo criava
demasiada desorganizagao dentro da nossa estrutura, possibilitando espagos
amplos de acdo aos jogadores da equipa contraria, que de forma eficaz os
aproveitavam. Com o ampliar do resultado, os nossos jogadores comegaram a
“reviver” o jogo contra o FC Porto e quebraram completamente a nivel mental,
sendo notdria a dificuldade, mesmo dos jogadores que entraram no decorrer do
encontro, em assumir um “fio de jogo”, ou pelo menos, tentar colocar em pratica

o que foi pedido antes e ao intervalo do mesmo.

A metafora desta época ser um carrocel de emocgdes, assenta perfeitamente
neste misto de sensacdes, nestes altos e baixos vividos, onde o futuro no clube
tornava-se cada vez mais incerto. Na minha pessoa, sentia que, como se diz na
giria, as nossas fichas estavam-se a esgotar, especialmente devido ao risco
associado a profissao de treinador e a quao curtas podem ser as suas passagens
pelos clubes. No que concerne a estrutura e staff associado, percebia-se que
havia algum desconforto, porém, com base em toda a primeira volta acreditava-
se na conquista dos objetivos e numa resposta ao nivel da que ja tinha sido
apresentada em periodos anteriores.
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Todavia, ainda que tenhamos alcangado uma vitéria dificil fora de portas, esta
fica marcada pela perda de um dos nossos melhores jogadores, se ndo o melhor.
Destaco aqui a lesao deste e de mais dois jogadores pelo facto de serem trés
jogadores cruciais na forma de jogar da nossa equipa e pela consisténcia e
capacidade que davam, sendo os trés titulares na linha defensiva. A partir deste
momento, fomos obrigados a fazer diversas alteracbes na equipa, expondo
aquelas debilidades ja referenciadas no periodo preparatorio. A falta de
solugdes, criou uma grande instabilidade na organizagéo do eixo defensivo (que
era uma das nossas mais valias), prejudicando inclusivamente a nossa
capacidade na primeira fase de construcao, obrigando na maioria das vezes a
um jogo mais direto, o que nos prejudicou devido a falta de jogadores com

capacidade no jogo aéreo e de conquista de segundas bolas.

O impacto negativo causado nao teve influéncia apenas ao nivel do jogo, pois a
falta deste jogador fez com que a equipa perdesse um lider em campo e
especialmente no balneario. Neste ultimo, notava-se alguma falta de unido entre
0s jogadores e o inicio da criagdo de pequenos grupos, o que prejudicava a
ligacdo da equipa mesmo dentro do campo. As brincadeiras que até entdo eram
saudaveis, comegaram a seguir uma linha muito ténue de dificuldade em
distinguir os momentos de trabalho e da respetiva brincadeira. Estes elementos
desviavam, por vezes, o foco dos objetivos principais das sessdes de treino, e
com o acumular de resultados menos positivos, a equipa perdia confianca e

cresciam as insegurangas individuais.

Em jeito de bola de neve, a pressdo colocada ao treinador principal por
elementos da estrutura do clube comecava a ter algum peso na forma de abordar
os treinos e os jogos, ou seja, a margem de manobra dada aos jogadores por
sua vez também diminuia, tudo pela busca de uma lufada de ar fresco, uma nova
vida para a equipa e para estes jogadores. A questdao é que essa bomba de
oxigénio nado chegava, e apesar de termos alcancado boas exibigdes a nivel
coletivo, falhava sempre algum pormenor que impedia a conquista de vitérias e
até mesmo de pontos. Quer em treino, quer em jogo, a liberdade individual dada
aos jogadores comegava a ser substituida pela mecanizagdo de
comportamentos estudados de forma prévia consoante o adversario, porém,

mesmo com todo o trabalho desenvolvido, no momento crucial, o jogo, a nossa
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equipa se porventura sofresse um golo, entrava numa espiral negativa
“assombrada” pelas derrotas anteriores, limitando qualquer estratégia

pensada/planeada para o jogo.

Desta forma, os ultimos jogos caracterizam-se pela falta de ambicdo dos
jogadores, que sem inspiragao pareciam estar resignados a posi¢ao que
ocupavamos e ao tipo de jogo que estavamos a levar. Isto €, até sofrer o primeiro
golo os jogadores ainda tentavam impor um futebol mais apoiado, com procura
da variagao do corredor de jogo e saidas rapidas em transi¢c&o ofensiva, todavia,
apos esse deslize, 0 nosso jogo tornava-se mais direto, onde nos momentos com
bola ndo havia capacidade de criar solugbes ao portador da mesma. A nivel
defensivo, a imagem seguia o0 mesmo rumo, independentemente da
agressividade e entrega serem inegaveis, estas eram pouco efetivas/assertivas,
sendo notdria a falta de articulagéo entre diversos jogadores, o que comprometia

toda a organizagao neste momento do jogo.

Na minha opinido, penso que a certo ponto deveriamos, enquanto treinadores,
ter oferecido maior liberdade aos nossos jogadores, em jogo e treino, tentando
controlar apenas o que estaria ao nosso alcance e trabalhar em fung¢ao da nossa
ideia de jogo, ao invés de olhar tanto para a equipa adversaria. Outra das
estratégias que poderiamos ter utilizado seria a realizagdo de sessdes extra
campo, de workshops com psicélogos(as) do desporto, com os propésitos de
tentar aliviar os pensamentos negativos que pairavam nos jogadores e voltar a
encontrar o foco nas nossas acdes. Também seria benéfico utilizar treinos num
contexto ludico para melhorar as relagdes entre os jogadores e tornar mais leve

0 ambiente na sessio de treino.

Mesmo com todos os nossos esforgos, equipa técnica e jogadores, apos varias
derrotas consecutivas a direcéo do clube entendeu nao haver condigdes para a
nossa equipa técnica continuar no comando deste escaldo. O sentimento € que
fomos atirados da prépria montanha que escalamos, que criamos O nosso
proprio veneno, pois devido a todos os resultados e exibigdes alcancadas na
primeira volta, cresceu dentro das pessoas associadas ao clube expectativas e
sentimentos bastante elevados em relacdo a época desta equipa. Ao nao

conseguirmos manter ou aproximarmo-nos do mesmo registo na segunda volta
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0s responsaveis do clube assumiram que a situagdo tomou um ponto sem

retorno, onde no meu entender ainda tinhamos uma palavra a dizer.

Posto isto, ainda que em termos praticos ndo tenhamos atingido o objetivo
principal, nomeadamente a manutengao na 12. Divisdo Nacional do Campeonato
Sub-19, penso que os jogadores beneficiaram do trabalho diario que foi
desenvolvido. As nossas rotinas e métodos de trabalho incutiram para além de
novas experiéncias e vantagens no processo de maturagdo dos jogadores
(especialmente neste tipo de patamar), regras e responsabilidades no dia a dia

dos mesmos.

Em suma, apesar de ja ter trabalhado com grande parte desta equipa técnica,
enquanto treinador estagiario, foi 6timo vivenciar e poder observar de perto
rotinas de trabalho tdo aproximadas a niveis profissionais, sendo uma espécie
de continuacédo da época anterior. O facto de a qualquer momento poder ser
chamado a intervir, levou-me a desenvolver a capacidade de raciocinio num
curto espago de tempo e a antecipar possiveis cenarios de agao em que pudesse
ser protagonista. Também a intensidade imposta ao longo do treino pelo
treinador principal obrigou-me a estar mais focado e concentrado, percebendo o
dinamismo que o treino deve ter e a maneira como € aplicado, de forma a manter

0s jogadores atentos e empenhados.

Numa vertente diferente, a observacdo da forma de comunicar do treinador
principal, bem como a sua postura corporal e gestéo de certas situagdes ligadas
a equipa tornaram-se temas muito relevantes para mim. Desde a forma como
geria um momento mais ludico ou mais austero a utilizacdo de um discurso
adequado ao contexto e ao grupo de jogadores que tem a disposi¢ado, mantendo-
os cativados. Para isto, destacava sempre valores como a unido, o rigor, a
organizacao e a transparéncia/frontalidade como palavras de ordem, imprimindo,
quer em mim como nos jogadores, todas estas qualidades, quer dentro do campo

como fora dele.

Por fim, € importante retirar que toda esta experiéncia serviu como aprendizagem
para que no futuro em situagdes semelhantes, a resolugao tome contornos mais
positivos. Em termos futebolisticos, destacar a necessidade para a importancia

de ter todos os jogadores no maximo das suas capacidades ao ponto de
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corresponderem no momento de intervencdo/atuacdo. Paralelamente, em
experiéncias futuras importa também definir e assumir de forma inequivoca quais
0s objetivos a curto e médio prazo, e nao sé os objetivos finais, de modo a
estruturacdo da equipa ir de encontro ao que é pretendido pela direcéo e
restantes elementos. Alimentar suposicdes, rumores de contratagdes e orientar
uma equipa pelos “talvez”, “se” e “possivelmente” ndo podera ser opgao nem

base de trabalho para um grupo, seja qual for o tipo de contexto.

4.4 Ginasio

Segundo Borges (2016), a preparacao fisica assumiu, nos ultimos anos, uma
grande importancia no treino, ndo sé no futebol, mas na maioria das modalidades
desportivas, especialmente quando o assunto € o alto nivel. Embora se
considere um trabalho complementar a todo o plano realizado em campo, nos
dias de hoje, 0 espacgo do ginasio € visto pela maioria dos treinadores como um
mecanismo potenciador das qualidades fisicas dos seus jogadores. Ademais, a
literatura comprova que o treino de forga, devidamente orientado, com carga
moderada, € benéfico para a preparacao fisica dos atletas dos escaldes de
formacgao (Silva, 2020).

Nesta época, como foi referido anteriormente, o LLFC adquiriu algum material a
fim de possibilitar a criagdo de um ginasio para a formagéo do clube. No que diz
respeito ao escaldao Sub-19, fui responsavel pelo controlo e planificacdo deste
tipo de trabalho ao longo de toda a época, o que proporcionou a minha evolugao
em questbes de comunicagdo, bem como no dominio da preparagao fisica.
Neste periodo fui confrontado com diferentes constrangimentos e adversidades
que influenciaram negativamente o processo de treino, tendo este tipo de
situagdes colocado a prova a minha capacidade de adaptacao, como irei refletir

posteriormente.

De modo a contextualizar a realidade vivenciada, comeco por expor alguns dos
problemas encontrados para a realizagdo do trabalho em contexto de ginasio,

assim como algumas das solugdes encontradas:
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Falta de espago — Tendo em conta o numero de jogadores que constituem
o plantel, o ginasio apenas possuia espago para 4 jogadores realizarem
exercicios em simultdneo, o que dificultava na escolha e propria
organizagéo espacial dos mesmos. Desta forma, a estratégia que utilizei
para colmatar alguns destes problemas foi dividir o plantel em dois
grupos, sendo os jogadores agrupados em pares. Assim, os jogadores
gque nao se encontravam a trabalhar dentro do ginasio, realizavam
exercicios nas imediagdes do mesmo, maioritariamente com o peso
corporal.

Falta de tempo — Sendo um escaldo de formacgao, é natural que grande
parte dos jogadores ainda sejam estudantes (frequentando o ensino
secundario ou universitario), o que implica que estes tenham de conciliar
o horario das aulas com os treinos. Deste modo, no decorrer de cada
sessdo de treino foi adaptado o numero de séries/repeticdes consoante
o tempo disponivel por cada atleta, tentando sempre néao influenciar a
restante sessao de treino em campo.

Falta de material — Embora ja tenha sido uma vitéria a criagdo de um
ginasio para a formacéao, este carece ainda de varios materiais. Durante
a temporada foi dificil incutir novos estimulos de progressao de carga,
pois esta ndo existia, tendo optado por vezes pela manipulacido do
numero de repeticdes, variacdbes no tempo de descanso e ainda
realizagao de “superséries” ou “dropsets”.

Ajuste de carga — Este ponto acaba por ser influenciado por alguns dos
anteriores, visto ndo haver tempo para mudar a carga de cada jogador,
nem material ajustado as capacidades de alguns deles. Assim, a
estratégia encontrada foi perceber inicialmente as capacidades e
habilidades de todos os jogadores e distingui-los/agrupa-los em funcao
da experiéncia anterior em contexto de ginasio e na forga demonstrada.
Treinos fora do clube — Atualmente, é cada vez mais comum os jogadores
procurarem “personal trainers” exteriores ao clube para desenvolverem
as suas capacidades fisicas, algo que até entdo s6 advém beneficios.
Contudo, visto ndo haver qualquer comunicagao/ligacao entre mim e os
diferentes PT’S ocorre diversas vezes a sobreposicao de trabalho, ou

seja, os jogadores terem realizado um trabalho semelhante fora do clube
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no dia que seria realizado no mesmo, havendo alguma fadiga e dor
muscular relacionada.

Neste ponto, tentei sempre adaptar o trabalho em fungdo das
informagdes que o jogador me fornecia, porém penso que poderia ser
melhor aproveitada esta oportunidade que os jogadores tém em realizar
trabalho num espago com melhores condi¢des materiais, assumindo
quota parte de culpa nesta falha de relagcdo com o personal trainer. Em
todo o caso, esta também seria de dificil concretizag&o pois nao tinha a
minima no¢ao de quem seriam as pessoas do outro lado, sendo que eram

varias, o que nao facilita o processo.

De modo geral, o periodo de trabalho em ginasio permitiu-me experienciar
diferentes adversidades, desde a falta de material até a falta de espaco, tudo
proporcionou que fomentasse a minha capacidade de adaptagdao em funcéao do
contexto que tinha a minha frente. Nestes momentos, percebi que o trabalho
efetuado ndo necessita obrigatoriamente de diversos aparelhos e inovagdes,
mas sim de ser feito de forma consistente e progressiva. Como foi referido
anteriormente no relatorio, o foco das sessdes era o treino de forga basica, pois
desde o primeiro dia que me deparei com jogadores sem conhecimento da
vertente técnica dos exercicios e ainda com um baixo nivel de forca tendo em
conta as suas idades. Consequentemente, era notorio que muitas bases do
processo do treino de forga teriam sido negligenciadas e que muitos, até entao,
nao teriam frequentado um ginasio ou realizado inclusivamente este tipo de
trabalho. Posto isto, atribui especial atencédo ao ensino da técnica dos exercicios,
consolidando bases de um processo que podera trazer mais-valias para o futuro
dos jogadores. Paralelamente, mantive o objetivo de aumentar a dificuldade e
complexidade dos exercicios, sempre sem prejudicar a técnica dos mesmos,
aplicando principios como o da sobrecarga progressiva. Nestes momentos
procurei adaptar variaveis como o volume e intensidade de treino com base na
carga e numero de repeticoes, a fim de provocar diferentes estimulos nos
jogadores. Neste seguimento, o treino pliométrico também esteve presente em
algumas sessdes pré-treino, porém nao foi atribuida a devida importancia e
consisténcia, devido muito em parte ao tempo dispendido para tal. Normalmente

eram realizados dois exercicios, um unilateral e outro bilateral, sendo utilizadas
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caixas pliométricas. Para o futuro, o objetivo passaria por traduzir o treino de
forga basica num treino de forga especifica, de modo a ser possivel realizar o
transfere do trabalho efetuado no ginasio para o terreno de jogo. Para isso ser
possivel, era primeiramente necessario ensinar e consolidar as bases do treino
de forca, e aplicar os exercicios, quer do treino de forca como do treino
pliométrico, de forma consistente e com uma progressdo de dificuldade e

complexidade tal como mencionei anteriormente.

Em jeito de reflexdo, nos dias de hoje possuir conhecimento tedrico e pratico
fundamental, pois ao longo deste estagio pude constatar a curiosidade presente
em cada jogador relativamente ao dominio do treino em ginasio, onde tive de
explorar a minha capacidade de comunicacao nas relagdes que estabelecia com
os jogadores e inclusive na explicacdo de um simples exercicio e respetiva
execugao técnica. Aqui, o modo como se aborda cada dificuldade influencia
bastante a motivagao e vontade do jogador, pois como referi anteriormente, este
interessa-se cada vez mais por aquilo que realiza, procurando perceber quais
serao os beneficios que retirara com determinado exercicio, o que podera fazer
para realizar uma melhor execugcdo e até mesmo como podera progredir de

forma mais rapida.

Como nem tudo é perfeito, neste ambiente também tive de lidar com jogadores
que nao gostavam deste tipo de trabalho, algo que me desgastou ao longo do
tempo, contudo na minha opiniao é muito importante a firmeza e lideranca nestes
tipo de questdes. De forma consequente, “aprendi” a ndo abrir excecdes aos
jogadores mas sim a contornar as suas preguigas e insatisfagdes, demonstrando

as vantagens que estes iriam obter no futuro.

Em suma, consigo discernir a influéncia que toda esta experiéncia me
proporcionou, desde: a expansao de horizontes e abordagem de perspetivas, ao
presenciar as condicdes dos diversos clubes da 12 divisdo nacional percebemos
as diferencas notdrias a nivel de recursos materiais, no entanto ndo nos
podemos cingir a este tipo de questdes como desculpas para possiveis
fracassos. Estas dificuldades sao fator crucial para explorarmos a nossa
capacidade de adaptacao, de resiliéncia e até mesmo criatividade; criagao de
ligacbes mais fortes com os préprios jogadores, o tempo partilhado fora do
campo permite sempre momentos de maior proximidade com os jogadores e
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embora o ginasio seja um espaco de trabalho, este abre janelas de oportunidade
para os jogadores exteriorizarem alguns dos seus pensamentos ou sentimentos,
algo que me fez estabelecer maior confianga nas relagdes criadas; o refinar do
olho na observacdo de comportamentos e expressdes, 0s inumeros treinos
facilitam a analise de inumeras atitudes/habitos por parte dos jogadores,
percebendo muitas vezes o estado de espirito de cada um e a predisposi¢cao em
que se encontra naquele dia. Deste modo, tendo a capacidade de descodificar
expressdes do individuo estamos mais habilitados na nossa relagdo com o
mesmo, adotando uma postura mais ajustada em fungdo daquele dia/momento

especifico.

4.5 Relagoes

Até a realizacdo do estagio ainda nao tinha experienciado trabalhar num patamar
tdo elevado como é o escaldao Sub-19 em termos formativos, o que acarretou
inumeras experiéncias e episédios que me permitiram adquirir outro tipo de

aprendizagens.

Em desportos coletivos como o caso do futebol, as equipas sdo constituidas por
diferentes individuos que interagem entre si para atingir determinadas metas de
desempenho. Para ter sucesso, o0s jogadores desenvolvem relagdes
cooperativas para atingir objetivos comuns e relagdes competitivas para evitar
que os jogadores adversarios alcancem os seus objetivos. Estas relacdes
geralmente estdo subjacentes aos comportamentos coletivos emergentes da
equipa, que vao para além da soma dos desempenhos individuais (Duarte,
Araujo, Correia, & Davids, 2012; Sumpter, 2006). Ademais estas relagdes, ainda
se acrescenta a relagao interpessoal destes com os diferentes treinadores, que
varia sempre em fungdo de inumeras condicionantes, tais como

posicao/estatuto, idade, entre outras.

Deste modo, uma das questdes que me intrigava mesmo antes do inicio do
periodo preparatorio seria a minha relagédo com os jogadores, em que a diferenca
de idade deles para a minha era pequena e isso poderia, no meu entender,

constituir um problema. Desde ja, pelo receio que tinha em néo ser levado a sério
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nas minhas atuag¢des ou por haver uma excessiva confianga por parte dos
jogadores quando me abordasssem, parecendo que de alguma forma nao

haveria um certo respeito de posigdes.

Hoje em dia, associado a experiéncias anteriores que tive, inclusive fora do
futebol, e a observagao diaria de diferentes escaldes do clube, sinto que a figura
do treinador e da pessoa mais velha comecga a perder algum valor para os jovens
e o0 respeito comeca a ser camuflado pelas constantes brincadeiras e pelo
préprio ego. Ser jogador de futebol deixa de ser o sonho da maioria dos jovens,
enfraguecendo a paixao que tanto caracteriza esta modalidade, onde outro tipo

de questdes ganha maior importancia e se evidencia.

Tendo em conta as minhas fungdes enquanto treinador estagiario, seria natural
e frequente a minha proximidade com os jogadores, maioritariamente até num
contexto fora do campo, quer em ginasio, com o trabalho desenvolvido antes da
sessdo de treino, quer no balneario, com o registo da percecdo subjetiva de
esforgo (PSE). Inicialmente, este convivio diario foi motivo de alguma estranheza
da minha parte pelo facto de ter que lidar com diversas personalidades diferentes
e com tantas particularidades, sendo que o0 meu modo de atuagcdo ndo poderia
ser igual com todos os jogadores. Na minha opinido, o treinador tem em parte de
se parecer com um camaledo, ou seja, ter a capacidade de se adaptar as
realidades e contextos onde esta inserido, porém sempre com uma linha de
pensamento bem definida e prioridades estabelecidas. De modo especifico, o
treinador devera ter elementos/componentes inegociaveis, estipulando a
obrigatoriedade da sua realizagéo para todos os jogadores. Desta forma, criara
também a base de uma relagao de respeito e poder relativamente ao seu grupo
de jogadores, sendo a percecdo destes ultimos relativamente a
importancia/necessidade e aos beneficios destes elementos, peca chave na

saude dessa mesma relagao.

Por sua vez, tendo sempre em consideragao os jogadores e 0 ambiente em
questdo, o treinador devera ser também um o6timo intérprete dos
comportamentos dos seus jogadores, a fim de perceber o valor que estes
atribuem a outro tipo de coisas e poder negociar com a equipa sobre este tipo
de situacdes. Exemplificando, no jogo os jogadores pedem ao treinador para
defender as bolas paradas adversarias da forma que eles preferem, ao invés de
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como o treinador tinha planeado. Ao aceder a este pedido, o treinador atribui um
certo grau de responsabilidade aos seus jogadores e ainda deposita confianca
nos mesmos. Assim, € estabelecida uma relagao que permite ao treinador cobrar
0s seus jogadores em fungcdo das suas agdes e comportamentos, contudo
demonstra a prépria equipa que também podem ter uma voz ativa e

desempenham um papel importante para o sucesso coletivo do clube.

No meu contexto de estagio, por vezes estabelecia este tipo de relagdo na parte
do ginasio, onde existiam jogadores que preferiam fazer outro tipo de exercicio
em detrimento dos que eu tinha planeado. Caso nédo englobasse exercicios
fundamentais, através do dialogo percebia as razdes do jogador e se faria ou
nao sentido a realizagdo da troca do exercicio. Ao aprovar o pedido, sentia que
0 jogador desempenhava a tarefa com outro empenho e dedicacéo, além de
animicamente ficar mais satisfeito. Estes momentos por mais insignificantes que
possam parecer a primeira vista, faziam com que refletisse posteriormente,
percebendo que estas supostas “negociacbes” melhoravam toda a minha
comunicacao e consequente ligagdo com os jogadores. Facilitar neste tipo de
questdes nao me retirava poder ou “estatuto” perante o jogador, pelo contrario,
fomentava a sua responsabilidade e estimulava o gosto do mesmo pela pratica

do exercicio.

As circunstancias descritas promoveram assim a criagdo de uma relagdo mais
préoxima e de confianga entre mim e os jogadores, que no meu ponto de vista,
para além de todo o contexto, se deveu a semelhanca de idades. O que a partida
seria um possivel problema, acabaria por facilitar as minhas interagdes,
permitindo um maior a vontade dos jogadores ao falarem comigo e abordar
temas que nao abordavam com o treinador principal. Nao ser a figura maxima

de lideranga também favorecia este tipo de abordagens.

Prosseguindo a linha de raciocinio, devo dizer que estas ultimas englobavam
multiplos temas, desde pequenos desconfortos/dores fisicas que sentiam,
duvidas relativamente aos jogos ou treinos, feedbacks relativamente a sesséo
de treino (exercicios) e inclusive, vida extra futebol. Tudo isto proporcionava
ajustes e corregdes em determinados pontos relativos ao jogo ou treino em
questao, obrigando mesmo a pensar e refletir sobre determinadas variantes e
formas de alterar determinada tarefa ou acgdo. Por consequéncia, a tal
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capacidade de adaptacéao referida anteriormente era estimulada e por vezes os
meus pensamentos tomavam rumos diferentes apds estas mesmas interagdes
com os jogadores, observando o tema em estudo na visdo do jogador e ndo so

do treinador.

Em pontos mais emocionais/psicolégicos, como € o caso de algum jogador nao
estar a ter tempo de jogo, sentia bastantes dificuldades na comunicacéo, pois
sentia que poderia dar um passo em falso e comprometer o modo como agiria
com esse jogador. Nestas situagdes, tentava ndo abordar diretamente o assunto
com o0 jogador, pois sempre achei que o crucial seria motiva-lo a continuar a
trabalhar e acreditar que a sua oportunidade iria chegar. Nestes casos, na minha
perspetiva, € importante que o individuo sinta-se parte importante do processo
da equipa e que o empenho e dedicacdo que este demonstra serao

recompensados futuramente.

No global, a troca de ideias/opinides com os jogadores suscita e estimulam a
nossa capacidade reflexiva e critica, percebendo que também tém bons pontos
de vista e nos deixam a pensar. As chamadas “discussdes” promovem este tipo
de partilhas e tomam conscientes que todos sao importantes e contam para
atingir o sucesso e os objetivos da equipa, melhorando todo o trabalho que nos

equipa técnica pretendemos desenvolver.

Concluindo, a experiéncia de estagio para além de contribuir para o meu
desenvolvimento profissional em contexto de treino e de campo, proporcionou-
me vivéncias de partilha e convivios com diversos jogadores, ajudando a
melhorar a minha forma de comunicar e também a alargar os horizontes da

minha visdo dos acontecimentos.
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5. Desenvolvimento da Identidade Pessoal e

Profissional

O estagio profissional integra o culminar de cinco anos de formag&o académica
ao nivel do ensino superior, que desde ja me proporcionou experiéncias distintas
e contextos onde jamais pensei estar inserido antes da minha entrada para a

faculdade.

Durante esta temporada, assumi um cargo semelhante ao da época anterior,
porém num clube e escalao diferentes. Tudo isto influenciou de forma inerente
as vivéncias ocorridas e a reflexdo que realizei sobre os acontecimentos.
Habituado a uma realidade distinta, com outro tipo de condigdes de trabalho,
onde os resultados positivos impactaram significativamente aquela que foi uma
das melhores temporadas a nivel pessoal e coletivo. Deste modo, apesar da
transigcéo de clubes ter sido realizada juntamente com a mesma equipa técnica,
foi necessario da minha parte ocorrer uma mudanga de paradigma e de

pensamento, pois o projeto aceite assumia objetivos completamente distintos.

Com base no que foi dito, as minhas expectativas e incertezas para esta nova
experiéncia de estagio recaiam essencialmente para questdes
psicoldgicas/emocionais e de toda uma gestao e lideranga de um grupo. Sendo
que na época anterior o LLFC tinha vencido a 22 divisao do campeonato nacional
Sub-19, gerou-se na maioria das pessoas afetas ao clube um sentimento de
ilusdo e excessiva confianca no que seria esta nova temporada.
Consequentemente, devido a séries de maus resultados, criava-se por vezes um
ambiente hostil e desfavoravel para toda a equipa, sendo a interacao diaria com
estas pessoas também um ponto no qual tive algumas dificuldades em lidar e

que serviu para aprimorar outro tipo de questoes.

Visto ja pertencer a esta equipa técnica, a minha integracéo no que concerne a
todo o processo e metodologia de treino foi facilitada, sabendo de antemao como
era realizado o trabalho e os valores que o treinador principal pretendia incutir
aos jogadores. Todavia, gostaria de ter tido uma voz mais ativa na concegao das
sessdes de treino, pois por diversas vezes sentia-me desprotegido ao nao ter
orientagdes no momento de ajudar os jogadores durante determinado exercicio.

Este sentimento criava em mim uma sensacdo de incompeténcia e falta de
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preparagao para o respetivo treino, visto n&o querer ser incongruente perante a
ideia e os objetivos da restante equipa técnica (especialmente o treinador
principal), sendo um dos pontos cruciais a melhorar no futuro com a mesma.
Enquanto treinador, gosto de criar imagens mentais e idealizar aquilo que se
sucedera nos exercicios a fim de antecipar possiveis erros ou constragimentos.
Desta forma, tentava-me concentrar e direcionar o foco para tudo aquilo que

conseguia controlar e potenciar na sessao de treino.

Ainda no que concerne a este topico, assumo também culpa por nao ter exposto
esta minha vontade de ser mais interventivo na planificagdo dos microciclos de
treino, pois seria uma boa oportunidade de colocar em pratica as aprendizagens
absorvidas nas aulas e experienciar em campo a concretizacdo ou nio de
designados exercicios e suas variantes. Embora nao se verificasse neste tipo de
condi¢des, os momentos iniciais do treino eram todos a minha responsabilidade,
onde detinha total liberdade e autonomia, acabando assim por ajudar e beneficiar
o meu crescimento. Desta forma, tinha uma janela de oportunidade para
estimular toda esta capacidade de adaptacao e corregcdo em funcdo do que se
sucedia na pratica. Estes momentos serviram ainda para confirmar e consolidar
a importancia que a competitividade e variabilidade de estimulos possui no

empenho e concentragao dos jogadores.

O contexto de estagio, com a maioria dos jogadores na ultima etapa de
formagao, motivou a experiéncia de diversas situacdes relativas ao momento do
treino. Desde ja, quer em momentos pré-treino (ginasio) e no inicio das
respetivas sessodes, por assumir um papel de maior destaque, tive de adaptar a
minha linguagem e postura corporal. Ao longo dos ultimos anos e em especifico
desta época, fui-me tornando uma pessoa e um treinador mais confiante e
coerente quer no meu discurso quer na minha postura, pois € algo que todos os
jogadores atribuem especial atengao. Assim, com base nas palavras que utilizo,
na projecao da voz e na propria fluidez do discurso, os jogadores concebem uma
ideia relativamente a credibilidade da minha pessoa enquanto profissional.
Também na postura corporal, procurei apresentar convicgao e seguranga no que
fazia, quer em campo como no ginasio, tentando sempre encarar os jogadores
olhos nos olhos a fim de demonstrar atengcdo e cuidado no que estava a

fazer/dizer e com quem estava a lidar.
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Ao nivel da restante sesséo de treino, onde detinha um papel mais secundario,
primava pela observagao e tentava fornecer os feedbacks possiveis em tempo
oportuno, pois nesta etapa de desenvolvimento, retirei que o mais importante
nao & estar sempre a dar instrugbes aos jogadores, mas sim ser acertivo e
objetivo no que se pretende transmitir. Por exemplo, na criagdo dos exercicios
para as partes iniciais do treino, optei por realizar tarefas mais simples e com
menos regras/condicionantes a fim de n&o haver tanto ruido para os jogadores
e a dindmica da atividade ser mais fluida e intensa. Todos estes pormenores
facilitam na comunicagdo diaria com os jogadores e na concretizagdo dos
objetivos de cada exercicio do treino. No ambiente de estagio constatei que o
modo como interagimos com o jogador, desde a nossa postura ao discurso
utilizado, esta inerentemente ligado ao respeito e poder que estes nos
reconhecessem, contribuindo também para a atencdo com que nos ouvem e

consequente qualidade dos exercicios.

No processo de treino, tive a oportunidade de observar as diferencas impostas
entre cada microciclo consoante o adversario da respetiva semana, aumentando
o meu portefélio de exercicios e essencialmente, talhando a minha visao para a
preparacao de um jogo em funcédo do nosso adversario. Através dessa mesma
observacao, comecei a dar maior atengdo ao modo como as equipas adversarias
procuravam realizar os seus processos ofensivos, homeadamente, perceber
fundamentalmente os movimentos/desmarcagdes dos jogadores sem a bola,
visto que esta ultima geralmente é o foco principal da nossa atencao, o que nos

pode fazer escapar aspetos essenciais dos comportamentos adversarios.

Durante o jogo, devo referir que senti dificuldades em observar o mesmo ao estar
sentado no banco. Primeiro, porque a visao ao nivel do campo nao permite ter
uma nogao clara do posicionamento e dos movimentos de cada jogador; e em
segundo, por me deixar levar pelas emogbes que tradicionalmente o jogo
acarreta, algo que condiciona o meu pensamento e leitura do proprio jogo.
Embora nao tivesse influéncia direta nas decisdes do jogo (como decidir
substituigdes ou algo com maior relevancia), sinto que devo trabalhar sobre estes
aspetos mencionados, visto partilhar a opinido que o treinador devera ser o
elemento mais calmo e ponderado no banco. Tal como refere Abel Ferreira, o

treinador deve ter “cabeca fria, coracdo quente”, ou seja, embora sinta a parte
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emocional do jogo, deve prevalecer e dar primazia ao plano tragado e a sua parte

racional.

Posto isto, ao aproveitar o tema do jogo, experienciar diferentes esquemas
taticos, como € o caso do 1-5-3-2 e do 1-4-4-2, alargou-me horizontes para no
futuro, em novas experéncias, poder aplicar as minhas ideias de uma forma
consolidada. Verificar também as diferentes dificuldades que os jogadores
sentiam em cada um dos sistemas, reforcou a ideia anteriormente transmitida
que devemos ter sempre em conta as caracteristicas individuais dos jogadores
que temos a nossa disposicdo e a importdncia da adaptacdo ao referido
contexto. No treino, criar exercicios representativos de situagdes de jogo,
facilitava aquilo que era a percegao dos jogadores e 0 modo como eles reagiam
e coordenavam as suas acgoes, portanto, apds esta experiéncia devo trabalhar
minuciosamente na manipulacdo dos constragimentos de cada exercicio, a fim
de ganhar uma maior sensibilidade e nao tentar padronizar ou mecanizar 0 Nnosso

jogo.

No que concerne a relagdo com a equipa técnica e em especial com o treinador
principal, a proximidade com alguém com uma vasta experiéncia no mundo do
futebol, ajudou-me neste sentido ao observar de perto as variaveis e

condicionantes que este implementava e 0 modo como estimulava os jogadores.

A forma como liderava e comunicava com o grupo era uma das vertentes que
mais me fascinava. Na minha cabega, cada palestra originava diferentes
questdes em volta de como seria possivel ter aquela presenga perante todo o
grupo. Conhecé-los, conhecer cada jogador e essencialmente cada ser humano
que temos diante de nds faz-nos entender as suas motivagdes, as suas
personalidades e o que priviligiam. Com isto, temos consciéncia de como os
podemos motivar, de quando se encontram menos bem (fisicamente e
psicologicamente) e inclusive, o0 modo como irdo responder a determinado
problema ou dificuldade. Neste aspeto, a convivéncia com o treinador principal
reforcou ainda mais a ideia que tinha sobre a importancia do treinador ser o mais
sincero e frontal possivel com os seus jogadores. Assumir 0s seus erros perante
a equipa e o compromisso estipulado nao significa fraqueza, pelo contrario,
promove por sua vez uma elevada exigéncia no trabalho e rigor de cada jogador
e da propria equipa técnica.
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Antes deste estagio, falava com alguns colegas ligados ao futebol, sobre as
relacbes entre o treinador e os seus jogadores. A maioria defendia que a
proximidade criada poderia interferir no respeito da sua posi¢cao/estatuto
especialmente em escaldées de formacao, algo que entendo. Contudo, com a
realizagdo do estagio, altero em parte esse ponto de vista, pois ao ser criada
uma relagdo proxima com os jogadores, o treinador, sempre sem perder o
respeito, gera um aumento de confianga e crenga no que podera querer
transmitir a sua equipa. Fazer com que esta ultima perceba que necessita da sua
ajuda e dos seus conselhos, aumenta o empenho dos jogadores em campo,
como se cada um fosse “dar a vida” pelo profissional em questado. E assim se

criam as verdadeiras familias no futebol.

Sinto ainda, que devo confessar que as expectativas em relagdo a partilha e
convivéncia com outros profissionais de diferentes areas do clube nao foram bem
conseguidas. A inexisténcia desses mesmos departamentos no clube, articulada
com o horario dos nossos treinos, fazia com que nado houvesse tempo nem
condigbes para essas mesmas partilhas e experiéncias. Por outro lado, ao ficar
durante mais algum tempo na academia, tinha possibilidade de conversar e
conviver com alguns treinadores de futebol de 7. Ainda que fossem temas
sobretudo informais, estes momentos permitiram-me entender melhor a filosofia
do clube e ouvir episodios vividos por treinadores com mais experiéncia que eu.
Tudo isto, beneficiou o meu crescimento e as minhas aprendizagens, como
profissional e também como pessoa. Reforgou a ideia que as pessoas afetas ao
clube demonstram uma enorme paixdo e exigéncia ao nivel dos resultados,

especialmente com as equipas que disputam campeonatos nacionais.

Lidar com os maus resultados, o despedimento, as lesbes e os imprevistos,
colocou diante de mim situagbes e constragimentos que até entdo nao tinha
experienciado. Hoje, no final deste estagio, gostaria de escrever sobre a
concretizacdo do nosso principal objetivo, enquanto clube e equipa técnica, pelo
trabalho, esforco e dedicacao diarios de todas as pessoas envolvidas no projeto
e no quotidiano deste grupo. Contudo, a realidade apresenta-nos adversidades
que em determinada altura n&o conseguimos superar, no entanto contribuem
significativamente para o nosso desenvolvimento. Esta época consolida a

importdncia e a necessidade de encararmos os desafios com o0 maximo
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profissionalismo e regularidade/consisténcia possiveis, seja qual for o ambiente

ou contexto em questao.

Em suma, o estagio permitiu a minha evolugéo enquanto profissional dentro de
campo, mas também fortaleceu a minha maturidade para lidar com diferentes
opinides, diferentes personalidades e conflitos fora dele. Como referi
anteriormente, embora n&o se tenham atingido todos os objetivos, termino este
percurso orgulhoso de todo o trabalho realizado, do esfor¢o continuo e dos
momentos aqui vividos. No futuro, espero ter a possibilidade de dar continuidade
tanto ao meu percurso académico (conclusdao do mestrado) como profissional
(obtencao do grau Il — UEFA A) e ainda aprofundar os meus conhecimentos na
area da preparacao fisica com o objetivo de adquirir novas competéncias. Desta
forma, tenciono estar preparado para integrar um projeto num patamar
profissional e ter oportunidade de observar/acompanhar o trabalho realizado por

profissionais/equipas de exceléncia.
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6. Consideracoes Finais

Concluido o periodo do estagio curricular é tempo de avaliar uma experiéncia
unica e com diferentes aprendizagens. A experiéncia de estagio é essencial para
a formacgao integral do aluno, considerando que cada vez mais sao requisitados
profissionais com habilidades e bem preparados. Ao chegar a universidade o
aluno depara-se com o conhecimento teorico, porém muitas vezes, é dificil
relacionar teoria e pratica se o estudante ndo vivenciar momentos em que é
preciso analisar as caracteristicas e particularidades do quotidiano (Mafuani,
2011). Deste modo, o estagio curricular vai muito além do cumprimento de
exigéncias académicas. E por sua vez uma oportunidade de crescimento
pessoal e profissional, que estabelece a ligacdo entre a faculdade e o
clube/trabalho (Filho, 2010). Nesta época, o sentimento que fica € de um
crescimento a nivel profissional e académico, mas sobretudo a nivel pessoal.
Embora ainda com diferengas significativas, foi possivel conhecer e aproximar
aquilo que sao rotinas e processos da realidade do futebol de alto rendimento,

permitindo encarar o futuro com uma visao mais nitida do que é pretendido.

As competéncias adquiridas ao longo da temporada foram alicergadas em
diversos pontos nos quais destaco a atuacao e observagao em treino, os erros
cometidos, as duvidas instaladas e ainda as diferentes relagdes estabelecidas
com o grupo de jogadores e todos os associados ao escaldo em questdo. Apesar
de nao ter intervido diretamente na elaboracdo do planeamento da época e
inclusive, da maioria das sessdes de treino, toda a observagao in loco estimulou
a minha capacidade reflexiva relativamente a necessidade e importancia da
criacao de rotinas, regras e ainda da organizagao e dinamica que um treino ou
exercicio devera ter. Posto isto, é possivel retirar diferentes ilacbes e descrever
algumas das aprendizagens que adquiri com a realizacdo do estagio,

nomeadamente:

= Adaptabilidade, isto é, a capacidade que tive em me adaptar perante
novos cenarios ou diferentes contextos. A experiéncia desta época
ensinou-me que € possivel fazer trabalhos produtivos e interessantes
mesmo com poucas condi¢des. No caso especifico, lidar com diferentes
constragimentos como lesdes, séries de maus resultados, falta de

material, entre outros, estimulou a minha capacidade de reflexao de modo
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a alterar e criar condi¢des de treino favoraveis a todos os jogadores. Desta
forma, sinto-me agora um profissional mais versatil e com competéncias
para encarar novos desafios, mesmo em ambientes distintos.

Lideranca e Comunicagao, dois topicos pelos quais despertei particular
interesse durante a realizagdo deste estagio. A proximidade com o
treinador principal promoveu uma linha ténue entre a teoria adquirida em
momentos anteriores, com a pratica desenvolvida durante a temporada.
Especialmente fora do campo, observar a forma como lidava e
comunicava com o0s jogadores, assim como discursava perante 0s
mesmos abriu-me horizontes no sentido de valorizar ndo s6 as questdes
técnico-taticas, mas também este tipo de aspetos. O treinador para além
de conhecer os seus jogadores, devera também conhecer os respetivos
seres humanos. Através dessa percecdo, estara mais proximo de os
conseguir motivar, bem como transmitir as suas ideias e valores.
Observagao e Analise, embora nao tenha tido um papel de relevancia
nesta area, a observacao e analise dos adversarios e da propria equipa,
fez-me fortalecer a minha opinido sobre ndo devermos alterar o modo
como a hossa equipa joga, mas sim ajustar determinados
comportamentos sempre balizados pelos nossos principios do modelo de
jogo. As informagbes obtidas revelam ser bastante valiosas na
planificacdo e organizacdo tanto dos microciclos como das respetivas
sessoes de treino.

Numa outra vertente, o estagio aprimorou ainda a minha visdo na
desconstru¢cdo de comportamentos e reagdes dos jogadores tanto dentro
como fora do campo. Ter a capacidade de descortinar insatisfagcdes ou
mal estar em determinado jogador, deixa-nos numa posi¢do vantajosa
para estabelecer uma maior proximidade com o individuo e
consequentemente aumentar a confianca que este ultimo nos deposita.
Tudo isto facilita aquela que sera a gestdo de um grupo e a manutengao
da motivagao perante a luta pelos objetivos coletivos.

Capacidade de Negociagao, Pinto (1991) compara o treinador a um
gestor, isto é, o treinador € um gestor de estimulos, de potencialidades,
de capacidades, de motivacodes, de interesses, de estruturas, de conflitos,

de influéncias, sempre com o objetivo da sua rentabilizagdo para o
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sucesso desportivo. Neste periodo, embora sendo num contexto diferente
(ginasio), sinto que desenvolvi grande parte desta capacidade de
negociacgao e gestado de interesses/motivagdo. Com base nas relagdes de
confianga estabelecidas com os jogadores, podia interagir e negociar com
estes relativamente a troca de determinado exercicio que preferiam
realizar, em detrimento do que eu havia proposto. Tudo isto, permitia uma
maior satisfagcdo e prazer do jogador, sem prejudicar os objetivos
pretendidos e a rentabilizagdo do sucesso desportivo. Este tipo de
acontecimento demonstrou-me que ndo devemos ser intransigentes a
todo o custo, algo que fazemos com o intuito de mostrar respeito e poder
perante o grupo, mas sim demonstrar alguma abertura, permitindo nos

aproximar do jogador e fomentar o seu gosto pelo exercicio/desporto.

Em suma, considero que este foi um ano enriquecedor enquanto profissional
mas também como ser humano. Conciliar o papel de treinador estagiario com o
de preparador fisico, alargou as minhas capacidades e obrigou-me a ter uma
atitude mais critica para comigo e mais proativa na busca do meu
desenvolvimento. Tal como Terroso e Pinheiro (2010) consideram, as grandes
transformagdes geradas no desporto obrigam o treinador atual a investir cada
vez mais na sua formacdo pessoal e as suas necessidades passam por uma
formagao que o incentive no sentido de um constante interesse pela inovagéo
cientifica, pedagdgica e cultura e lhe desenvolva uma necessaria atitude critica.
Nao obstante das vertentes técnico-taticas, esta experiéncia destacou a
importancia que o treinador deve atribuir ao aperfeicoamento das suas
capacidades de lideranga, gestdao e comunicagdo. Sendo toda a aprendizagem
um processo continuo e interminavel, as equipas técnicas como um corpo
multidisciplinar e multidimensional que sao, deverdo focar o seu esforco e
atencao numa partilha constante e ajuda mutua, sempre orientada pelos valores

e principios que se pretende imprimir na equipa em que estao inseridos.

No caso do meu estagio, apesar dos resultados obtidos e dos objetivos
estipulados para a equipa nao terem sido atingidos, e por sua vez ndo serem o
mais importante neste meu processo de formacao, conoto-lhes ainda assim um
especial interesse reflexivo. Recuar até ao inicio do periodo preparatorio e fazer

uma reflexdo sobre tudo o que se sucedeu, permite-me averiguar e fazer uma
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avaliagao de todas as dificuldades, imprevistos e erros cometidos a fim de Ihes
dar um sentido e perceber como os evitar numa proxima experiéncia. Deste
modo, tornarmo-nos conscientes do fracasso € um passo muito importante para
atingirmos o sucesso no futuro, como treinador e como pessoa. Finalizando, a
minha funcdo enquanto treinador estagiario e preparador fisico, sendo alguém
com menor preponderancia que o treinador principal, possibilitou um maior
desenvolvimento ao nivel da ligagcdo com os jogadores e a propria equipa
técnica. Ser um bom gestor, comunicador e também um bom ouvinte
contribuiram para que pudesse facilitar a ligagado dos jogadores com o treinador
principal, ajudando também estes ultimos na sua evolugdo. Tudo isto fica
guardado na minha memoria com o objetivo de enriquecer todos os novos
desafios que irei encontrar, com novos erros, novas aprendizagens e acima de

tudo com a mesma alegria e vontade de evoluir.
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8. Anexos

Anexo 1 - Avaliagéo Individual Jogador - Exemplo

Organizagao
Ofensiva

Jogador 4

Peso: 74,6kg

Altura: 1,81m

T T

Posicéo: Defesa Central (DC)

Demonstra bastante tranquilidade neste momento do
jogo, tendo capacidade de assumir a primeira fase de
construcdo quer em passe curto/longo como em
penetragao através de conducéo. A facilidade que possui
em jogar com ambos os pés oferece-lhe seguranga no
momento da posse de bola conseguindo diversas vezes
ultrapassar linhas de pressdo do adversario através de
passes verticais.

Transigao Defensiva

Este devera ser o momento onde apresenta maiores
fragilidades, especialmente no que diz respeito ao seu
posicionamento e respetivo controlo do
espaco/profundidade, tendo que realizar uma melhor
leitura dos lances, pois, por vezes, encontra-se
demasiado alto no terreno, o que origina demasiado
espacgo nas suas costas para o adversario explorar (visto
que também n&o é um jogador rapido).

Organizacgao
Defensiva

Apesar da sua estatura e complexao fisica nao serem
notaveis, € um jogador forte em situagbes de 1x1 e nos
duelos aéreos, adaptando-se bastante bem as suas
préprias caracteristicas como do adversario. Ainda a este
nivel, destaca-se pela capacidade de antecipacdo e
desarme, procurando sempre que possivel a intercecao
orientada para um colega. Relativamente a aspetos a
melhorar, sublinho essencialmente o posicionamento no
momento de coberturas (pois exagera no espaco
concebido entre si e 0 colega em questao) e a defesa a
zonas de finalizacdo, onde deve ser mais proativo e nao
tanto reativo.

Transicao Ofensiva

Na transicdo ofensiva € um dos mais esclarecidos no
momento de tirar a bola da zona de presséo através de
passe, quer curto como também longo. Contudo, devera
ser mais rapido a aproximar as linhas da equipa, pois por
vezes existe alguma lentiddo que origina um jogo muito
partido, algo que nao é benéfico para a nossa equipa e
forma de jogar.




Nota: A nivel psicoldgico é um lider dentro de campo,
sendo inclusive a referéncia da linha defensiva.
Evidencia também um elevado nivel de foco e
motivacao nos diferentes exercicios das sessdes de
treino, quer em campo como em contexto de ginasio.
Embora este seja um elemento preponderante do
plantel, perspetivo que possa alcangar um patamar
ainda superior num futuro préximo.

o«

Pé Dominante ’




Anexo 2 — PSE Exemplo




Anexo 3 — Plano de Treino 26

Local - Academia Forte Paixao

Observagdes:

Trabalho de Recuperagao

Data: 14/08/2023 Volume:

Periodo: Competitivo

Hora:16:30

Carga:

Parte Inicial

L= I £l

1) Mobilizagao Articular

2) Técnico (Pares)

3) Bosu (Pares) 5x30”

4) Elasticos e Rolos Miofasciais 5x30"
5) Grupos de 4 —40m

(Ginasio) Alongamentos/ 4 Maquinas = 1 série (30”')
Abdugao/Adugao/Quadricipe/lsquiotibial

G1-Campo
Exercicio técnico

Futvolei

G2 - Campo

Mobilizagdo Articular

Técnico — Diferentes combinacdes (6x1°)

Técnico Competitivo — 7x2 (45"°x1) — Apito — Reagdo
p/troca de espago

Alongamentos + Hidratagdo (TE) 2°

Parte Fundamental

G1- Técnico Competitivo
5x5 Para minibalizas (1 toque)

T
3x2 (TE) 127

Técnico Tético
Defesa vs Ataque (6x6 + 3J) (TE) 15°

Técnico Tético
Defesa vs Ataque (6x6 + 3J) (TE) 15"




Anexo 4 — Plano de Treino 27

Lusitnia Lourosa FC Local — Academia Forte Paixdo
| Plano de Treino - N.¢ 27 Epoca desportiva - 23/24
Microciclo - 6 Observagdes: Objetivo Geral
Trabalhar Organizagdo Ofensiva e
Data: 16/08/2023 Volume: Hora:16:30 Organizag3o Defensiva
Periodo: Competitivo Carga: médiaalta | Finalizagdo

Parte Inicial

Gindsio -

Treino prevengdo/ eldsticos/ pliometria.
-Reforgo muscular

Trabalho especifico - Guarda Redes

Campo
- Palestra —(5°)

- Mobilizagdo Articular (3 grupos)
-Trabalho especifico

Coordenagdo e Prevengdo

Parte Fundamental

A) Técnica individual
5 propostos de trabalho

-Rececdo orientada
-Qualidade de passe
Controlo de bola

5 = 3
Robson 3 equipas

Incorporagdo GR
Sem limite de passes para variar jogo

Alongamentos + hidratagdo (TE: 4°) — pares)

Técnico -Tético
- Competitivo

Jogo Holandés (3 equipas)

1'30” para fazer golo
3 portas para transi¢ao




Anexo 5 — Plano de Treino 28

Lusitania Lourosa FC Local - Academia Forte Paixdo
—N228 -23/24
Microciclo - 6 Observacdes: Objetivo Geral Organizacdo ofensiva —
ligagdo setorial — 12 e 22 Fase de
Data: 17/08/2023 Volume: Hora:16:30 construgdo - Finalizagio
Periodo: Competitivo Carga: média alta

Parte Inicial

Corrida continua TE4

Massivo Técnico + Competitivo

1 Mobilizagdo Articular — especifica TE3®
2 Técnico (2bolas) — Combinagdes TE 4"
3 Rondo- 5x2

Parte Fundamental

Técnico-tético
Competitivo

Org Ofensiva vs Org Defensiva
Desenvolvimento Principios de Jogo da Equipa
3 Minibalizas

Portas na linha de meio-campo

Alongamentos + hidratacdo (TE: 4°) — pares)

Técnico/Tatico
Org Ofe vs Org Def

Finalizagao

Situagao — combinagdo ofensiva
Finalizar —ap6s cruzamento
2GR




Anexo 6 — Planos de Treino 29

Mobilizagdo Articular (MA) (TE) 4°
+ Ludico Recreativo

VEL. De Reagdo (estimulo) 5x

Alongamentos dindmicos - TE 2°

Lusitania Lourosa FC Local - Academia Forte Paixdo
-N229 =t
Microciclo - 6 Observagdes: Objetivo Geral Organizagdo ofensiva —
ligagdo setorial — 12 e 2? Fase de
Data; 18/08/2023  Volume:  Hora:16:30 construgao
Periodo: C Carga: _média - Finalizagdo
Parte Inicial

inho 4x1 (1 togque

3 equipas
2 em competicdo (1 fora de apoio)

Golos de cabeca
Todos os jogadores 56 podem jogar a 1 toque

Alongamentos + hidratagdo (TE: 4') — pares)

Situagdo jogo 3 equipas

2 equipas + 1 Apoio (apoios 1 toque)

=
Bolas Paradas + Transicdo Ofensiva




