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RESUMO

A profissionalizacdo dos futuros treinadores com aplicacdo de diversos contetdos e
conhecimentos da area do treino desportivo, comtempla um processo de prética profissional
num contexto real de forma autbnoma, supervisionada e orientada, com a duragdo de uma época
desportiva. O presente trabalho verte uma analise reflexiva sobre a pratica curricular
supervisionada, realizada no Sporting Clube de Braga — Futebol, SAD, no escaldo de formacao
Sub-14 masculino na época desportiva 2022/2023, na modalidade de futebol. Esta producéo
escrita enquadra-se no 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo, realizado na Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra.

A analise reflexiva teve em conta todas as acdes realizadas na época desportiva em
causa, sustentadas com evidéncia cientifica, sendo o documento estruturado da seguinte
maneira: enquadramento tedrico da modalidade, contextualizacdo da préatica desenvolvida,
andlise reflexiva da préatica curricular e desenvolvimento do projeto de investigacdo (sob a
forma de artigo cientifico). A juncdo destas componentes permitiu a formulacao do exercicio
completo da pratica profissional enquanto treinadores de futebol, possibilitando o
desenvolvimento e aplicacdo de um leque alargado de competéncias adquiridas ao longo da
formacdo académica.

Na producdo do projeto de investigacdo, surgiu a necessidade de realizarmos um estudo
com base na monitorizacdo e acompanhamento das cargas de treino no futebol jovem, a fim de
ajudarmos os treinadores a planear e executar planos de treino para dai retirarem o melhor
rendimento dos seus jogadores. Neste sentido, o presente estudo avaliou as alteracGes da carga
de treino e dos indices de avaliacdo fisica ao longo do periodo preparatorio (4 semanas), €
investigou ainda o impacto destas variaveis no tempo de jogo do periodo competitivo. Os
resultados permitiram estabelecer uma relacdo entre as avaliagdes fisicas, a carga de treino e 0
tempo de jogo, pelo que o0 modo como os jogadores se apresentaram fisicamente no periodo
preparatorio revelou-se preponderante no rendimento no periodo competitivo, ressalvando cada

vez mais a importancia de programas de treino no offseason, na preparacdo dos jovens atletas.

Palavras-chave: Monotorizacdo do Atleta, Gestdo de Carga, Avaliacdo Fisica, Recuperacéo
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ABSTRACT

The professionalisation of future coaches with the application of various contents and
knowledge in the area of sports training, includes a process of professional practice in a real
context in an autonomous, supervised and guided way, with the duration of a sports season.
This paper provides a reflective analysis of the supervised curricular practice carried out at
Sporting Clube de Braga - Futebol, SAD, in the U14 boys' training group in the 2022/2023
sports season, in the football discipline. This piece of writing is part of the 2nd year of the
Master's programme in Sports Coaching at the Faculty of Sports Sciences and Physical
Education of the University of Coimbra.

The reflective analysis took into account all the actions carried out during the sporting
season in question, supported by scientific evidence. The document is structured as follows:
theoretical framework of the sport, contextualisation of the practice carried out, reflective
analysis of the curricular practice and development of the research project (in the form of a
scientific article). The combination of these components allowed for the formulation of a
complete exercise in professional practice as a football coaches, enabling the development and
application of a wide range of competences acquired during academic training.

When producing the research project, the need arose to carry out a study based on
monitoring and following up training loads in youth football, in order to help coaches plan and
execute training plans to get the best out of their players. To this end, this study assessed
changes in training load and physical assessment indices over the preparatory period (4
weeks), and also investigated the impact of these variables on playing time in the competitive
period. The results made it possible to establish a relationship between physical assessments,
training load and playing time, so that the way the players performed physically in the
preparatory period proved to be preponderant for their performance in the competitive period,
increasingly highlighting the importance of offseason training programmes in the preparation

of young players.

Keywords: Athlete Monitoring, Load Management, Physical Assessment, Recovery
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CAPITULO 1

1.1 Introducéo

O Mestrado em Treino Desportivo (MTD) visa o desenvolvimento e a especializacéo
na area do treino desportivo, procurando dotar a aprendizagem recorrendo sempre, como base
para o estudante formular o exercicio profissional, a indagacdo e busca do conhecimento
cientifico e pedagogico adquirido, assente em principios éticos que norteiam a atividade do
treinador desportivo.

O presente trabalho insere-se na unidade curricular optativa de “Relatorio de Estagio”
(RE), que integra o 3° e 4° semestres do 2° ciclo de estudos conducente ao grau de Mestre do
em Treino Desportivo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), no ano letivo 2022/2023, cujo objetivo pressupde a
producdo de um relatério de estagio curricular.

A entidade de acolhimento para a realizacdo do estagio curricular (EC) foi a instituicdo
desportiva Sporting Clube de Braga — Futebol, SAD (SC Braga), sediada na cidade de Braga e
pertencente a Associacdo de Futebol de Braga. O EC realizou-se na equipa Sub-14 masculina
do SC Braga, nas funcgdes de treinador-adjunto e analista de jogo, sendo coordenado pelo
Professor Doutor Hugo Sarmento, docente da FCDEF-UC e coordenador de curso do MTD. O
tutor da instituicdo de acolhimento foi o treinador principal da equipa Sub-14 masculina do SC
Braga, Fabio Santos, detentor do curso de treinador nivel Il — UEFA B, e por isso devidamente
habilitado para exercer a funcao de tutor de estagio.

Este documento visa retratar, com exatidao, toda a experiéncia do EC, com uma analise
critica e profunda fundamentada na literatura cientifica. Inicialmente, o RE faz um
enguadramento de todo o processo de estagio e o meio envolvente, de modo a formular
condigcdes necessarias para uma reflexdo da pratica curricular, sobre as metodologias e
procedimentos usados, em confrontacdo com uma analise reflexiva do conhecimento cientifico
adquirido ao longo do mestrado. Na parte final do documento, é apresentado um projeto de
investigacdo desenvolvido junto da equipa Sub-14 masculina do SC Braga, devidamente
fundamentado com a literatura cientifica, para dai retirarmos as melhores conclusdes e
aprendizagens para futuras praticas.

Segundo Mesquita (2014), o estagio profissional tutorado, devido a sua esséncia, €

capaz de proporcionar ao estagiario, processos reflexivos significativos e contextualizados, de
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sujeitar os conhecimentos dos treinadores a analise critica de outras pessoas envolvidas no
processo, e obriga-0s a serem mais autbnomos ao assumirem as consequéncias das suas
decis0es, fatores que contribuem para que o estagio seja um tempo em que o treinador aprende
e se desenvolve de uma forma muito construtiva. De acordo com a mesma autora (Mesquita,
2017), nesta linha de pensamento podemos cada mais aproximar-nos do conceito de Treinador
Reflexivo, que assenta nos seguintes propdésitos:

e Treinador que procura constantemente refletir, para ter pensamentos, ideias e
concegdes proprias, para com isso contruir um processo de qualidade;

e Treinador que rejeita dogmas e verdades absolutas, que procura sair da sua zona
de conforto e adaptar/mudar a sua abordagem em funcéo do contexto onde esta
inserido, refletindo sobre as suas aces;

e Treinador que procura compreender os seus atletas, para que estes desenvolvam
uma boa interacdo com ele e se tornem atletas inteligentes, com uma forte
capacidade de adaptacéo e interpretacdo do contexto;

e Treinador que rejeita “fazer por fazer” (ou agir porque sempre fez assim),
procurando adaptar o seu relacionamento com seus jogadores para assim
conseguir retirar o maior potencial de cada um deles;

e Treinador que executa em todos os momentos uma pratica reflexiva. Ou seja,
procura questionar o porqué, autoavalia-se para poder evoluir, e aplica as suas
praticas com base processo flexivo. Na acdo, observa, toma consciéncia, cria
alternativas e retira reflexfes. Este treinador, em todos os momentos procurar
obter de oportunidade de desenvolvimento profissional e pessoal. Na pratica,
antecipa, cria, inova, e adapta ao meio envolvente, sem ser algo formatado,
copiado ou estandardizado;

e Treinador que se afasta de conceitos dualistas, como “certo” ou “errado”,
procurando entender e ajustar ao contexto;

e Treinador que aproveita os pontos fortes dos adversarios e as derrotas para dai
retirar momentos de aprendizagem, que o possam preparar melhor para futuras
situacoes;

e Em suma, ndo € um treinador de dogmas ou ideias rigidas, mas baseia a sua
intervenc@o em conceitos e processos reflexivos.

Nos dias de hoje, ser treinador é cada vez mais uma profissdo muito exigente, pois

requer conhecimento ttico, competéncias de lideranga e a capacidade de lidar com a pressao
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inerente & performance e resultados desportivos. E por isso uma profissdo que requer muita
dedicacdo, de estudo e atualizacdo constante, pois s6 assim € possivel atingir o sucesso no
mundo do futebol. Independentemente de o treinador ser mais ou menos experiente, ser
profissional ou amador, este deve ir continuamente a procura do conhecimento, para que possa
ser capaz de dominar um conjunto de competéncias essenciais a sua pratica.

Neste &mbito, o EC permite ao treinador estagiario a aplicacdo e experimentacdo dos
conceitos teoricos aprendidos ao longo do curso, no contexto pratico onde estd inserido,
procurando articular e agregar o conhecimento cientifico do treino desportivo com as tarefas e
exigéncias préticas do estdgio, que visam o desenvolvimento reflexivo e autoavaliacdo
constante, de modo a permitir uma evolucdo continua na &rea de trabalho. O estégio
profissionalizante é periodo vital para o estudante/treinador estagiario, visto que num curto
espaco de tempo 0 mesmo tem a oportunidade de experienciar inimeras situacoes e vivéncias
de qualidade no clube, que Ihe sdo fundamentais e muito Gteis para o processo de aprendizagem,
com o intuito de estar mais preparado para futuros desafios.

O 22 ciclo de estudos em Treino Desportivo na FCDEF-UC é reconhecido pelo Instituto
Portugués da Juventude (IPDJ) com o Grau Il de Treinador de Desporto, na modalidade de
futebol, através da via académica (de acordo com o Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de margo -
redacao atual). A obtencdo do Grau Il concede ao candidato vérias valéncias e competéncia
para a sua pratica, como a operacionalizacdo do planeamento e periodizacdo, conducdo e
avaliacdo do processo de treino e participacdo competitiva, coadjuvacdo de titulares de grau

superior, entre outras.

24



1.2 Expetativas Iniciais para o estagio

"Lembro-me das minhas expetativas iniciais quando comecei 0 meu estagio curricular
num clube de futebol. Estava ansioso por mergulhar no ambiente do futebol profissional,
aprender com os melhores e aplicar o conhecimento tedrico que adquiri. No entanto,
rapidamente percebi que a realidade do campo era muito mais complexa e desafiadora
do que eu imaginava. Foi um verdadeiro teste & minha capacidade de adaptacéo e
resiliéncia."

José Guilherme Oliveira (2019)

0 2° ano do MTD, representa um periodo de grande mudanca na vida do estudante. E
natural, que com isso, emocBes como a ansiedade e o receio do desconhecido aumentem.
Agquando do término do 1° ano do MTD, o estudante tem de tomar decisdes e escolher qual o
clube onde vai realizar o seu EC, dentro as opcdes que lhe sdo possiveis. Neste ambito, apos 6
anos em Coimbra como treinador de futebol em varios clubes e contextos no distrito (AR
Casaense, Académica OAF e Naval 1893), sentimos que tinha chegado o momento de
experienciar um contexto distinto, de maior exigéncia. O nosso objetivo era claro: desafiarmo-
nos e sairmos fora da nossa zona de conforto, para assim conhecer outras realidades e com isso
e poder continuar 0 nosso crescimento e formagdo enquanto treinador de futebol, sobre a via
académica. Posto isto, desde cedo procuramos um clube que fosse uma referéncia na formacao
a nivel nacional, pelo que surgiu a oportunidade estagiarmos na formacao do SC Braga, ao qual
ndo hesitdmos.

A mudanca para Braga, coloca ao aluno estagiario vérias exigéncias ao nivel logistico,
desportivo, financeiro e pessoal. Ao nivel logistico, o estagio obriga o aluno a deslocar-se para
o distrito de Braga, apds varios anos a residir no distrito de Coimbra. Apesar da época dos Sub-
14 somente se iniciar no dia 1 de agosto, antecipamos a nossa mudanca e fomos para Braga
duas semanas mais cedo, com o intuito de podermos acompanhar e observar 0s treinos dos
varios escalfes de formacdo ja em atividade de pré-época. Também ao nivel financeiro, com a
mudanga para a regido do Minho estdo associados custos adicionais, pelo que se perspetivava
que fosse um ano dificil financeiramente para o aluno, dado o estagio curricular ndo ser
remunerado e haver despesas mensais fixas para liquidar. No plano desportivo, era sem duvida
0 maior desafio que iriamos ter até a0 momento, num contexto muito mais exigente,
profissionalizante, muito competente e de dificil acesso para a maioria dos treinadores de

futebol de formacdo em Portugal. Ao nivel pessoal, era um ano que iria permitir superar-nos e
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sermos desafiados, pelo facto de sairmos da nossa zona de conforto, para dai retirarmos imensas
aprendizagens para o futuro.

Por todas evidéncias, optou-se pelo SC Braga, devido as exigéncias pessoais que esta
experiéncia permitia trazer, em comparacdo com anteriores experiéncias, nao menos
importantes no nosso crescimento e formagdo enquanto treinadores de futebol. Cientes das
dificuldades que isso acarreta, estdvamos muito confiantes e motivados, pois consideravamos
que iamos ter desafios e experiéncias extremamente riquissimas pelo facto de estarmos num
contexto profissionalizante de futebol de formacdo, que em noutros contextos de menor
dimensdo dificilmente conseguiamos aceder.

Para 0 aluno, o caminho mais “facil” € permanecer na zona de conforto e ndo arriscar
em busca de desafios maiores. No entanto, devemos aproveitar as oportunidades que nos
surgem pois sdo escassas e ndo sabemos quando havera outra oportunidade.

Nos seguintes pontos, € mencionado quais foram as expetativas iniciais na realizacao
do EC na formagdo do SC Braga:

e Num contexto pratico e profissional, aplicarmos 0s conhecimentos adquiridos ao longo
da formacdo na FCDEF-UC, na licenciatura em Ciéncias do Desporto e no Mestrado
em Treino Desportivo;

e Com os demais treinadores e colaboradores com quem iriamos trabalhar diariamente na
Cidade Desportiva SC Braga, pretendiamos com eles observar, aprender, refletir,
questionar, trocar ideias, uma vez que Sa0 pessoas com mais experiéncia no contexto e
na area do treino desportivo;

e De acordo com a autonomia e liberdade que nos fosse fornecida dentro da equipa
técnica, ajudarmos e oferecermos solucdes nas dindmicas de trabalho diarias da mesma;

e Aproveitarmos o facto de estarmos num contexto profissionalizante de futebol de
formagdo em Portugal para percebermos e absorver dindmicas e praticas de trabalho no
treino de alto rendimento;

e Melhorarmos 0s nossos conhecimentos e préaticas ao nivel do controlo e da gestdo de
grupo de atletas em treino e jogo, fortalecendo bases solidas ao nivel da lideranca;

e Melhorarmos a nossa eficiéncia na gestdo do tempo e realizagdo de tarefas, de modo a

otimizar recursos.
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1.3 Objetivos do estagio

"A definicdo clara de objetivos é fundamental para o sucesso de um estagio num clube de
futebol. E necessario ter em mente o que se pretende alcangar com essa experiéncia, seja
aprofundar conhecimentos em uma area especifica, desenvolver habilidades técnicas ou
estabelecer uma rede de contatos. Essa clareza de objetivos permitira direcionar esforgos,
aproveitar ao maximo as oportunidades e tracar um caminho de aprendizado e crescimento

profissional durante o estagio.”
Pedro Sequeira (2017)

O principal objetivo deste estagio curricular foi, sobretudo, aprender, e este € intrinseco
ao ser humano quando busca novos desafios e aprendizagens. Sendo o desporto uma ciéncia
multidisciplinar que combina elementos cientificos, técnicos e praticos, esta esta em constante
evolucdo e atualizacdo, e é essencial irmos acompanhando essa evolucdo, confrontando com
ideias anteriores, para dai retirarmos as melhores pratica e reflexdes.

Os objetivos para este estagio foram:

e Compreendermos a estrutura e organizacdo de um clube profissional de futebol, mais
concretamente no departamento de futebol de formacéo do SC Braga;

¢ De forma objetiva, critica, rigorosa e pertinente, contribuirmos na dindmica de trabalho
da equipa técnica e na realizacdo das tarefas que me sdo destinadas, colaborando
também nas tarefas dos nossos colegas de equipa técnica sempre que possivel;

e Sermos elementos ativos nos varios momentos de trabalho de equipa técnica (reunides,
planeamentos, treinos, pré-jogo, jogo, intervalo, p6s-jogo, entre outros);

e Conhecermos, sermos parte integrante e ajudarmos no desenvolvimento da dinamica de
trabalho do Gabinete de Observacdo e Analise (GOA), nas equipas de formacdo de
futebol 11 do SC Braga, com maior foco na equipa Sub-14 masculina;

e Oferecermos a equipa técnica, um suporte e conhecimento cientifico que va além do
conhecimento comum no contexto de futebol de formacdo, seja atraves da
disponibilizacdo de novas metodologias de treino e analise de jogo, seja através da
evidéncia cientifica de estudos de investigagdo da area;

e Aprendermos e percebermos as dindmicas de trabalho dos restantes gabinetes e
departamentos ao qual ndo estamos ligados diretamente, de modo a absorvermos o
méaximo de conhecimento possivel de outras areas de intervencdo e valéncias, para

enriquecer 0 nosso leque de competéncias nos varios dominios do treino desportivo;
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e Desenvolvermos e refletirmos sobre o meu nivel de conhecimento e capacidade de
intervencdo no treino e na andlise de jogo de futebol, dos varios momentos do jogo e
particularidades do mesmo, para assim podermos retirar as melhores ilagdes e ir adaptar-
nos aos padroes de jogo atuais;

e Aproximar-nos do conceito “Treinador Reflexivo™ e 0s seus propdsitos;

e Utilizarmos as dificuldades e obstaculos que fossem aparecer ao longo do ano, para com
isso aprendermos e melhorarmos sobre elas, através de processos reflexivos, com o
intuito de no final do EC ser-se melhor pessoa e profissional da area;

e Por ultimo, e com base em toda a aprendizagem que pretende-se retirar e desenvolver
neste ano de estagio curricular, conseguirmos ser elementos ativos e destacar-nos pelo
nosso trabalho realizado, para que no final do EC seja possivel ser-se contratado pelo
SC Braga para a época 2023/2024.

Ciente da dificuldade da realizacdo de todos estes objetivos, procurdramos manté-los
sempre bem presentes na nossa cabeca, para que pudessem servir de guia para o desenrolar do

estagio curricular.
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CAPITULO 2

2.1 Caraterizacao instituicao/clube, seccdo, organizacao e propdésitos
2.1.1. O clube

O Sporting Clube de Braga — Futebol, SAD, esta localizado no Minho, na cidade de
Braga, e foi oficialmente fundado a 19 de janeiro de 1921. Atingiu o seu centendrio na época
desportiva 2020/2021, e atualmente o SC Braga € reconhecido como um dos clubes com maior
histéria do futebol portugués (Fernandes & Oliveira, 2021). Em Portugal, ao nivel dos
associados encontra-se na 42 posicao do ranking, com cerca de 30 mil sdcios (Fonte: website
transfermarkt), e juntamente com o Vitoria Sport Clube, protagoniza aquele que € um dos jogos
mais miticos do calendario do futebol portugués, dada a imensa rivalidade e proximidade desde

a fundacéo dos dois clubes.

Figura 1. Emblema oficial do Sporting Clube de Braga (Fonte: website SC Braga)

Dois anos antes da sua fundagdo, em 1919, um grupo de jovens locais comegou a
praticar futebol na regido do Minho, muito por influéncia de uma comunidade britanica que
realizada 0 mesmo na cidade do Porto. Por consequéncia, este grupo de jovens bracarenses no
ano de 1921 fundaram o Sporting Clube de Braga, e deram assim inicio a historia do clube. A
par de outros clubes, também se viveram momentos de instabilidade no clube minhoto, pelo
que a sua vida e estabilidade dependia muito do investimento que era feito pelas respetivas
direcdes (Lopes, 2022).
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Decorria 0 ano de 1948, quando o Sporting Clube de Braga participou pela primeira vez
no patamar maximo do portugués, e em maio de 1966 conquistou o seu primeiro troféu da
historia na modalidade de futebol, a iconica e intemporal Taca de Portugal. Devido a conquista
da Taca de Portugal de 1965/1966, o clube conseguiu o0 seu primeiro apuramento para uma
prova internacional em representacdo de Portugal, a Taca das Tacas. No entanto, 0 sucesso nem
sempre foi consistente e o clube acabaria por ser despromovido no ano de 1970. Apds o 25 de
abril de 1975, o clube é novamente promovido a primeira divisdo nacional de futebol portugués,
onde a par do SL Benfica, FC Porto e Sporting CP, se mantém no mesmo patamar maximo do
futebol portugués até aos dias de hoje, sendo por isso um dos 4 clubes com mais épocas

consecutivas nesta competicdo (Fernandes & Oliveira, 2021).
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Figura 2. Conquista da Taca de Portugal 1965/1966 (Fonte: Jornal A BOLA)

Atualmente a casa do clube é o Estadio Municipal de Braga, mais conhecido como a
“Pedreira”, e encontra-se situado na freguesia de Dume, no centro da cidade de Braga. E uma das
obras mais iconicas da arquitetura e da engenharia ligadas ao desporto, e tem capacidade para
30 286 lugares sentados, distribuidos por duas bancadas centrais, sendo que os topos do estadio
(laterais) sdo encostas rupestres do monte. Erguido numa antiga pedreira e com uma envolvéncia
pitoresca, a bancada poente, foi construida sobre a encosta rochosa, e a bancada nascente, encontra-
se suspensa pelas construcdes de betdo e os cabos de aco que unem as duas bancadas (Fonte: web-
site SC Braga).

O Estadio Municipal de Braga foi construido aquando da realizagdo do Euro 2004 em
Portugal, e foi inaugurado no célebre jogo Sporting Clube de Braga contra o Real Club Celta de

Vigo, a 30 de dezembro de 2003, com uma vitoria caseira do SC Braga pela margem minima.
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Durante 3 anos consecutivos, este foi o estadio escolhido pela Liga Portugal para receber a Final
Four da Taca da Liga, de 2018 a 2020 (Fonte: website Liga Portugal).

Figura 3. Estadio Municipal de Braga (Fonte: website O Minho)

2.1.2. Palmarés

Atualmente o SC Braga € o sexto clube com maior palmarés na historia do futebol
portugués, ficando somente atras do SL Benfica, Sporting CP, FC Porto, CF “Os Belenenses”
e Boavista FC. Nas competi¢es internas, o clube ja conquistou véarias provas nacionais, ficando
apenas a faltar a 12 Liga Portuguesa e a Supertaca Candido de Oliveira, os Unicos troféus que
faltam para completar o museu do clube. Os troféus mais relevantes da historia do Sporting
Clube de Braga, na modalidade de futebol, s&o:

e 3 Tacas de Portugal (1965/66, 2015/16 e 2020/21);
e 2 Tacas da Liga (2012/13 e 2020/20);
e 1 Taca Intertoto (2008).

Com a chegada do atual Presidente Anténio Salvador, eleito para o cargo em 2003, o
clube cresceu desportiva e financeiramente, dado a visdo moderna e inovadora que o dirigente
desportivo e empresario implementou nos seus mandatos. Neste ambito, o0 SC Braga cresceu
tanto a nivel nacional como internacional, e com o atual Presidente, o clube ja venceu as duas
Tacas da Liga que tem no museu (2013 e 2020), duas Tacas de Portugal (2016 e 2021), e uma
Taca Intertoto (2008). A par destas conquistas, na época desportiva 2009/2010 foi vice-
campedo nacional da Primeira Liga de futebol portugués, e conseguiu assim o lugar mais alto
de sempre da historia do clube. Devido a conquista do 2° lugar no campeonato, foi pela primeira

vez a fase de grupos da UEFA Champions League em 2010/2011 e em 2012/2013, e conseguiu
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uma presenca inédita na final da UEFA Europa League em 2010/2011, que viria a perder para
o0 FC Porto por 1-0 (Fonte: website SC Braga).

Figura 4. Presenca na Final UEFA Europa League 2011 (Fonte: website SC Braga)

Apesar da dimensdo futebolista representar mais expressividade para o clube e para

regido, o SC Braga € também um clube eclético, e tem imensas modalidades que se distinguem

a nivel nacional e internacional, como € o caso do futebol de praia, do futsal, da natacéo, do

atletismo, entre outras. No seu museu conta ja com (Fonte: website SC Braga):

Modalidade de Futebol de Praia (masculino):

Campeonatos Nacionais (8);
Tacas de Portugal (3);
Campeonatos Europeus de Clubes (3);

Campeonatos do Mundo de Clubes (3).

Modalidade de Atletismo:

Taca dos Clubes Campedes Europeus de Corta-Mato Feminino (7);
Taca dos Clubes Campedes Europeus em Estrada Feminino (7);
Campeonato Nacional de Corta-Mato Feminino (11);

Campeonato Nacional de Corta-Mato Curto Feminino (9);
Campeonato Nacional de Estrada Feminino (5);

Campeonato Nacional de Corta-Mato Curto Masculino (1).
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Modalidade de Natac¢do (Feminino):

e Campeonato Nacional de Clubes de 12 Divisédo (3).

2.1.3. Propositos do clube enquanto entidade formadora

“Estar no Desporto e estar no Sporting Clube de Braga so faz sentido quando

se consegue ir, permanentemente, em busca de mais e melhor.”
Anténio Salvador, Presidente Sporting Clube de Braga (2017)

O SC Braga € cada vez mais um clube de referéncia no futebol nacional e internacional.
No dia a dia do clube na Cidade Desportiva, 0 Departamento de Futebol de Formacédo do SC
Braga tem como principios e valores a ‘“competitividade e fair-play, compromisso e
responsabilidade, rigor e competéncia, empenho e determinacdo, ética e respeito, e a paixao
pelo jogo” (Fonte: Documento Orientador Interno Cidade Desportiva SC Braga).

A formacgdo do SC Braga norteia-se por principios bem sélidos. O clube pretende a
estabilizacdo dos exercicios de treino para facilitar o método de incorporacao dos atletas que
sobem aos escaldes superiores. Para que tal aconteca, ha uma similaridade em todos os
processos e um acompanhamento diario do futebol de formacéo.

Neste sentido, o Departamento de Futebol de Formacdo do SC Braga criou a escola
“Gverreiros do Futebol”, que através da formacdo e potencializacdo de jovens jogadores, tem
como missao desenvolver jogadores com um espirito guerreiro, de luta, de dedicacdo e forca
para que estejam prontos a singrar no futebol profissional, assim como na sua vida pessoal.
Inserido nos principios gerais da formacéo, e segundo o “Documento Orientador da Cidade
Desportiva SC Braga”, 0 Departamento de Futebol de Formag&o do SC Braga tem como visao:

e Fornecer uma formacdo holistica e integrada aos jogadores, baseada nos principios e
valores definidos pelo Clube;

e Ser um clube reconhecido nacional e internacionalmente em relacdo ao trabalho
realizado na formagéo dos jogadores;

e Pretende ter uma equipa B e Sub-23 formada maioritariamente por atletas da formagao

e a equipa A ter cada vez mais atletas no seu plantel vindos da formacéo do clube;

e Ser o clube de futebol preferido dos jovens jogadores;
e Manter o mais alto nivel de treinadores e funcionarios;

e Demonstrar sucesso consistente nos diferentes escales de futebol juvenil.
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A concretizacdo destes propositos definidos pelo departamento de futebol de formagéo
do SC Braga, pretende tornar a instituicdo desportiva cada vez mais autossustentavel, através
da valorizacdo e/ou venda dos seus ativos. Desde 2017, com a construcdo da academia de
futebol “Cidade Desportiva SC Braga” e o trabalho nela desenvolvido, o clube conseguiu
potenciar ainda mais 0s seus ativos na formacao, com uma clara e objetiva aposta nos jovens
jogadores, dando-lhes mais oportunidades para continuarem na organizacdo e chegarem a
equipa A. Segundo dados recolhidos no website transfermarkt, ha provas sustentadas do
resultantes do trabalho desenvolvido nos primeiros anos de Cidade Desportiva, no que a

valorizagéo e vendas de atletas diz respeito.

Tabela 1. Vendas do clube desde a criacdo da Cidade Desportiva SC Braga

Jogadores Valor de Venda (lucro SC Braga)
Francisco Trincéo 31 milhdes de euros
Vitinha 30 milhdes de euros
David Carmo 20 milhdes de euros
Pedro Neto 18,5 milhGes de euros
Bruno Jordéo 5,3 milhGes de euros
Xeka 5 milhGes de euros

Para além das vendas, a valorizacdo e integracao de jogadores provenientes da formacao
na equipa A tem sido constante, pelo que mais de 10 jogadores nos ultimos 2 anos se estrearam
na equipa A, em jogos oficiais, provenientes dos plantéis Sub-23 e Equipa B.

Os treinadores principais também tém tido grande énfase no clube. Tem sido recorrente
a aposta ex-jogadores profissionais do clube para ocuparem cargos de treinadores principais na
formagéo, com o intuito de estes transmitirem aos mais novos aquilo que € a mistica do clube
e como podem chegar a jogadores profissionais de futebol, tal como eles o conseguiram.
Segundo o website transfermarkt, o SC Braga nos Gltimos anos vendeu dois treinadores por
aproximadamente 15 milhGes de euros: Abel Ferreira (2,5 milhdes de euros) e Ruben Amorim
(12,1 milhdes de euros). Estes dois treinadores, estavam nas Equipas B nas respetivas épocas
desportivas, e foram promovidos & equipa principal, com éxito nessa transi¢cdo de patamar
competitivo. O ex-jogador de futebol profissional e atualmente treinador, Custddio, aquando

da saida de Ruben Amorim, também transitou para a equipa principal para liderar a equipa até
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ao final da temporada. Artur Jorge, também ele ex-jogador de futebol profissional e treinador
de formagdo durante varios anos, na Ultima época desportiva também transitou da equipa B
para assumir a equipa principal, tendo conseguido o honroso 3° lugar na Primeira Liga
Portuguesa e uma presenca na Final da Taca de Portugal. Estes sdo claros exemplos de uma
aposta clara e firme na prata da casa, em treinadores que conhecam o contexto e a realidade do
clube, e que j& estejam ambientados as dindmicas e mistica do mesmo.

Um dos momentos mais marcantes do departamento de formacgdo do SC Braga, foi a
conquista do Campeonato Nacional de Juniores A em 2014, sobe o comando do treinador Pedro
Duarte. Aquando desta conquista, ainda ndo existia a Cidade Desportiva SC Braga que
permitisse centralizar toda a formac&o do clube, pelo que dé outro valor a esta conquista (Fonte:
website SC Braga).

Figura 5. Conquista do Campeonato Nacional de Juniores A - 2014
(Fonte: web site SC Braga)

Esta época desportiva 2022/2023, foi igualmente um ano marcante para a histéria do
futebol de formacdo do SC Braga e da Cidade Desportiva SC Braga, uma vez que os Sub-16
conquistaram o Campeonato Nacional 1l Divisdo Sub-17, ao comando do treinador principal
Tiago Veiga, e os Sub-23 conquistaram o Torneio de Abertura da Liga Revelacdo e a Taca
Revelagdo, ao comando do treinador principal Rui Duarte. Foram os primeiros 3 troféus desde
a fundacdo da nova academia, que atestam e comprovam todo o trabalho que vem sendo feito

na Cidades Desportiva ao longo dos ultimos anos.
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Figura 6. Conquista da Tacga Revelacéo no escaldo Sub-23 — 2023 (Fonte:
website SC Braga)

Figura 7. Conquista da Il Divisdo Nacional de Sub-17, no escaldo Sub-16 —
2023 (Fonte: website SC Braga)

2.1.4. Estrutura e Organizacao

O Sporting Clube de Braga é gerido por uma Sociedade Andnima Desportiva
(denominada de SAD). Esta, é presidida pelo também Presidente da Direcdo do Clube, Antonio
Salvador da Costa Rodrigues, e 0 Administrador da SAD, Manuel Rodrigues de Sa Serino. A
Direcgdo, enquanto 6rgao de gestdo do clube, para além do Presidente, conta também sete vice-
presidentes com diferentes fungdes e encargos:

e Area financeira;

e Area patrimonial;

e Areadas relages internacionais;
e Avrea das modalidades;

e Area institucional;

e Avrea do futebol de formagéo.
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Os restantes 6rgdos sociais de gestdo sdao compostos pelo Conselho Geral, Conselho
Fiscal, Conselho Cultural e Social, e Assembleia Geral (Fonte: website SC Braga).

No que ao EC diz respeito, importa falar mais concretamente do estrutura e organizacao
do futebol de formacdo do SC Braga. O Departamento do futebol de formacéo do SC Braga é
liderado e supervisionado pelo Vice-Presidente para o Futebol de Formacéo e Diretor Geral da
Formacdo, Hugo Vieira. O topo da piramide subdivide-se em 3 grandes eixos: gestdo e
organizacdo de espacos, coordenacao técnica, e secretario técnico.

Desde a criacdo da Cidade Desportiva SC Braga, o Departamento do Futebol de
Formacéo do SC Braga procurou profissionalizar e dar as melhores condigdes aos seus atletas
e colaboradores (equipas técnicas e staff), e nesse sentido projetou e desenvolveu a criagao de
5 novos gabinetes de apoio ao futebol de formacéo. Séo eles:

e Gabinete de Otimizacdo Desportiva (GOD)
e Gabinete de Guarda-Redes (GGR)

e Gabinete de Observacédo e Andlise (GOA)
e Departamento de Psicologia (DP)

e Gabinete de Otimizacdo Técnica (GOT)

Figura 8. Departamentos/Gabinetes do Departamento de Futebol de Formagdo SC Braga (Fonte: DOSCB)

Estes departamentos e gabinetes tém por objetivo fornecer inimeras valéncias as
equipas tecnicas/staff e jogadores, nas mais diversas areas de intervencdo, com um indice de
precisao e detalhe enorme, para dai conseguir retirar o maior potencial de cada um dos atletas
e valorizar os seus ativos e equipas. Para além dos Departamentos mencionados, a organizacéo
estrutural da Cidade Desportiva SC Braga contempla também o Departamento de Scouting,

Departamento Médico, Departamento de Nutricdo e Team Managers.
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2.2 Inventario de recursos materiais e humanos do clube

2.2.1. Cidade Desportiva

Em 2017 nasceu a Cidade Desportiva SC Braga, 0 projeto de sonho do presidente
Antonio Salvador, em fazer da formacdo do SC Braga um contexto de referéncia nacional e
internacional. Com a cria¢do da Cidade Desportiva, o clube conseguiu centralizar as equipas da
formacgdo num espaco Unico de trabalho, e proporciona condi¢cGes de exceléncia aos seus
jogadores, equipas técnicas e colaboradores. O projeto custou cerca de 33,5 milhdes de euros,
e foi idealizado para duas fases distintas: 1° Fase ja est4 concluida, inaugurada em julho de
2017; e a 2% Fase que estd em construcdo, e se prevé que seja inaugurada seja em agosto de
2023 (Fonte: website SC Braga).

A primeira fase da Cidade Desportiva custou cerca de 11 milhGes de euros e contém a
base do centro de formacdo do SC Braga. No total, sdo 5 relvados (3 de relva natural e 2 de
relva sintética), um campo de futebol de 7 e um campo de futebol de praia. O campo N°1 da
Cidade Desportiva (relva natural), recebe os jogos de Sub-23, Sub-19 e Sub-17 e tem
capacidade para 650 lugares sentados. O campo N°2 (relva sintética) recebe os jogos de Sub-
16, Sub-15, Sub-14 e restantes escaldes de futebol de 7, e tem capacidade para 500 lugares
sentados. O campo N°3 (relva sintética), é de futebol de 7 e tem capacidade para 300 lugares
sentados. Os restantes relvados sdo somente utilizados para treinos das equipas de futebol de
11 profissionais e semiprofissionais (a Equipa B joga somente no Complexo Desportivo de Fao,
devido as exigéncias da liga 3). Neste momento, a Cidade Desportiva SC Braga acolhe cerca
de 700 atletas anualmente, dos varios escaldes de formacéo de futebol do clube.
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Figura 9.Visa panc;émica a Cidade Desportiv SC Eraa (Fonte: website
SC Braga)
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O edificio principal da Cidade Desportiva SC Braga alberga toda a dindmica e logistica
necessaria para o dia a dia da formacao do clube. Esta infraestrutura esta dividida em 4 pisos,

conectados por escadarias e elevadores, e nela engloba as seguintes divisorias:

e Piso 3 — Estacionamento para jogadores e colaboradores, rececdo, bar, refeitorio,
reprografia, sala de reunides externas, secretaria e administracdo, gabinete de nutricao,
gabinete das modalidades e gabinete das modalidades;

e Piso 2 — Gabinete de direcdo, gabinete de coordenacédo técnica, gabinete de anélise e
observacdo, gabinete de scouting, gabinetes de equipas técnicas, gabinete médico,
gabinete de fisioterapia, dois ginasios, auditorio, sala de reunides internas, balnearios
de equipas técnicas e balneéarios de staff;

e Piso 1 — Rouparia, balnearios de jogadores, balneérios de arbitros, balnearios de
delegados da federacdo, salta antidoping e arrecadacoes;

e Piso 0 — Arrecadacdes de material de treino, arrecadacdo de hidratacéo, lavandaria e

estacionamento para autocarros.

Figura 10. Edificio do centro de formagéo, campo principal e secundario (Fonte:
website SC Braga)

A segunda fase da Cidade Desportiva iniciou-se em julho de 2020 e tem um custo de
investimento de 22,5 milhGes de euros. A sua conclusdo esta prevista para agosto de 2023 e

inclui a construcao de:
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e Pavilhdo Multiusos, com capacidade para 1030 lugares sentados, para servir as
modalidades indoor do SC Braga e receber varios eventos do clube;

e Espaco administrativo da SAD;

e Loja do clube para os socios;

e Avreas sociais;

e Residéncia para atletas com 49 quartos duplos;

e Avrea de refeitorio e lazer;

e Espaco de suporte ao campo de treinos destinado & Equipa A, com balneérios, sala de
massagens, ginasio, gabinete técnico, gabinete médico e de fisioterapia, e piscina;

e Novo museu do clube;

e Restaurante;

e Parque de estacionamento (com 250 lugares);

e Estadio Centenario.

; il = g N7 g &£ Rl A7 oA g '\{'
Figura 11. Vista aérea da Cidade Desportiva apds término da 22 Fase (Fonte: website Jornal O
Minho)

Recentemente foi também anunciado a constru¢do de um miniestadio (incluido na 2°
Fase), de suporte a equipa B e equipa feminina do clube. O novo complexo tera a capacidade
de 2400 lugares, e sera denominado de “Estadio Centenario”, em homenagem a todos as
pessoas que serviram e ajudaram o clube ao longos dos 103 anos de vida. A construgéo desta

obra ja se iniciou, pelo que ainda néo esté prevista a sua conclusdo (Fonte: website SC Braga).
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Figura 12. Projeto do Estadio Centendrio (Fonte: website Jornal O Minho)

Por ultimo, e ndo menos importante, o Estadio Municipal de Braga e o Estadio 1° de
Maio sdo utilizados pelas equipas séniores masculinas e femininas, respetivamente. Uma vez
que estivemos inseridos no contexto de Sub-14 do SC Braga, realizei 0 meu estagio curricular
somente nas instalaces da Cidade Desportiva SC Braga.

2.2.2. Recursos humanos

Diariamente na Cidade Desportiva SC Braga, trabalnam mais de 100 pessoas nas
instalacdes. E necessaria uma forte componente humana para dar resposta a toda a dindmica da
formagé&o do clube, que conta com cerca de 700 atletas de todos os escalbes de formagéo. Neste
sentido, e com o intuito de satisfazer todas as necessidades de um clube de referéncia nacional
na formacdo, o Departamento de Formagdo do SC Braga esta devidamente organizado e
estruturado, subdividido em diversas areas.

Hugo Vieira é Coordenador Executivo da Cidade Desportiva, faz a ligacdo a Direcdo
do clube, e é o responsavel por gerir toda a dinamica diaria dos diversos departamentos e
gabinetes. De seguida ha o Coordenador Técnico, Antonio Pereira, que em parceria com 0
Coordenador Executivo, supervisiona e coordena as varias equipas dos escaldes de formacédo
do clube, desde jogadores, equipas técnicas e staff. Ndo menos importante, ha também um
Secretario Técnico, Duarte Oliveira, responsavel por toda a burocracia da formacéo do clube,
e um Secretario de Gestdo e organizacao dos espacos, responsavel para gestdo e manutencéao
das infraestruturas.

Agquando da cria¢do da Cidade Desportiva SC Braga, foram também criados gabinetes

e departamentos de apoio as equipas técnicas: Departamento Clinico, Gabinete de Otimizacéao
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Desportiva (GOD), Gabinete de Observacdo e Analise (GOA), Gabinete de Nutricdo (GB),
Gabinete de Guarda-Redes (GGR), Gabinete de Psicologia (GP), Gabinete de Otimizagdo
Técnica (GOT), team managers, técnicos de equipamentos, entre outros, essenciais no

desenvolvimento de um processo de formacgdo solito e sustentado (Fonte: Documento

Orientador Interno Cidade Desportiva SC Braga).
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2.3 Estrutura de conhecimento da modalidade

Para uma melhor compreensao de algumas tematicas abordadas ao longo do documento,

importa falar-se de alguns conceitos pertinentes do conhecimento da modalidade de futebol.

2.3.1. O Jogo de Futebol

“O futebol ndo é uma questdo de vida ou morte. E muito mais importante que isso”

Bill Shankly (Braz, 2019, p. 207)

Nos dias de hoje o futebol assume cada vez mais um papel fundamental na sociedade.
Esta modalidade, €é praticada e visualizada por milhdes de pessoas em todo mundo, nas mais
diversas culturas e praticas desportivas. Segundo Santos (2004), o futebol é um acontecimento
de multiddes mais importantes da sociedade, algo que podemos validar através da quantidade
de praticantes, organizacdo e adeptos que o desporto envolve. Este € o desporto mais popular
do planeta, pelo que consegue envolver direta e indiretamente milhdes de pessoas, entre atletas
profissionais/amadores, treinadores, recursos humanos, adeptos, entre outros.

Sendo a modalidade desportiva mais praticada e popular do mundo, teve e tem uma
enorme influéncia na sociedade nos dias de hoje. Esta influéncia € notéria em Portugal, pelo
impacto que o futebol consegue ter na cultura desportiva portuguesa, uma vez que € das grandes
paixdes de milhGes de portugueses.

Para percebermos todo este desenvolvimento da qual fez parte o Futebol, é imperial
olhar para ele como parte integrante de um todo, e esse todo é o Desporto. Vilar citado por
Gama, Dias, Couceiro e Vaz (2017, p.15), definem o futebol como um sistema nao-linear, onde
as equipas se entrelacam numa rede complexa de comportamentos e que atuam como
superorganismos. E através da interacdo e da mudanca, que as equipas de futebol (sistemas
complexos) se mantém auto-organizadas.

Segundo Carneiro (2018), este jogo desportivo coletivo pode ser diferenciado dos outros
jogos desportivos coletivos por duas razdes: € um fendmeno popular mundial e tem um baixo
indice de golos, e por este motivo varios investigadores dedicam-se a codificar padrdes e
regularidades que podem levar ao sucesso, neste caso ao golo, que é o objetivo do jogo de
futebol.

Quando pensamos no jogo de futebol, e refletimos sobre o que é o jogo, desde logo
conseguimos perceber e identificar que, uma equipa desorganizada, € aquela que se mantém

inalterada perante a mudanca do contexto e das circunstancias do jogo. Segundo Dunnir citado
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por Garganta e Silva (2000), o jogo de futebol é um acontecimento caético no qual se joga
constantemente entre o caos e a ordem. Conseguimos, portanto, perceber que a ordem de uma
equipa de futebol esta sempre em constante mudanca. Esta ordem deve reagir as constantes
alteracdes e desequilibrios que o jogo de futebol provoca constantemente, e em resposta a isso,
seguir certos principios-chave. Esses principios, acabam por ser os pilares dos movimentos dos
jogadores em resposta a um estimulo, surgindo dai determinados padrbes e dinamicas de
interacdo entre jogadores.

De modo a contrariar esses padres de jogo e provocar desequilibrios nas equipas
adversarias, surgem as carateristicas individuais dos jogadores que provocam maior
imprevisibilidade ao jogo. A especificidade de cada jogador revela um conjunto de
particularidades que o diferencia dos restantes (Barbosa, 2014). Esta imprevisibilidade e surpresa
que o jogo nos pode provocar a qualquer momento, sendo uma carateristica deste desporto, torna-

0 t&o apaixonante e belo, fazendo mover milhdes de pessoas em todo mundo.

2.3.2. O Treinador (e o papel do treinador no treino)

“Que tipos de treinadores é que ha? ... Eu comego por dizer que ha os treinadores e os
destreinadores. Os treinadores sdo os que melhoram os seus jogadores e as suas equipas, 0s
destreinadores so 0s que pioram 0s seus jogadores € as suas equipas. Mas sera que 0s
destreinadores ndo tém conhecimento? Eu acho que tém e as vezes até tém demais. Nao

’

sabem é gerir o seu proprio conhecimento.’

(José Mourinho, 2015)

Estd inerente ao bom treinador a capacidade de, no treino, conseguir através de
exercicios planeados para tal, corrigir e melhorar a organizacdo e a qualidade de jogo
transmitindo aos jogadores solucdes que ajudem na resolucdo de problemas que o jogo coloca
(Vasco, 2012). O treinador deve ser capaz de conhecer a modalidade em todas as suas vertentes,
sabendo, que em cada contexto e mudanca, sera chamado a tomar decisdes, que acarretam
consequéncias respetivas desses atos.

Para Rosado e Mesquita (2009), treinar deve ser entendido como um conjunto de agdes
organizadas intencionalmente com o intuito de promover, de forma especifica, a aquisicdo e
desenvolvimento de determinado contetido a certo sujeito, neste caso jogador. Os melhores

treinadores de futebol sdo aqueles que tém uma real capacidade de lideranga, comunicacdo, e
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conhecem de forma profunda o desporto pelo qual exercem a sua atividade profissional (Arede,
2014).

Segundo Pinho (2009), um treinador competente destaca-se em 3 grandes categorias as
carateristicas e competéncias, sao elas: (1) competéncias técnicas (conhecimento do jogo e do
treino); (2) competéncias pessoais e de lideranga (compromisso com a profissdo, lideranca,
personalidade e empatia com os jogadores para motivar); (3) competéncia de comunicagdo
(capacidade de se destacar na comunicagdo com a imprensa).

No processo de aprendizagem, ndo € suficiente o conhecimento que advém das
formacOes técnicas, do plano teérico, no entanto, é tdo importante quanto a experiéncia
adquirida através das vivéncias préaticas, do que se observa nos outros e do processo reflexivo
desenvolvido. O processo para um treinador atingir um grande nivel € mais influenciado pela
sua interatividade, experiéncias contextuais de treino, observacdo de pares e partilha de
conhecimento com outros treinadores (Almeida, 2011).

Devido a importancia das informacdes que sdo produzidas nas mais diversas areas sobre
o rendimento individual e coletivo da equipa, o treinador torna-se cada vez mais um gestor e
decisor do que um operacional formatado (Tojo, 2017). O mesmo autor diz-nos que a densidade
competitiva mais exigente e elevada, a dimensdo estratégica, o treino individualizado e o
controlo de treino, sdo alguns dos pontos mais recentes que devem ser levados em cota pelo
treinador da atualidade.

O papel do treinador de futebol jovem vai para além do ensino dos aspetos técnicos e
taticos e desenvolvimento das capacidades fisicas da modalidade, pelo que também tem um
papel fundamental no plano pessoal e cidadania dos seus jogadores. O treinador de formacéo,
deve conseguir contribuir para a formacdo dos seus jogadores em todas as vertentes, de modo
a criar condicdes para obter um nivel alto de desempenho, potenciar o gosto e a pratica de
desporto regular, estimular uma participacdo com atitude positiva e de persisténcia, assim como
uma correta orientacdo de expetativas do seu atleta.

Para concluir, treinar é educar a intervir, de modo intencional e organizado, na
orientagdo do praticante enquanto jogador e homem (valor humano), tendo a formacéo
desportiva uma funcdo globalizante, seja no desenvolvimento e potenciacdo de capacidades
especificas da propria modalidade, seja na transmissédo de valores e praticas desportivas para o
quotidiano. O treinador assume portante um papel fundamental e central neste processo de
formagé&o, pois acaba por ser um modelo para aqueles que com ele convivem, com uma forte

influéncia moral e formativa na figura socializante com os seus jogadores.
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2.3.3. O Treino

Segundo Cunha (2008), o treino pode ser definido como um processo complexo de acao,
que se dirige ao desenvolvimento, de acordo com um determinado plano, de um estado de
prestacdo desportiva e & sua demonstracdo em situacGes de confronto desportivo, como é o caso
da competicdo. Este, é um processo pedagdgico que tem como principal objetivo potenciar e
desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicologicas.

O desenvolvimento destas capacidades é realizado através da pratica sistematica e
planificada dos exercicios, baseada em principios e regras, devidamente fundamentadas com
base no conhecimento cientifico, segundo Castelo (2000).

De acordo com Garganta (2015), o treino desportivo de jogadores e de equipas visa a
melhoria desportiva e 0 progresso humano e € muitas vezes apresentado como sendo uma arte
que se tem relacionado com a ciéncia de forma exponencial. Este processo pedagogico tem
evoluido com o conhecimento cientifico, e tem por objetivo auxiliar os atletas
(profissionais/amadores) e suas instituicbes a potenciaram e desenvolverem as suas
competéncias. Ha varios fatores que podem influenciar o rendimento desportivo, fatores
positivos e negativos, pelo que o fator mais determinante para preparar melhor a competicao €
o treino.

Para que no treino se possa respeitar o principio da especificidade, é importante conduzir
a unidade de treino em funcdo do contexto e da particularidade dos jogadores, para que estes
possam crescer evoluir de modo eficaz segundo as ideias de jogo da equipa técnica. Sobre esta
tematica em especifico, Ferreira (2020) constata que qualquer exercicio que um treinador propde
tem de perceber que o exercicio ndo € para ele, é para os jogadores. O mesmo autor considera que,
0 treino € um exercicio que contem ideias do treinador para transmitir aos jogadores, para que assim
a equipa consiga como um todo, interpretar o jogo dentro de campo.

Na sua concegdo, 0 processo de treino deve ser idealizado como o espaco onde é
reproduzido um conjunto de exercicios que expressem comportamentos que o treinador pretende
do atleta/equipa. Segundo Oliveira (2004), este processo de criacdo de exercicios deve estar
intimamente ligado ao modelo de jogo. Desta forma, a operacionalizacdo de exercicios que
reproduzem o modelo de jogo, levara a adaptacdes e conhecimentos especificos/ imagens
mentais importantes para a equipa e jogadores, sendo que o contréario pode ser prejudicial para

destes conhecimentos especificos.
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2.4 Etapas de preparacéo desportiva da modalidade

2.4.1. Modelo de Jogo

“A nossa visao do mundo é um modelo, vago e incompleto, mas serve de base as nossas

decisoes”’

Castelo (1996)

A criacdo de um modelo de jogo numa equipa de futebol é essencial, assumindo-se
como o ponto de orientacdo de todo o processo. O modelo de jogo condiciona um modelo de
treino, um modelo de exercicios, um modelo de jogador. E um projeto consciente do que é a
concecdo de jogo do treinador, onde as carateristicas individuais dos jogadores sdo
determinantes na definicdo do sistema de jogo. Posto isto, 0 departamento de futebol de
formacdo do SC Braga e as equipas técnicas dos respetivos escalfes definiram os seguintes

topicos:

e Ideia de jogo gerais

e Estruturas Tatica

e Organizacdo Ofensiva

e Transicdo Defensiva

e Organizacdo Defensiva

e Transicdo Ofensiva

e Esquemas Téticos Ofensivos

e Esquemas Taticos Defensivos

Toda a informacdo aqui explanada relativamente ao modelo de jogo, tem por base o

Documento Orientador Interno da Cidade SC Braga, para o triénio 2022-2025.

a) ldeias de jogo gerais

Na construcdo da ideia de jogo das equipas SC Braga, ha 3 questdes que serviram de
base para a sua identificacdo e definicdo: procura agressiva do golo; reacdo forte a perda do
golo; equipa coesa, compacta e solidaria sem bola.

O modelo de jogo que apresentado em seguida foi construido e desenvolvido pela equipa
Sub-14 do SC Braga na época desportiva 2022/2023, na sequéncia das ideias de jogo
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orientadoras definidas pela coordenacéo técnica para a formagdo do SC Braga. A explanacéao
do modelo de jogo teve como base todo o0 conhecimento obtido através da participagéo ativa no
processo de treino e no jogo, seja em reunides formais de equipa técnica, seja através de
conversas informais que foram realizadas com o treinador principal e colegas de equipa técnica.
O modelo de jogo néo € algo fixo, deve ser ajustado ao contexto e ao escaldo em questéo,

e tem como base crengas e convicgdes do treinador e equipa técnica, que procura transmitir e
persuadir os jogadores dessas mesmas ideias. No nosso modelo de jogo ndo ha dogmas nem
verdades absolutas, pelo que é ajustavel ao contexto e ao momento, mas a definicdo do mesmo
permite uma visdo concreta e uma linha orientadora de como devemos pdr em pratica 0 nosso
jogar, segundo um conjunto de interpretaces e comportamentos que foram estabelecidos
previamente e postos em pratica pelas pecas mais importante do jogo: os jogadores. Foram,
portanto, aspetos macro do modelo de jogo:

e Criar varias linhas de passe com desmarcagdo posicional;

e Enganar com e sem bola (imprevisibilidade);

e Fingir com e sem bola (esconder/quebrar);

e Estar constantemente a mentir ao adversario;

e Queimar linhas em passe ou conducéo (largura e profundidade);

e Passe forte e tenso;

e Passe curto e longo;

e Passe rasteiro e pelo ar;

e Drible agressivo com cortes na bola (horizontais);

e Dribles agressivos em plano vertical,

e Mudancas bruscas e agressivas na mudanca de velocidade ofensiva e defensiva;

e Posicdo base para roubar bola;

e Antecipar acdo futura, seja do colega ou adversario;

e Orientacdo do corpo quer ofensiva e defensiva;

e Posicdo base defensiva em plano coletivo;

e Agilidade corporal;

e Ser capaz de ver tudo antes de acontecer (estar a fazer “radar” ao jogo - Equilibrio nos

duelos ofensivos e defensivos;
e Coragem para ter bola e assumir;
e Reacdo agressiva;

e Dominio de jogo aéreo;
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e Ser capaz de jogar de 1%

e Encontrar baliza em todas as situacdes (objetividade sempre presente);

e Capacidade de interpretacdo do jogo para jogar em qualquer estrutura tatica contra
qualquer estrutura tatica.

b) Estrutura tatica

A equipa técnica dos Sub-14 do SC Braga procurou uma ideia de jogo que permitisse
aos jogadores terem a capacidade de antecipar e analisar aquilo que o jogo esta a pedir,
variedade de ideias e solugdes, com o foco de chegar a baliza adversaria, tudo com o objetivo
de controlar totalmente o jogo (em todos os momentos), preferencialmente através da posse de
bola. Com este intuito, em funcdo do contexto, dos jogadores, das primeiras semanas de pré-
época, a estrutura tatica pensava foi 0 1:4:3:3.

Figura 13. Estrutura Tatica em Organizacdo Ofensiva (Fonte: DOSCB)
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Figura 14. Estrutura Tética em Organizagdo Defensiva (Fonte: DOSCB)
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Justificacéo:

A estrutura em que a equipa jogou, e as suas possiveis variantes, ndo foram escolhidas
tendo em conta apenas e s a ideia de jogo do treinador e equipa técnica. Uma vez que o modelo
de jogo contempla ndo s a estrutura e as ideias do treinador, e estas estdo em interacdo e relacao
direta com os jogadores, foi essencial que a decisdao “final” de escolher uma estrutura em
detrimento de outras tenha tido por base os jogadores que o plantel Sub-14 teve: em fungéo do
nivel deles enquanto equipa (interacéo), do nivel individual, das suas caracteristicas e da propria
distribuicédo do plantel.

Ainda assim, e como forma de dar “corpo” a ideia de jogo, optamos por desenvolver as
dindmicas de equipa num sistema tatico de 1-4-3-3 (podendo desdobrar-se em 4-2-3-1), pelo
que julgdmos ser a estrutura que melhor pudesse demonstrar as nossas ideias para a equipa e
qgue pudesse potenciar mais as carateristicas dos jogadores, num jogar harmonioso e de
qualidade.

A propria ideia de jogo, sendo algo teorico e pessoal, careceu de adaptagdo a equipa e
aos jogadores. A ideia podia ser teoricamente bem concebida, mas carecia de “aceitagdo” por
parte da equipa, e na confrontacdo da nossa ideia com os jogadores (e toda a sua vivéncia
anterior), a nossa ideia teve a necessidade de ser ajustada e melhorada, no sentido de dar maior
harmonia ao todo, e potenciar a individualidade de cada jogador, estando também assim
relacionada com os objetivos tracados para a época dos Sub-14 SC Braga.

Na construcdo do modelo de jogo, dividimos 0 nosso jogar nos 5 momentos do jogo, e
especificimos os comportamentos nos sub-momentos de cada momento do jogo: (1)
Organizacgdo Ofensiva; (2) Transi¢cdo Defensiva; (3) Organizagcdo Defensiva, (4) Transigéo

Ofensiva; (5) Esquemas Taticos.

¢) Organizacéo ofensiva

O momento organizacdo ofensiva foi por 3 conceitos primordiais: passe, posse e
posicdo. Este é caraterizado como um conjunto de dinamicas e comportamentos que a equipa
adota quando esta na posse de bola organizada, com o objetivo de criar espacos para chegar a
zona de finalizacdo e fazer golo. Dividindo o campo em 3 zonas do terreno de jogo, em cada

uma delas pretendiamos o0s seguintes comportamentos:
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Figura 15. Comportamentos da Organizagdo Ofensiva, por zonas do terreno (Fonte:
DOSCB)

1° Sub-Momento: Saida GR

Preferéncia pela “Constru¢ao Curta” a partir do guarda-redes (equipa posicionada
abrindo bem o campo de jogo, com os jogadores bem afastados uns dos outros) com entrada da
bola num dos defesas centrais. O médio centro do lado da bola da solucéo no corredor lateral
respetivo, projetando o ala desse mesmo lado e 0 médio centro equilibra no corredor central.

Os principios e sub-principios sdo:

1 - Saida em seguranca
e 4/3 abertos entre a pequena e a grande area;
e 5/2 déo largura;
- 6 a baixar por dentro. 8 e 10 ajustam para ser solucéo por dentro);
e Laterais a dar largura maxima e a serem referéncia para passe longo;

e 11 e 7 aajustar para saida longa por dentro ou por fora (ajuste mediante os espacos que
0s médios preencham);

e 9 ajusta para saida longa;
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e Criagdo de espaco pela permuta posicional (arrastamento com desmarcagdo e
interpretacdo de espacos de forma autdnoma);

- Saida por quem fica livre (interpretacdo risco/seguranca).

2-Saidaa3
e Porforado3e4;
- Através dos 2 e 5;
- Largura reposta pelo 7 e 11;
- Posicdo 7/11 ocupado por 10 ou 9;
- Através dos 6 e 8;
- Largura garantida pelo 2 e 5;
- Posicdo 6/8 ocupado por 10 ou 9;
e Criacdo de espaco pela permuta posicional (arrastamento com desmarcacdo e
interpretacdo de espacos de forma autbnoma);
- Saida por quem fica livre (interpretacéo risco/seguranca).

2° Sub-Momento: Criacéo de Espacos
Bom jogo posicional: varias opcbes de passe e todos se mostram para jogar. Os
principios e sub-principios sao:

1- Equilibrio em Organizacgdo ofensiva
e Ter sempre 2 jogadores por tras que sejam solucdo para reciclar (3/4) + ajuda perto do
6/8;
e 3 fecha por dentro e em linha diferente para dar solugéo;
e 5em largura maxima, mais profundo possivel (mostrando linha de passe ao portador) e
a baixar se necessario;
- 2 vivo a antecipar perda, mas a dar largura a permitir variacdo do centro de
jogo;
e 6 cresce a profundidade sem tapar extremo por dentro.
- 8 baixa, em diagonal com 8;
e 11 em espaco entre linhas e pronto para atacar profundidade (se possivel);

- 7 em diagonal e em espaco entre linhas;
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e No caso de 1 dos defesas centrais se inserir em condugdo ou desmarcacao para a frente,
6/8 fica a garantir;

e No caso do 6 se inserir em conducdo ou desmarcacao para a frente, 8 garante equilibrio;

e 9/10 prontos para receber no espaco central entre linhas e atacar profundidade

(complementaridade).

2 - Bola Livre/Apertada
e Bola Livre: Equipa Grande
- Grande em profundidade (9/10), apoio (11/7), largura (5/2), suporte (6/8) e
seguranca (4/3);
- 9 e 10 prontos a ser apoios frontais;
- 11 e 7 prontos para diagonal exterior (apoio em profundidade a largura);
- 5 e 2 prontos para dar largura nos corredores laterais. Cada um no seu
espaco e evitar sobreposicao;
- 3 e 4 em linhas diferentes (a frente ou atréas);
- Longe dos adversarios e do portador da bola (preferéncia pela profundidade);
- Formacdo de tridngulos e losangos em torno do portador da bola para continuar
neste momento ou progredir para 3° sub-momento (entrada nos espacos);
e Bola Apertada (adverséario perto):
- Ajuda perto a ver tudo;
- 3 aproxima;
- 2 e 5 baixam;
- 6 e 8 contra-pressing;
- 11 e 7 a baixar para ajudar;
- 9 e 10 baixam para ajudar;
- Ajudas perto prontas para fazer tabela se houver espaco nas costas do
adversario para receber a bola;
- Pronto para ver antes e receber para espaco livre;
- Pronto para fazer parede caso nenhuma das anteriores resulte;
- Serve para ajudar a fintar, cria duvida no adversario;

- Prontos para reagir a perda.

3 - Atrair/Aglomerar adversarios e aproveitar espaco livre
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Usar a bola para o fazer;
- Através da conducdo, finta, engano, fingir e paredes atrair e aglomerar
adversarios;
- Ir para espaco livre com conducdo, passe, pontes, tabelas;

Procura de Homem/Espaco Livre;

Usar jogo exterior para criacdo de espaco interior;

Usar jogo interior para criacdo de espago exterior;

“Meinhos”- Formacéo de tridngulos e losangos dindmicos;

- Criar lado cheio para ir para lado vazio (VCJ).

4 - Enganar com a desmarcacao

Desmarcacdo em profundidade (frente);

Desmarcacao lateral (fora-dentro/dentro-fora);

Desmarcagao em apoio (perto/baixar);

Ver bola pronta;

Timing da desmarcagéo;

Aproveitar desmarcacgdes dos colegas, evitar sobreposicao de jogadores no espaco;
- Jogador profundo da apoio perto para arrastamento e criacdo de espaco em
profundidade;
- Jogadores a dar largura saltam para dentro para aproveitar espaco interior ou

criar espaco exterior para posterior aproveitamento.

5 - Reciclar por tras através dos apoios ou do GR (Regresso ao 1° momento).

3° Sub-Momento: Entrada nos espagos

Colocar o maximo de jogadores na area e no corredor central. Bom posicionamento final

ofensivo. Os principios e sub-principios sdo:

1 - Entrada nos espacos para finalizar

Identificacdo de espacos;
- Preferéncia aproveitar espacos mais proximos da baliza (corredor central e
profundidade);
- Segunda opgéo desmarcar para continuar a criar espago (apoio);
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- Ver tudo/Ver antes;
- Relacgdo espacgo — colega;
e Pedir bola para golo;
- Entrada no espaco;
- Bola no pé ou no espaco;
- Entrada por portas e janelas;
- Equilibrio para reciclar;
- Coberturas ofensivas;
- Equilibrio na zona Central;

- Regresso ao 2° sub-momento.

2 - Permutas
e Evitar sobreposicéo;
e Manter equilibrio ofensivo;
e Assegurar largura maxima pelos 2/5;

e Assegurar profundidade méaxima por 9/10.

3 - Cruzamento
e Bola pronta para cruzamento pelo 5/2;
e 11 assegura ataque a profundidade para linha de passe mais a frente;
e 9atacazonal;
e 10 ataca zona 2 (penalti);
e 7 assegura preenchimento zona 3;
e 6 mais crescido aproxima para segunda bola;
e 8 dacobertura ao 6 e ajuda ao 4/3/2;
e 4/3/2 asseguram equilibrio e marcacdo de possiveis referéncias para transicdo do

adversario.

3° Sub-Momento: Finalizacao

Os principios e sub-principios sdo:

1 - Finalizagéo

e Finalizar a jogada: evitar conceder transicdo defesa-ataque ao adversério;

55



- Ver espaco livre;
- Pedir a bola (bom posicionamento e comunicacéo);
- Timing de Entrada;
- Atacar a bola;
- Antecipar posicao;
e Arrastar;
- Simular, Fingir, Enganar, Fintar
- Retirar adversarios do caminho
e Finalizar,;
- Timing da finalizacéo;
- Rematar/”Passar” para os cantos da baliza;

- Reciclar Posicao.

2 - Recarga

e Predisposicdo para o fazer apoés a finalizacéo.

d) Transicdo defensiva

O momento transicdo defensiva foi definido por 3 conceitos primordiais: prevencao,
pressao e posicao. Este é caraterizado como um conjunto de dindmicas e comportamentos que
a equipa adota nos momentos imediatamente ap6s a perda da posse de bola, com o objetivo de

arecuperar, ou na impossibilidade disso, atrasar a progressao no terreno por parte do adversario,

Figura 16. Comportamentos da Transi¢do Defensiva, por zonas do
terreno (Fonte: DOSCB)
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permitindo que a equipa reorganize defensivamente. Dividindo o campo em 3 zonas do terreno
de jogo, em cada uma delas pretendiamos 0s seguintes comportamentos:

Na zona 3 do terreno, o objetivo é pressionar para a frente na direcdo da bola, ndo
olhando para as costas. Na zona 2 do terreno, procura-se retardar as acfes do adversario, dar
tempo aos jogadores fora do centro do jogo defenderem a &rea/baliza e a equipa se juntar. Na
zona 1, o objetivo € evitar que o campo do adversario seja pela zona central, fechar o espago

interior e obrigar a bola a ir para fora.

1 - Reacdo forte e rapida a perda (ndo podemaos ser ultrapassado):
e NA&o permitir aproveitamento da profundidade;
e Tentativa de recuperar imediatamente a bola;
e Bola sempre tapada pelo homem mais perto;
e Homem na cobertura ao homem que tapa a bola, sempre;
e Retardar atransicao ofensiva do adversario, obrigado a jogar para tras ou para o exterior;
e Na&o posso ser ultrapassado;
e “Campo pequeno” — Fecho de espacos interiores;
e Acompanhar/Controlar desmarcacdes do adversario em profundidade sempre (sub-
principio para a ultima linha defensiva).

e) Organizacdo Defensiva

O momento organizacdo defensiva foi definido por 3 conceitos primordiais: pressao,
parede e posicdo. Este é caraterizado como um conjunto de dindmicas e comportamentos que a
equipa adota quando esta sem a posse de bola, com o objetivo de condicionar as a¢Ges do
adversario, de modo a manter este 0 mais longe possivel da baliza para impedir que faca o golo,
e se possivel, recuperar novamente a posse de bola. Dividindo o campo em 3 zonas do terreno

de jogo, em cada uma delas pretendiamos o0s seguintes comportamentos:
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Figura 17. Comportamentos da Organizacdo Defensiva, por zonas
do terreno (Fonte: DOSCB)

Na zona 3 do terreno, 0 objetivo é obrigar o adversario a bater, quer em pontapé de
baliza, quer em construcdo do adversario. Na zona 2 do terreno pretende-se fechar a porta, ou
seja, orientar o adversario para um corredor lateral e obriga-los a atacar por esse corredor para
juntar a equipa, orientar e recuperar a bola. Na zona 1 do terreno, a equipa deve ter a capacidade
para alterar a defesa a 4 para a defesa a 5, defendendo melhor a largura e o jogo interior, de

acordo com o resultado. Os principios e sub-principios sao:

1° Sub-Momento: fecho dos espacos

1 - “Campo Pequeno”;
e Fecho de linhas em profundidade — fecho do espaco interior (Ultima linha) — 4 jogadores;
e Formacao de um bloco defensivo médio/alto;
- Ultima linha defensiva no meio do meio-campo;
- Linha mais avancada perto da linha defensiva adversaria;
- Criacdo de linhas de cobertura;
- 12linha — Cobertura interior, referéncia do Médio mais proximo da linha
defensiva;
- 2% linha — Fecho de espacos entre linhas média e avancada do

adversario;
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- 3 linha- Equilibrio da equipa e preocupacdo com a profundidade
(Guardar a equipa);

- GR a guardar costas e pronto a antecipar.

2° Sub-Momento: criagéo da zona de pressao

1- Condicionar o portador da bola (definicdo da zona de pressdo);
e 12 linha fecha espaco interior e obriga o portador da bola a procurar a linha de passe
livre do DC,;
- Apos a entrada da bola no DC que a equipa definiu, 0 9 encurrala de dentro,
obrigando a jogar por fora;
- Linha média aproxima dos jogadores mais proximos (médios) e ficam prontos
a antecipar o passe, tentando a recuperacao da bola. Se ndo conseguem antecipar
e roubar obrigam a voltar para tras, cortando a profundidade e a progressdo para
a baliza;
- Bola sempre tapada pelo homem mais proximo dela (Contencéo):
e Controlar desmarcac6es do adversario em profundidade sempre (sub-principio para a
linha defensiva);

e Reciclar Pressing;
- Reorganizar para 0 1° Sub-momento;
- Reorganizar para 0 2° Submomento;

e Identificacdo de indicadores de pressdo;
- Indicadores internos: Bem organizados para 0 momento;
- Indicadores externos: Maus passes/rececdes; jogadores de costas para 0 jogo;
previsibilidade/antecipacao; passe em profundidade; 22s bolas; bola no interior
na nossa estrutura defensiva;

e Reacdo aos indicadores de pressao
- Aproximacédo da 22 linha de cobertura para fechar a zona da bola (maior
agressividade);
- 2% linha a adivinhar a saida da bola da zona de presséo;

- Antecipar a bola no interior da nossa estrutura defensiva;

- Antecipar transicéo.
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3° Sub-Momento: recuperacao da bola

1 - Ganhar a bola;
e Fortes;
e Agressivos;
e Inteligentes;

e Bola para nos.
4° Sub-Momento: Posicionamento cruzamento

1 -2 atapar abola;
e 6 nacoberturaa 2 no caso de ser batido;
e 7 da cobertura e previne possivel ligacéo interior;
e 8 posicionado na 22 linha;
e 3/4/5 posicionados na primeira linha, com 4 na marcacdo a referéncia adversaria;
e 11/10 previnem possivel 22 bola;

e 9vivo para 22 bola e possivel transicao.

f) Transi¢do Ofensiva

O momento transigdo ofensiva foi definido por 3 conceitos primordiais: profundidade,
progressao e posse. Este é caraterizado como um conjunto de dindmicas e comportamentos que
a equipa adota quando ganha a posse de bola. Dividindo o campo em 3 zonas do terreno de

jogo, em cada uma delas pretendiamos 0s seguintes comportamentos:
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Figura 18. Comportamentos da Transi¢do Ofensiva, por zonas
de terreno (Fonte: DOSCB)

Na zona 1 do terreno, o objetivo é quebrar linhas e ter linhas de passe para apoio. Na
zona 2 do terreno, procura-se com espaco a progressao com bola para dentro, e sem bola para
fora. Na zona 3, 0 objetivo é realizar movimentos verticais na direcdo da baliza para criar

situagdes de finalizagéo.

1 - Retirar a bola da zona de pressdo em seguranca

e Saida para 3° e 4° Sub-momento da organizacdo ofensiva;
- Assegurar ataque a profundidade;
- Ver Espaco criado;
- Aproveitar desequilibrios do adversario;
e Saida para 2° Sub-momento da organizacéo ofensiva;
- Reposicao de “Campo grande”;
- Abertura da equipa em largura;
- Saida por trds em seguranca;
e Saida para 1° Sub-momento da organizacédo ofensiva;
- Saida pelo GR.
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g) Esquemas Taticos

Apesar de 0s esquemas taticos apresentarem carateristicas bem distintas dos outros 4
momentos anteriormente apresentados, sdo igualmente importantes e podem decidir jogos. Nos
esquemas taticos estdo englobados tudo o que seja lances em que a bola comeca parada, como:
livres, cantos, lancamentos laterais, pontapés de saida e penalty. O jogador que executa o
esquema tatico, como tem a bola parada, tem controlo total sobre a bola, pelo que permite que
a sua equipa tenha bastantes elementos na area. Dado estas carateristicas, 0s esquemas taticos
tornam-se num contexto mais “fechado” que os restantes momentos do jogo.

Devido ao equilibrio que se tem evidenciado entre as equipas atualmente no futebol, os
esquemas taticos podem assumir um papel preponderante no resultado do jogo. Dividimos,
portanto, 0os esquemas taticos em:

e Esquemas taticos ofensivos;

e Esquemas taticos defensivos.

Esquemas Taticos Ofensivos

4/3 zonas de atague em funcao dos equilibrios necessdrios - jogadores atrds

Criar zona livre pa-l referéncia(s) da equipa ou tirar praveito de vantagens dadas pelo adversario

2 jogadores para segunda bola, independentemente dos equilibrios necessarios

Variabilidade na forma como tiramos proveito das bolas paradas ofensivas em funcao das nossas
caractenisticas e potencialidades

Evitar contra ataque adversario
Evitar igualdade numeérica nos equilibrios

Tirar vantagem - criar e desenvolvef para potenciar o que temos e criar surpresa no adversario

Figura 19. Comportamentos nos Esquemas Taticos Ofensivos (Fonte: DOSCB)

Canto
e 9 faz movimento a partir do GR para arrastamento de defensores;
e 10/8/3/4 aparecem em zonas diferentes, mas no sentido da bola batida para atacar a bola
pelo ar;

e Possibilidade de 11 chegar perto para canto curto;
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e 5/2/6 por tras para dar equilibrio a equipa e impossibilitar a possibilidade de transicao.

Livre lateral
e Possibilidade de livre batido com pé aberto/fechado;
- Possibilidade de toque curto;
e 9/10/8/3/4 aparecem em zonas diferentes, mas no sentido da bola batida para atacar a
bola pelo ar;

e 5/2/6 por trés para dar equilibrio a equipa e impossibilitar a possibilidade de transicao.

Esquemas taticos defensivos

Primeira linha: responsabilidade de cortar a bola
Dois primeiros jogadores B linha: os mais fortes no jogo aérea

3 jogadores (carater forte) a frente da primeira linha HxH ate ao fim

Duas refedéncias na frente: contra ataque - tirar proveito do espaco existente

Figura 20. Comportamentos nos Esquemas Taticos Defensivos, cantos (Fonte:
DOSCB)

Canto direto
e 710 vivos para a possibilidade de canto curto;
e 2no0 1° poste;
e Marcacgdo Zonal 6/8/3/4/5;
e 11 nazona do penalti;
e 9 Marcacdo individual a referéncia do adversario;

e No caso de ser necessario marcar mais que 1 referéncia, 11 marca e 10 baixa para o
penalti.
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Um ou dois homens na barreira enMuncao da distanciaa nossa baliza e dos jogadores

parabaterfivie

Primeira linha: 6 homens a marcar 3 zona. Primeiro homem nao o melhor, dois seguintes
mais fortes no jogo aérea

Primeira homem da primeira linha defensiva responsavel por sair na lateral
para defesa do corredor

Segunda linha defensiva: 2 homens. Pode passar a ser | em funcao da barreira

Figura 21. Comportamentos nos Esquemas Téaticos Defensivos, livres (Fonte: DOSCB)

Livre lateral (abaixo da zona do penalti)

7 na barreira;

11 anula possibilidade de curto e entrada a frente do 2;
Triangulo 1 com 2/3/9;

6 divide espago entre triangulos;

Triangulo 2 com 4/5/8;

10 na zona do penélti.

Livre lateral

Referéncia 1 passo a frente da marca do penalti;
Momento de tirar quando é colocado o pé de apoio;
Rigorosos e em simultaneo;

Acompanhar desmarcacoes;

Comunicacéo;

Espaco nas costas a ser dividido pela linha e pelo GR.

2.4.2. Modelo de Treino

Para que haja uma linha de coeréncia em todo o processo de formacdo do clube, 0s

técnicos envolvidos no projeto de formagdo devem possuir uma conce¢do unitaria quer da

identidade do clube, quer de jogo, quer de treino, quer do proprio modelo de jogador a formar
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(Documento Orientador Interno Cidade Desportiva SC Braga). Unificar os critérios dos
diferentes treinadores dos diferentes escalfes é eliminar a possibilidade de conflitos
perturbadores a normal evolugdo do jovem jogador na sua formacao, aquando da subida a
escalBes superiores.

O padrdo comum do processo de treino ndo é um bloqueio para o cunho e criatividade
do treinador, no entanto, torna-se uma medida essencial, pois permitird uma harmonizacéo das
ideias acerca do modelo de jogo adotado, fazendo com que todos os elementos de decisdo
tomem a mesma direcdo, dando continuidade e identidade ao trabalho realizado,
independentemente do escaldo em que o jovem se encontre.

Com este intuito, 0 modelo de treino teve como objetivo definir uma estrutura de
trabalho que permitisse a uniformizacéo e adaptacdo por parte dos atletas nas diversas etapas,
aos estimulos e a dindmica de treino pretendida, bem como a tipologia de exercicios utilizados.
Deve-se treinar usando situacdes semelhantes ao jogo e, sempre que possivel, integrada em
situacdo de jogo, pelo que a preparagdo fisica deve existir, mas ndo deve ser trabalhada
individualmente, pois a base € o jogo.

Segundo Oliveira (2008), planear é fundamental, e define a periodizacdo como sendo o
tempo gasto na planificacdo e construcao da forma de jogar que o treinador pretende para a sua
equipa. Também Frade (2008), evidencia esta ideia e afirma que na periodizacdo deve haver
uma preocupacao especial como a relacéo esforco-recuperacdo. Deste modo, a planificacdo em
termos temporais deve acontecer em equilibrio, permitindo uma evolucdo dos jogadores ao
nivel do seu saber e do saber-fazer.

A explicacdo do modelo de treino que apresentamos teve por base o Documento
Orientador Interno da Cidade Desportiva SC Braga, e toda a vivéncia e participacdo ativa no
processo de treino desenvolvido junto da equipa Sub-14 na época desportiva 2022/2023. Esta
explicacdo, devéem também dos inimeros momentos de partilha entre varios elementos da
equipa técnica, sejam em reunides formais pré-treino/pds-treino, sejam em conversas informais

e partilhas de opinido no quotidiano do clube.

a) Microciclo Padréo

O modelo de treino de todos os escaldes de formacgédo do SC Braga, independentemente
do momento da época e do tipo de microciclo, procura respeitar 0s seguintes principios
(Documento Orientador Interno da Cidade Desportiva SC Braga):

e Competitividade;
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e Especificidade;
e Individualidade
e Intensidade maxima relativa;

e Representatividade.

[ Subl4 a Subl7 (2 momentos competitivos) ]
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Figura 22. Microciclo Padrdo Sub-14 SC Braga, com 2 momentos competitivos (Fonte: DOSCB)

Na construcdo do microciclo semanal dos Sub-14, a equipa técnica teve em conta alguns
principios metodoldgicos no planeamento e operacionalizagdo do treino:

e Disciplina: Os treinadores sdo figuras que comportam uma autoridade e que, por esse
motivo, devem merecer sempre 0 maximo respeito. Cabe aos treinadores fazer valer
esse respeito. Todos os casos de indisciplina devem merecer uma adequada e especifica
intervencao no sentido de serem corrigidos;

e Propensdo: Cada exercicio de treino deve ter uma configuracdo, em termos de regras,
espaco, tempo e informacéo transmitida, que promova o aparecimento frequente dos
comportamentos especificos do Modelo de Jogo delineados para cada momento do

treino. Este principio estd relacionado com o conceito de Especificidade, sendo a
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especificidade a incidéncia repetida de todos os principios de jogo definidos no modelo
de jogo;

e Densidade: O treino deve caracterizar-se por um alto nivel de densidade motora
especifica, de modo a cumprir a necessaria repeticdo sisteméatica e permitir
aprendizagens solidas e duradouras. Em vez de forcar o jogador, o treinador precisa de
criar um contexto facilitador. S6 a presenca sistematica dos comportamentos que se
pretendem é que pode conduzir & sua assimilacdo. A repeticao sistemética dos principios
comportamentais, através do exercicio de treino pertinente (com informagdes
semelhantes as da competicdo, ja que é fundamental que a informacao visual disponivel
durante o treino corresponda a informacao disponivel durante o jogo), € o caminho para
a operacionalizacdo do modelo de jogo criado;

e Desafio: Todas as situacGes de treino devem sofrer um ajustamento do nivel de
dificuldade em funcéo do nivel de capacidade de quem as ird executar. Esse ajustamento
deve ser realizado a varias escalas: equipa, grupo e individuo;

e Intervencdo: Todo o feedback do treinador deve surgir no sentido de tornar o processo
de treino o0 mais aquisitivo possivel respeitando para isso 0 modo como a aprendizagem

se processa ao nivel das criancas e adolescentes.

De modo a pdr em prética principios metodolégicos mencionados, a equipa técnica
guiou-se por tdpicos fundamentais para o planeamento, para atingir os objetivos finais. Foram
realizadas sessdes de treino de alta intensidade e holisticas, e todas as dimensdes estiveram em
permanente e constante relacdo com o modelo de jogo e respetivos principios. A dimensdo
tatica entendida como a organizacdo da forma de jogar do treinador, nos varios momentos do
jogo, é a componente orientadora de todas as outras dimens@es (técnica, fisica e psicologica).
O planeamento teve por base também a utilizacdo de microciclos padronizados, com um grau
de desgaste semelhante de semana para semana, com utilizacdo de exercicios especificos desde
0 1° dia.

No que diz respeito ao planeamento anual, aproveitdmos o periodo pre-competitivo para
preparar a equipa em funcdo do modelo de jogo definido, no entanto, todo o trabalho foi
realizado em intensidade maxima relativa, e o volume foi mais ou menos constante,
correspondente a soma das fragdes de maxima intensidade.

No planeamento das unidades de treino e dos microciclos, a formacdo do SC Braga
procura garantir que sejam desenvolvidos em contexto de treino, nos seus jogadores, 0s
seguintes principios:
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e Inteligéncia de jogo (cultura — jogadores inteligentes);
e Técnica— abordagem para o desenvolvimento técnico;

e Lado mental — jogadores equilibrados mentalmente.

Para isso, sdo utilizadas estratégias no treino que visam potenciar estes principios nos
jogadores, com a presenca constante de competicdo (oposi¢do/castigos — valorizacdo de quem
ganha), a relacdo binomial invididual vs coletivo, a relagdo binomial desempenho vs

recuperacdo, e a intensidade da unidade de treino.

toe e rocehor 2 b ikove Possomarcar golo? Entéo tento! J
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Estou perto da baliza
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— Tenho defesa s fremte? Tento criar uma situagéo de
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Sim? Faco pragresséa em direcdo Nao tenho colegas no corredar central? Pracurs os Nio tenho colegas nos corredores
aliza. corredores laterais. laterais?

Figura 23. Grelha de comportamentos especificos do jogador SC Braga (Fonte: DOSCB)

Estes comportamentos foram estimulados e corrigidos em todos 0s exercicios de treino
realizados, pois eles representam as tomadas de decisdo da nossa ideia de jogo, e
consequentemente os jogadores em contexto de jogo estardo mais preparados para lidar com

qualquer contexto e tomar a melhor deciséo.

b) Modelo de exercicios

A elaboracdo do modelo de exercicios do Departamento de Futebol de Formagéo do SC
Braga teve por base a taxonomia de classificacdo para os exercicios de treino de futebol,

proposta por Castelo (2009). Segundo o autor, a construcdo da taxonomia pretende classificar
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e ordenar toda uma panoplia de métodos e meios, com caracter geral e especifico, existente para
0 ensino/treino de futebol. Contudo, a taxonomia estabelece e respeita simultaneamente, um
conjunto de regras orientadoras, sob as quais assentam pressupostos l6gicos e inteligiveis,
suportados por conhecimentos atualizados do jogo de futebol (Castelo, 2009).

Nesta taxonomia de classificagdo dos métodos de treino, importa também estabelecer
as suas subdivisdes, ordenando e interligando funcionalmente segundo conceitos, ou seja, sobre
uma ideia ou representacdo geral, baseada em diferentes niveis de complexidade (leia-se
aproximacdo a realidade competitiva) (Castelo, 2009).

Sdao assim considerados nesta taxonomia:

Exercicios Preparacdo Geral (EPG);

Exercicios Especificos de Preparacao Geral (EEPG);

Métodos Especificos de Preparacao (EEP).

Manutencdo da posse
de bola

[ obietivo central ndo € a
marcagao de golos

0 objetivo central & a marcagéo de golos no
quadro de organizagéo da equipa

7N\

o
L

Figura 24. Organograma da taxonomia classificativa de exercicios de treino para o futebol (adaptado Castelo,
2009)

O desempenho de uma "técnica" classica em ambientes ‘“artificiais” ndo refletem,
necessariamente, a capacidade do jogador executar de forma eficaz em ambientes como o
Futebol. Travassos (2012), refere que para conceber exercicios de forma representativa e com
0 objetivo de desenvolver a tomada de decisdo baseada no nosso modelo de jogo, devemos:
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1. Manipular informagGes espacio-temporais com os colegas e adversarios [definir
sectores, corredores, espagos onde pode haver pressao (...)];

2. Ampliar a informacéo que suporta a acdo dos jogadores [criar espacos onde queremos
que os jogadores joguem, criar zonas de saida para o 2° momento (...)];

3. Potenciar o aparecimento de multiplas solugdes (permitir que dentro de um
determinado padréo os jogadores criem variabilidade no seu jogo).

Segundo estas considerages, e no seguimento do Documento Orientador da Cidade
Desportiva SC Braga, o planeamento dos microciclos e a construgéo das unidades de treino
teve por base o guia apresentado nas figuras 25 e 26.
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Figura 25. Guia para a criacdo de exercicios SC Braga, parte 1 (Fonte: DOSCB)
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Figura 26. Guia para a criagdo de exercicios SC Braga, parte 2 (Fonte: DOSCB)
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2.5 ldentificacdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas para o
escalao/competicdo/modalidade

2.5.1. Etapa de desenvolvimento

Na identificacdo do jovem jogador para o contexto em questdo, foi importante definir
quais os pré-requisitos referenciais de orientacdo. O escaldo de Sub-14 esta inserido na etapa
de desenvolvimento de “Pré-Especializacao” (segundo o Documento Orientador Cidade
Desportiva SC Braga), nesta etapa de desenvolvimento o objetivo é a procurar do aperfeicoar
as qualidades do jogador, aprimorar a utilizacdo das qualidades técnicas a favor do contexto
tatico, melhorar as qualidades taticas complexas (inteligéncia de jogo) e o aperfeicoar as
qualidades mentais (concentracdo, espirito de equipa, espirito competitivo e autoconfianca).

No que diz respeito aos objetivos especificos, o Departamento de Futebol de Formacéo
do SC Braga dividi-os por etapas:

Etapa de preparacdo

e Procura do jogo dinamico - introducdo aos sistemas taticos complexos (com algumas
compensacgoes — defesa e trocas/permutas/combinac@es — ataque);

e Introducdo a cultura tatica evoluida (tarefas individuais ao servico do coletivo -
decisdo);

e Promover os principios basicos de ocupacdo do espaco no ataque e defesa (ataque —
amplitude, defesa — compactos);

e Desenvolver a comunicacdo através da acdo (posicionamento de acordo com — bola,

colega, adversario, espaco).
Etapa de formacgéo

e Conhecimento das regras (faltas e conduta disciplinar);

Espirito de equipa;

Fair play;
Assiduidade;

Pontualidade;

¢ Responsabilidade e gosto pelo clube;

Etapa de competicao
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e Conseguir ter resultados formativos e desportivos.

2.5.2. Modelo de Jogador SC Braga

A prioridade do departamento de formacgdo do SC Braga ndo passa somente por formar
jogadores que cheguem a equipa sénior principal, mas também formar jogadores que sejam
capazes de se adaptar a qualquer tipo modelo de jogo. A prioridade é o desenvolvimento da
cultura tatica e da estrutura mental, de modo a formar caracteres para a competicdo (Documento
Interno Orientador Cidade Desportiva SC Braga).

Pretende-se, portanto, que os atletas se destaquem em 4 dimensoes: Inteligéncia Tética,
Inteligéncia Técnica, Personalidade e Velocidade. A inteligéncia tatica é importantissima, mas
apenas podemos aferir essa carateristica apds realizar o trabalho com o préprio atleta, pois esta
depende imenso da (falta de) qualidade do trabalho a que é exposto. Nas 4 dimensfes procura-
se as seguintes carateristicas:

e Qualidade técnica — jogador com relacdo com bola de exceléncia e que domina
perfeitamente os gestos mais influentes nas posi¢cGes onde € mais utlizado, na ultima
fase de iniciacéo;

e Velocidade — jogador com qualidade de deslocamento e que desenvolve ao longo do
processo de formacdo, competéncias nas diferentes dimensbes da velocidade (por
exemplo: pensamento vs execucao);

¢ Inteligéncia tatica — jogador que entende e posiciona-se bem no jogo. Jogador que é
ativo, forte, intenso tanto no processo ofensivo/defensivo, como nas transi¢fes, com
iniciativa e capacidade mental para disputar todos os lances, seja em treino, seja em
jogo, até ao ultimo minuto;

e Personalidade — jogador com carater, ambicdo, grande espirito de trabalho e sacrificio,

agressivo na disputa de todos os lances em treino e jogo.

Qualquer jogador que se destaque no total destas 4 dimensdes, tem certamente mais
bases para evoluir no modelo de jogo da formacao do SC Braga. Para além destas capacidades,
0 jogador deve manter uma conduta permanente de respeito para com todos os colaboradores
SC Braga e agentes desportivos envolvidos, dentro e fora de campo, devendo sempre ter
empenho maximo em todas as atividades, e ter a capacidade de ser responsavel pelas suas acdes,

sem necessidade de intervencdo direta do treinador ou de outros.
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Figura 27. Perfil do jogador por etapa de desenvolvimento: valores e perfil (Fonte: DOSCB)

Importa, portanto, dentro de cada posicdo e segundo 0 modelo de jogo definido pelo
Departamento de Formacdo do SC Braga, explicar quais as carateristicas cada posicao deve
apresentar nos dominios fisico e psicoldgico, e os padrdes e comportamentos que Sao
pretendidos nos varios momentos do jogo. Toda a informacdo aqui explanada relativamente ao
Modelo de Jogador, teve por base 0 Documento Orientador Interno da Cidade SC Braga, para
o triénio 2022-2025.

a) Guarda-redes

O guarda-redes (posi¢do 1) no dominio psicoldgico deve ter as seguintes carateristicas:
lider e condutor da equipa, capacidade de comunicar, ponderado, estavel nas suas acdes,
concentrado, decidido, corajoso e ter a capacidade de reagir ao erro.

No dominio fisioldgico deve ter: velocidade (curta e média distancia), reflexos, forca

(no salto e para defender a bola), poder em duelo (no ar e no 1vsl) e poder no langamento (passe

e saida).
Tabela 2. Comportamentos Guarda-Redes (Modelo de Jogador SC Braga)
Momento do jogo Comportamento
- Qualidade na 12 fase de construcao/saida
Momento Ofensivo - Dar continuidade ao jogo ofensivo da equipa
- Jogar curto (passe e colocacdo de bola curta e média distancia)
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- Jogar longo
- Poder de decisdo estratégica (estratégia para o jogo)

- Transicéo ofensiva com a méo ou com o pé

- Bom posicionamento/colocacdo dos apoios em cantos
Esquemas Taticos - Colocagdo em funcdo da defesa e do marcador nos livres laterais
Defensivos - Capacidade de formar barreiras e adotar uma boa colocagéo

- Estudo das grandes penalidades

- Colocacdo / orientacdo dos apoios

. ) - Colocacdo / recolocagdo / dominio dos deslocamentos
Dominio da Profundidade o ) 3 )
- Posicionamento final / colocacgdo na baliza

- Dominio do espago / ataque & bola / decisao

- Colocagdo / recolocagéo para remate
Posicionamento para remate | - Dominio da bissetriz / contexto do lance

- Ao técnica / extenséo / diagonal / desvio

- Colocagdo / orientacdo corporal / decisao

- Dominio dos deslocamentos

Jogo aéreo ) o
- Acdo técnica / agressividade
- Recolocacéo na transicdo defensiva / zonas
- Leitura do lance / deciséo / antecipacéo
Acdes 1x1 - Ac¢do técnica / encurtamento / amplitude / agressividade

- Ataque a bola / espago / inteligéncia técnica

b) Defesa central

O defesa central (posicdo 3 e 4) no dominio psicolégico deve ter as seguintes
carateristicas: concentrado, corajoso, definido nas suas acgdes, agressivo, capacidade de
incentivar e motivar a equipa, fazer uma correta leitura de jogo, ser disciplinado e responsavel,
destemido e agressivo.

No dominio fisiologico deve ter: capacidade de salto e choque, velocidade (curta, média

e longa), resisténcia especifica e agilidade.

Tabela 3. Comportamentos Defesa Central (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo Comportamento

- Qualidade na ligagcdo em zonas baixas
Organizacdo Ofensiva - Capacidade para ligar longo acelerando o jogo ofensivo

- Atacar espaco para provocar adversario e libertar espagos/jogar curto
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- Manter setores curtos na Gltima fase

- Antecipacdo e prevencao

L ) - Pressiona para a frente quando consegue pressionar adversario
Transicéo Defensiva . L
- Recupera rapidamente a posi¢éo fechando o corredor central

- Manter setores curtos, defesa da profundidade

- Defesa central de pressdo com jogo interior do adversario
L ) - Antecipar coberturas nos corredores laterais

Organizagdo Defensiva
- Forte no duelos e desarmes

- Cumpre alinhamentos defensivos fechando espaco intralinhas

- Rigor nas funcdes na area

L ) - Consegue ligar nos homens que podem acelerar 0 jogo
Transicdo Ofensiva ]
- Sobe com a equipa mantendo setores curtos

c) Defesa lateral

O defesa lateral (posicdo 2 e 5) no dominio psicolégico deve ter as seguintes
carateristicas: concentrado, corajoso e determinado, capacidade de resisténcia, espirito de
sacrificio, ser disciplinado e responsavel, e compensar os colegas.

No dominio fisiol6gico deve ter: rapida execucdo, velocidade de resisténcia (curta,
média e longa distancia), velocidade de analise e reacao, resisténcia especifica, capacidade de

forca e agilidade.

Tabela 4. Comportamentos Defesa Lateral (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo Comportamento

- Qualidade na ligagdo em zonas baixas, encontrar o homem livre

- Capacidade de acelerar o ritmo de jogo no corredor com bola em linhas
diferentes do interior e/ou extremo

- Identificar corredor cheio e encontrar “porta de saida” para sair do corredor

- Identificar timing de envolvimento e largura/profundidade em variacdes de
Organizacgao Ofensiva
centro de jogo longas

- Aproveitar “condi¢cdes favoraveis” para cruzar, revelando eficacia no
cruzamento

- Fora do centro do jogo, posiciona-se em prevencao alta, ajustado pela sua

referéncia

L ) - Marca/pressiona para a frente quando consegue pressionar adversario
Transi¢do Defensiva ] .
- Recupera rapidamente a posi¢do fechando o corredor central
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Organizagdo Defensiva

- Lateral de pressdo no seu corredor, sem abrir buraco

- Defende o espaco interior quando é lateral do lado contrério, vigia e cobre o
espaco exterior

- Cumpre alinhamentos defensivos fechando espagos intralinhas

- Forte nos duelos defensivos e desarmes

- Defesa do espago/homem na area sendo agressivo na marcagao

Transicdo Ofensiva

- Mudanga de atitude para ser opg¢éo ofensiva em largura

- Acelerar jogo para criar desequilibrios, através de desdobramentos e

combinac@es, em casos vantajosos

d) Médio centro

O médio centro (posicdo 6) no dominio psicoldgico deve ter as seguintes carateristicas:

decidido, disciplinado, forte psicologicamente, seguranca nas suas acOes, resisténcia

emocional, inteligéncia especifica na definicdo das suas acOes, capacidade de orientacdo

espacial e temporal, jogo agressivo e destemido.

No dominio fisiolégico deve ter: velocidade em espaco curto, velocidade de reacdo e

andlise, agilidade, resisténcia especifica e poténcia no remate.

Tabela 5. Comportamentos Médio Centro (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo

Comportamento

Organizacdo Ofensiva

- Assumir jogo de frente e entrelinhas, identificando espagos
- Opcéo no corredor para ser porta de saida

- Capacidade para ligar interior e jogo a profundidade

- Aparece na cabega da &rea para finalizar

- Encurta setores e prepara prevencdo de bola

Transicdo Defensiva

- Pressiona para a frente quando consegue pressionar adversario
- Recupera rapidamente posi¢do fechando corredor central e orientando

adversario para fora

Organizacdo Defensiva

- Amplitude em bloco alto para sair na presséo

- Fecha espaco intralinha para impedir jogo interior

- Médio centro de pressdo no corredor, fecha espaco e encurta agressivamente
- Forte nos duelos, rouba ou obriga a jogar para tras

- Rigor no posicionamento final

Transicéo Ofensiva

- Capacidade para tirar da pressdo ou para acelerar o0 jogo

- Envolve-se no ataque com vantagem, ou encurta setores
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e) Médio interior

O médio interior (posicdo 8 e 10) no dominio psicolégico deve ter as seguintes

carateristicas: decidido, disciplinado, forte psicologicamente, seguranca nas suas aces,

resisténcia emocional, inteligéncia especifica na definicdo das suas acdes, capacidade de

orientacdo espacial e temporal, um jogo agressivo e destemido.

No dominio fisioldgico deve ter: velocidade em espaco curto, velocidade de reacao e

andlise, agilidade, resisténcia especifica e poténcia no remate.

Tabela 6. Comportamentos Médio Interior (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo

Comportamento

Organizacdo Ofensiva

- Assumir jogo de frente e entrelinhas, identificando espagos

- Ser opgao no corredor lateral, identificar espaco a profundidade ou interior
- Capacidade para ligar interior e jogo a profundidade

- Cria superioridade em zonas interiores ou laterais

- Aparece na cabeca da area para finalizar

- Encurta setores e prepara prevencdo da bola

Transicdo Defensiva

- Pressiona para a frente quando consegue condicionar adversario
- Recupera rapidamente posi¢do fechando corredor central e orientando

adversario para fora

Organizacdo Defensiva

- Amplitude em bloco alto para sair na pressao

- Fecha espaco intralinha para impedir jogo interior

- Médio centro de pressdo no corredor, fecha espaco e encurta agressivamente
- Forte nos duelos, rouba ou obriga a jogar para tras

- Rigor no posicionamento final

Transicdo Ofensiva

- Capacidade para tirar da pressdo ou para acelerar o jogo

- Envolve-se no ataque com vantagem, ou encurta setores

f) Extremo

O Extremo (posicéo 7 e 11) no dominio psicologico deve ter as seguintes carateristicas:

confiante, disciplinado, responsavel, irreverente, atitude de pensar e executar, capacidade de

orientagdo espacial e temporal.

No dominio fisiol6gico deve ter: velocidade (em curtas, médias e longas distancias),

velocidade de reacdo e analise, velocidade de aceleracdo, resisténcia especifica, agilidade e

poténcia no remate.
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Tabela 7. Comportamentos Extremo (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo Comportamento

- Consegue ser solucdo na 12 fase, identificando espacos

- Conquista espaco entrelinhas exterior, criando desequilibrios no adversario
L ) - Alterna movimentos, conquistando espacgos a profundidade favoraveis ou
Organizacdo Ofensiva ) ] o . .
saindo do corredor para criar superioridade numérica momentanea

- Escolhe a solugdo mais vantajosa no Gltimo tergo para desequilibrar adversario

- Mentalidade de avangado no momento de cruzamento

- Pressiona para a frente quando consegue condicionar adversario
Transicdo Defensiva - Recupera rapidamente posicdo fechando corredor central e orientando

adversario para fora

- Extremo de pressdo encurtando sobre lateral ou no defesa central em
condigdes especificas

Organizagdo Defensiva - Funciona como médio centro do lado contrério a bola

- Solidario com a defesa em zonas mais baixas

- Rigor posicional na 32 fase defensiva

- Ser solucéo ofensiva em zonas interiores ou a profundidade
Transi¢do Ofensiva - Conseguir acelerar jogo com bola

- Desdobramentos ofensivos e chegada a area

g) Pontade lanca

O Ponta de lanca (posi¢do 9) no dominio psicoldgico deve ter as seguintes carateristicas:
confiante, disciplinado, responsavel, agressivo na procura do golo, e ter a capacidade de
orientacdo espacial e temporal.

No dominio fisiologico deve ter: velocidade (em curtas, médias e longas distancias),
jogo aéreo, salto, impulsdo, velocidade de aceleracdo, resisténcia especifica, agilidade e

poténcia no remate.

Tabela 8. Comportamentos Ponta de Lan¢a (Modelo de Jogador SC Braga)

Momento do jogo Comportamento

- Ser solucéo na 12 fase, para jogo em profundidade ou suporte de 22 bola

) ) - Trabalha para ser opgéo em profundidade ou criar espaco para colegas
Organizacdo Ofensiva - ) ]
- ldentifica condigBes para passe de rutura, atacando espacos na dire¢cdo da

baliza em timing certo
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- Aparece na area agressivamente

L ) - Pressiona para tras encurtando espaco, fazendo cerco
Transicéo Defensiva ) ] o
- Recupera rapidamente encurtando setores e mantém a equipa junta

- Comanda o inicio da pressdo para condicionar adversario e salta na pressao
para obrigar adversario a bater

- Reajusta para a 22 bola em jogo direto

Organizagdo Defensiva - Realiza basculagGes laterais e orienta adversario para fora em zonas
intermédias

- Junta setores em zonas baixas, fechando o n° adversario e prepara o ganho

da bola

- Ser opcédo no 1° momento em apoio/profundidade, lendo a melhor opgéo

Transicdo Ofensiva - Capacidade para criar desequilibrios, passe rutura e agdes 1x1

- Chegar a area para finalizar bem os lances ofensivos

2.5.3. Detecdo de talentos — Departamento de Scouting

O scouting de jogadores para a formacéo do SC Braga é realizado pelo departamento de
scouting em fungéo da relagdo binomial “potencial vs rendimento”, e em funcdo da idade. Os
objetivos do departamento de scouting estdo, naturalmente, alinhados com os do futebol de
formacéo do clube. De forma simples, é intencdo do clube formar e promover jogadores para o

mais alto nivel competitivo para que possam jogar na equipa A do SC Braga.

a) Potencial vs Rendimento

O scouting procura jogadores das mais variadas faixas etarias nos quais sejam
identificadas caracteristicas que, se desenvolvidas convenientemente através de um bom
processo de formacao, poderdo fazer deles jogadores de alto nivel. Torna-se entdo evidente que
o0s olhos dos observadores e de todos os elementos do departamento de scouting, deveréo focar-
se, primeiramente, na procura de indicadores de potencial nos jogadores.

Contudo, ndo é exagerado dizer que o sucesso de um projeto de formacéo depende, entre
outros fatores, da capacidade de captacdo de jogadores de qualidade. Num contexto de
concorréncia como o que se Vvive ao nivel do scouting nos escal@es de formacdo onde os clubes
de referéncia nacionais e mesmo clubes estrangeiros possuem as suas redes de observadores,
todos os jogadores de qualidade sdo identificados por mais que um clube assim que dao nas
vistas. A partir do momento em que varios clubes demonstram interesse num mesmo jogador,
esgrimem-se argumentos para tentar a contratacio. E neste momento que o sucesso desportivo
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das equipas da formacgédo pode desempenhar papel importante. O facto de as equipas estarem
normalmente bem classificadas, nas principais competic¢oes, nas fases finais, com jogadores em
convocatorias de selecdes nacionais, faz com que, aos olhos de quem esta de fora, 0 projeto
esteja a ser bem-sucedido.

Chega-se entdo a um ponto em que, por um lado pretende-se os jogadores de maior
potencial, independentemente do seu rendimento atual, porque séo estes que demonstram
indicadores de maior margem de evolugéo e crescimento para patamares superiores, mas por
outro lado pretende-se que as equipas sejam competitivas e tenham sucesso imediato porque
isso ajuda a que a imagem exterior seja de qualidade e, consequentemente, até pode ajudar a
gerar mais sucesso nas contratagdes por exemplo.

E entdo neste equilibrio de “Potencial vs Rendimento” que o departamento de scouting
trabalha. Quer no individual, procurando os jogadores com indicadores de potencial, mas ao
mesmo tempo com capacidade para ter algum sucesso desportivo imediato, mas também no
coletivo, devendo as equipas SC Braga serem compostas por um equilibrio entre jogadores de
maior potencial (ainda que menos preparados para as exigéncias do presente) e outros de maior
rendimento, que serdo um garante de maior desempenho desportivo e que poderdo ajudar os

colegas a crescer e a evoluir sobre resultados desportivos positivos.

b) Em funcéo da idade

Os elementos do scouting procuram ter ainda presente que, ao analisar faixas etarias tdo
diferentes e em fases tdo distintas do processo evolutivo, também as caracteristicas a avaliar
deverdo ter a idade em consideracdo. Numa fase inicial das vidas desportivas, nomeadamente
nos escalbes de pratica em futebol 5 e futebol 7, assume-se como mais relevantes as
caracteristicas individuais do jogador: relacdo com bola, velocidade, agressividade, atitude
competitiva (as caracteristicas do individuo).

A medida que as idades em anélise vdo subindo para o futebol 9 e futebol 11, as
caracteristicas coletivas ganham mais peso na anélise efetuada. Questdes relacionadas com a
forma como o jogador decide e executa em funcdo dos companheiros e adversarios,
relacionadas com o entendimento do jogo, tomada de decisdo, identificagdo de momentos do
jogo, tempo e espaco merecem mais atencdo quanto mais velho for o escaldo em analise.

Isto ndo significa que em idades mais baixas ndo se avalie aspetos de relacionamento
coletivo ou que nas idades mais avangadas se dé pouca importancia aos aspetos individuais. O
que se pretende é que numa fase inicial da pratica se identifiguem os jogadores com

caracteristicas individuais que os distinguem, pois, o departamento de scouting acredita que, o
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processo de formacdo do SC Braga dar-lhes-4 a parte de entendimento do jogo como sendo
coletivo e de relagdo ndo sé com a bola, mas também com adversarios e colegas. Com o passar
dos anos restard menos tempo para que o processo de formacdo do clube possa passar 0s
conteldos necessarios, entdo pretende-se que ja existam bases de entendimento do jogo.

Se numa fase inicial a preponderancia das carateristicas individuais ¢ muito maior, numa
fase final do processo de formacéao (escalGes sub-18 e sub-19, por exemplo) a importancia da
avaliacdo das carateristicas coletivas ja sera igual a importancia dada as carateristicas

individuais (Documento Orientador Interno SC Braga).
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2.6 Caraterizagdo do grupo-equipa/atletas

Cada vez mais o Sporting Clube de Braga tem assumido maior destaque na formacéo
de jovens atletas no futebol, seja a nivel nacional, seja a nivel internacional. O clube tem
conseguido todos os anos disputar as fases finais nacionais com os escalGes de formacéao de
futebol de 11, pelo que tem demonstrado a sua capacidade para disputar os titulos onde esta
inserido.

A equipa onde se realizou estagio curricular foi os Sub-14 masculinos do SC Braga, que
competiram na Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15. Este € o primeiro escaldo de futebol
de 11 a competir nos campeonatos nacionais, sendo uma etapa de pré-especializacdo, que

antecede a especializacdo (escalGes de Sub-16 e Sub-17).

2.6.1 Caraterizacdo plantel

No inicio da época desportiva, o plantel era constituido por 31 jogadores, sendo que a
sua constituicdo sofreu alteracdes ao longo do ano. A meio da época desportiva, na transicdo
entre a 12 e 32 fase da Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15, um jogador (DC) saiu e foi
transferido para o Futebol Clube Famalicdo. Nesse mesmo periodo, dois jogadores deram
entrada no nosso plantel de Sub-14, um jogador proveniente do Vitdria Sport Clube — Futebol,
SAD e um jogador proveniente de uma Academia de Futebol em Angola. Posto isto, inicidmos
a época desportiva com 31 jogadores e termindamos com 32 jogadores.

Dos 32 jogadores, 31 jogadores nasceram em 2009 (96,9 %) e um jogador nasceu em
2010 (3,1 %), tendo ainda idade para competir no escaldo de Sub-13. De todos os jogadores
que compdem o plantel, 30 jogadores sdo portugueses (93,8 %), 1 jogador € marroquino (3,1
%) e um jogador é angolano (3,1%). Cerca de 46,8% sdo oriundos do distrito de Braga (15
jogadores), 25% oriundos do distrito do Porto (8 jogadores), 9,3 % oriundos do distrito de Viana
do Castelo (3 jogadores) e os restantes dos distritos da Guarda, Vila Real, Agueda e Settbal.

Anualmente o clube disponibiliza residéncia, acompanhamento escolar e tutor para o0s
atletas dos distritos mais distantes de Braga, para que estes ndo tenham de efetuar as viagens
diariamente para 0os seus compromissos desportivos, visto que se encontram longe da sua
familia. Neste ambito, cerca de 9 dos 31 jogadores do plantel estdo alojados na residéncia, e
por isso ao encargo e responsabilidade total do SC Braga.

O plantel de Sub-14 do SC Braga na época 2020/2021 encontra-se representado abaixo
na tabela 9.
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Tabela 9. Plantel da equipa Sub-14 SC Braga

Jogador Posicéo Pais Pé Preferencial Clube Anterior
Jogador 1 GR Portugal Direito Nucleo SCP
Jogador 2 GR Portugal Direito SC Braga
Jogador 3 GR Portugal Direito SC Braga
Jogador 4 DC Portugal Esquerdo Vitéria SC
Jogador 5 DC Portugal Direito SC Braga
Jogador 6 DC Portugal Direito Vitéria SC
Jogador 7 DC Portugal Direito AD Taboeira
Jogador 8 DC Portugal Direito Nucleo SCP
Jogador 9 DL Portugal Direito SC Braga
Jogador 10 DL Portugal Direito SC Braga
Jogador 11 DL Portugal Direito AD Taboeira
Jogador 12 DL Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 13 DL Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 14 DL Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 15 MC Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 16 MC Portugal Direito SC Braga

Jogador 17 MC Portugal Direito SC Braga
Jogador 18 MC Portugal Direito SC Braga
Jogador 19 MC Portugal Direito SC Braga
Jogador 20 MC Portugal Direito SC Braga
Jogador 21 MC Portugal Direito SC Braga
Jogador 22 EXT Portugal Direito SC Braga
Jogador 23 EXT Marrocos Direito SC Braga
Jogador 24 EXT Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 25 EXT Portugal Esquerdo SC Braga
Jogador 26 EXT Portugal Direito Vitéria FC
Jogador 27 EXT Portugal Esquerdo FC Porto
Jogador 28 EXT Portugal Direito SC Braga
Jogador 29 EXT Angola Direito Angola

Jogador 30 PL Portugal Direito SC Braga
Jogador 31 PL Portugal Direito Vieira SC
Jogador 32 PL Portugal Direito SC Braga
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Dos 32 jogadores que constituiram o plantel, foram:
e 3 guarda-redes;
e 5 defesas centrais;
e 6 defesas laterais;
e 7 médios centro/interior;
e 8 extremos/alas

e 3avancados

Cerca de 68% do plantel transitou da época passada (2021/2022), ano em que
competiram no escaldo de Sub-13 do SC Braga, e 22% dos jogadores sdo contratacdes do clube,
com intuito de reforcar a qualidade e aumentar a competitividade dentro do plantel, vindo de
varios clubes do pais.

2.6.2. Caraterizacdo da equipa técnica e staff

Na tabela 10 em baixo, esta exposto a constituicdo e estrutura da equipa técnica e staff
dos Sub-14 masculino do SC Braga na época desportiva 2022/2023. No total, sdo 11 elementos,
todos orientados e supervisionados pelos Coordenadores Executivo e Técnico, Hugo Vieira e

Antonio Pereira, respetivamente.

Tabela 10. Equipa técnica e staff Sub-14 SC Braga (Fonte: website SC Braga)

Nome Funcao

Fébio Santos Treinador Principal
Francisco Sousa Treinador-Adjunto

Rafael Pereira Treinador-Adjunto (GOT)
Gongalo Santos Treinador-Adjunto Estagiario
Bruno Bizarro Treinador-Adjunto/Analista Estagiario (GOA)
Tiago Arantes Treinador de Guarda-Redes (GGR)

Jodo Pereira Fisiologista (GOD)

José Cardoso Fisioterapeuta (GM)

Isabel Cunha Psicologa Estagiaria (DP)
Jorge Almeida Técnico de Equipamentos
Eduardo Arada Team-Manager
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A equipa técnica foi liderada pelo treinador principal, Fabio Santos, e constituida por
trés treinadores-adjuntos (um deles pertencente ao Gabinete de Otimizacdo Técnica), um
treinador de guarda-redes, um preparador fisico (pertencente ao Gabinete de Otimizacao
Desportiva) e um analista de jogo (pertencente ao Gabinete de Observacdo e Analise). Estes
sete elementos, foram os que tiveram maior responsabilidade relativamente ao planeamento,
preparacdo e operacionalizacdo do processo de treino e jogo. No entanto, houve também um
staff multifuncional que serviu de suporte a equipa técnica, composto por quatro elementos: um
fisioterapeuta, uma psicolégica, um técnico de equipamentos e um team-manager.

O departamento médico, através do nosso fisioterapeuta, e em colaboracdo com
fisiologista (elemento do GOD), ¢ o responsavel pela elaboragéo e conducéo de todo o trabalho
de fisioterapia e ginasio, seja na orientacdo de trabalho especializado que vise rentabilizar e
melhorar o perfil fisico do jogador, seja na recuperacao de uma lesdo, através de um programa
pormenorizado de reabilitacdo fisica que prepare o regresso a 100 % a pratica.

O analista de jogo (elemento do GOA) é o responsavel por toda a observacao e analise
de treino e jogo do escaldo Sub-14, seja da propria equipa ou da equipa adversaria. Este gabinete
é muito importante no rendimento da equipa e na potenciacao das carateristicas individuais dos
jogadores, pelo que tem impacto direto na constru¢do do modelo de jogo, no planeamento dos
microciclos e das unidades de treino, em funcéo da analise pormenoriza da prdpria equipa e do
adversario, seguindo alguns pressupostos ja pré-estabelecidos pelo gabinete.

A psiclloga da equipa é a representante do departamento de Psicologia da Cidade
Desportiva SC Braga, € a responsavel por todo o suporte e acompanhamento psicol6gico dos
jogadores do plantel Sub-14, supervisionando todos 0s seus comportamentos e emogdes no
contexto competitivo e fora dele. E também a responséavel por realizar atividade de grupo e
team-building, e em parceria com o team-manager, coordena toda a atividade escolar dos
jogadores, pelo que tem um papel fundamental nesse ambito. Para além disso, € a responsavel
para analise da comunicacdo da equipa técnica com os jogadores, trabalha as relagdes
interpessoais do plantel, faz um acompanhamento individualizado se necessario, e gere 0 mapa
de horarios de chegada dos jogadores a cidade desportiva, informacdo essa muito importante
para a equipa técnica na gestao dos seus trabalhos (ex.: tratamento médico, mostragem de video
no auditorio, realizacdo de pré-treino, treino de GOT, entre outros).

O técnico de equipamentos gere tudo o que é relacionado com o vestiario de todo o staff
técnico e dos jogadores, nas varias atividades do quotidiano da equipa (treino, jogo, estagio,

torneio, etc.). E também o responséavel por colocar todo o material necessario e mala de
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hidratagdo no campo de treino/jogo a hora do treino, seguindo as indicag¢fes da equipa técnica
caso haja a necessidade de usar material extra.

O team-manager representa a figura central do staff técnico, pois é dele a
responsabilidade de todas as questdes logisticas e burocraticas relacionadas com o normal
funcionamento das atividades desportivas da equipa Sub-14 (ex.: inscri¢fes, informacdes,
comunicag¢do com 0s jogadores, comunica¢do com 0s pais, gestdo de estagios, entre outros).
No decorrer da época desportiva, houve uma alteracdo na funcdo de team-manager da nossa
equipa, pelo que o Diogo Fernandes foi promovido a team-manager dos Sub-17, e Eduardo

Arada entrou para a sua funcao no plantel Sub-14.

2.6.3. Caraterizacdo do contexto competitivo

Os Sub-14 do SC Braga na época desportiva 2022/2023 competiram na Il Divisdo do
Campeonato Nacional Sub-15, como “SC BRAGA SAD B”, uma vez que esta representa atletas
do primeiro ano do escaldo (nascidos em 2009), e o SC Braga ja detém uma equipa na | Divisao
do Campeonato Nacional Sub-15, do segundo ano do escaldo (nascidos em 2008).

o
FPF

CAMPEDNATO

NACIONAL
SUB-15 - IT DIVISAD

Figura 28. Logétipo oficial do Campeonato
Nacional Sub-15 II Divisdo (Fonte: website
FPF)

A competicdo foi disputada por 40 clubes: os 16 clubes que desceram do Campeonato
Nacional de Sub-15 da época 2021-22, 18 clubes promovidos dos campeonatos distritais e 6
equipas B. O convite de equipas B foi definido através de ranking, tendo em consideracéo o
critério de certificacdo de entidades formadoras na época 2020-21 e o critério desportivo de
classificacdo final dos clubes do Campeonato Nacional de Sub-15 nas épocas completas de
2016-17, 2017-18 e 2018-19. Apenas foram considerados no ranking os clubes que estiveram
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no processo de certificagdo. Nesse sentido, 0 SC Braga foi uma das equipas selecionadas e
posteriormente convidada para ter uma equipa B no Campeonato Nacional Sub-15 Il Diviséo,
uma vez que tem a sua equipa A no Campeonato Nacional Sub-15 | Divisao.
O Campeonato Nacional Sub-15 Il Diviséo é composto por trés fases:
e 12Fase;
e 2.2 Fase — Manutencao e Descida;

e 2.2Fase — Apuramento de Campedo.

a) Objetivos para a época desportiva

Na formacdo do SC Braga os objetivos gerais passaram por formar jogadores fortes,
mentalmente preparados para as adversidades, seja para um contexto desportivo e/ou para a
vida. O Departamento de Formacdo do SC Braga tem em conta a formacao desportiva, mas
também tem em conta o desenvolvimento dos jogadores com pessoas de valores e principios.
A adversidade a que sdo sujeitos num contexto competitivo de grande exigéncia que é o SC
Braga, leva-os a desenvolverem valores de resiliéncia, de espirito de sacrificio, de
companheirismo entre colegas de equipa, de fair-play, valores esses fundamentais quer para a
pratica desportiva, quer para a vida na sociedade atual.

Os objetivos desportivos da coordenacdo técnica séo claros: a valorizardo e potenciacao
dos jogadores num contexto competitivo de treino e jogo exigente. Contudo, procura-se que
esta valorizacdo seja feita através do modelo de jogo pré-estabelecido, e consequentemente dos
resultados desportivos. Cada vez mais o Sporting Clube de Braga faz uma aposta firme na
formacédo, fornecendo as melhores condicBes possiveis aos seus jogadores e colaboradores, para
que formacdo de jogadores sejam uma mais-valia para o clube, com impacto ao nivel do
rendimento desportivo e financeiro.

No contexto em especifico de Sub-14, a valorizagdo e potenciacéo das carateristicas dos
jogadores foi operacionalizada num contexto de maior adversidade fisica e maturacional, uma
vez que estiveram todos a jogar contra equipas mais velhas um ano. Estas adversidades, fez
com que a equipa tivesse de arranjar ferramentas para responderem com sucesso ao desafio que
enfrentem. Foi um objetivo a equipa ser competitiva em todos os jogos, independentemente do
grau de dificuldade do adversario, privilegiando a manutencdo da posse de bola. Cientes das
dificuldades, estavamos convictos que este contexto competitivo permitiu preparar melhor os

nossos jogadores para o futuro, neste caso, para o escaldo de Sub-15.
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Depois de subdividirmos os objetivos, e para além dos objetivos internos inerente ao
proprio modelo de jogo da equipa, importa explicar quais foram os objetivos de performance

para o escaldo Sub-14 no campeonato nacional nesta época desportiva.

Na 12 Fase, ao nivel classificativo, os objetivos de performance definidos foram:
1° - N&o perder com nenhuma equipa B da série (neste caso, o Vitéria SC B) - Alcancado
2° - Nao ficar atras de nenhuma equipa B da série na tabela classificativa — Alcancado
4° - Passar a 32 fase de Apuramento de Campedo Nacional - Alcancado

3° - Passar em primeiro lugar na série - Alcangado

Os 4 objetivos de performance definidos para a 12 Fase foram todos alcangados com
distincdo, pelo que nos deu acesso a disputar a 32 Fase do Apuramento de Campedo Nacional,
juntamente com outras sete equipas. Neste sentido, na transicdo entre a 12 e 22 fase, 0s objetivos
de performance de época foram redefinidos.

Na 22 Fase, ao nivel classificativo, os objetivos de performance definidos foram:
1°- N&o perder com nenhuma equipa B da 22 fase (Sporting CP B e FC Porto B) - Alcangado
2° - Ficar nos 3 primeiros da tabela classificativa - Alcangado
3° - Ndo ficar atrés de nenhuma equipa B da 22 fase na tabela classificativa - Alcancado

4° - Ficar em 1° lugar e conquistar o titulo campedo nacional — Ndo Alcan¢ado

Dos 4 objetivos de performance definidos para a 22 Fase de Apuramento de Campeéo
Nacional, somente o ultimo objetivo ndo foi alcancado, pelo que fomos vice-campedes

nacionais da Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15.

b) 12 Fase

A 1.2 Fase foi disputada por 40 clubes, que foram divididos em cinco séries de oito
clubes cada e distribuidos de acordo com a sua localizagdo geografica, nos termos
regulamentares. Em cada série os clubes jogaram entre si duas vezes e por pontos, uma na
qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio. O 1.° classificado de
cada série e 0 melhor 2.° classificado de entre as séries, num total de seis clubes, apuraram-se

para a 2.2 Fase — Apuramento de Campeado.

89



Sem prejuizo do nimero anterior, apenas se apurou para a 2.2 Fase — Apuramento de
Campedo uma equipa B por série, no maximo de 3 equipa B de entre as séries. O apuramento
da melhor equipa B foi realizado através dos critérios de desempate previstos no Regulamento
da Prova. Os restantes 34 clubes apuraram-se para a 2.2 Fase — Manutencéo e Descida.

O SC Braga SAD B, representando o escaldo de Sub-14, ficou inserido na Série A,
juntamente com outros 7 clube clubes:

Tabela 11. Adversarios Série A Il Div. CN Sub-15

Clubes da Série A ,CD CAMPEONATO NACIONAL % @
(Il Divisao Campeonato Nacional Sub-15) 7 ppCIDADE sﬁg'l:,?smmz?‘ feneaacho CAMPEONATO
SCBRAGA FORMAGAO DE FUTEBOL 50835 11 01vIsho
SERIE A
SCBra ga, SAD B 1* JORNADA 67 SC BRAGA FC VIZELA 18 SET 2022
2 JORNADA @' £awcene ST 25 SET 2022
Merelinense FC ﬁa
3" JORNADA '; SC BRAGA MERELINENSE 09 OUT 2022
4* JORNADA % VITORIA SC SC BRAGA 16 OUT 2022
Vitoria SC, SAD B y
5* JORNADA s? SC BRAGA GDR URGESES 23 0UT 2022
. 6° JORNADA & GD CHAVES SC BRAGA 29 OUT 2022
FC Vizela v
73 JORNADA E" SC BRAGA AT 13 NOV 2022
ARC Guilhadeses 8 JORNADA @ FC VIZELA SC BRAGA 20 NOV 2022
9 JORNADA E? SCBRAGA AN 27NOV 2022
GDR Os Amigos Urgeses 10° JORNADA MERELINENSE SC BRAGA 04 DEZ 2022
11° JORNADA ‘E?{ SC BRAGA VITORIA SC 11 DEZ 2022
GD Chaves
122JORNADA  [{(Z)} GDRURGESES SC BRAGA 18 DEZ 2022
13° JORNADA ‘?ﬁ; SC BRAGA GD CHAVES 08 JAN 2023
CA Macedo Cavaleiros -
wiornaos (= L e SCBRAGA 15.JAN 2023

Figura 29. Quadro competitivo Série A Il Div. CN Sub-15

A competicdo teve inicio a 17 de setembro de 2022 e término a 15 de janeiro de 2022.
Ao fim das 14 jornadas, ficamos no 1° lugar na tabela classificativa, 0 que permitiu 0 acesso a
22 Fase de Apuramento de Campedo Nacional, a par do FC Vizela.

Em 14 jogos realizavamos 34 pontos, com um total de:

e 11 vitdrias;

e 1 empate;

e 2 derrotas;

e 52 golos marcados e 14 golos sofridos.
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POS JGS V E D GM GS PTS

] ScBraga,. SadB 14 11 1 2 52 14 34
2 Fc Vizela 1 10 2 2 3 12 2
3 Merelinense Fc 14 10 0 2 18 30
4 Gd Chaves 14 8 2 4 49 23 26
5 L tona Sc, Sad 1 ‘ 1 5 3 26 2

6 Gdr Os Amigos 1 3 1 1 5 q

Urgeses

(=
[
[
e
[}

w

8 Arc Guilhadeses 14 1 1 12 10 46 4

Figura 30. Tabela classificativa Série A 11 Div.
CN Sub-15 (Fonte: website FPF)

c) 22fase — Apuramento de Campedo Nacional

A 22 Fase de Apuramento de Campe&o Nacional foi disputada por oito clubes, 0s seis
clubes apurados da 1.2 Fase, o clube represente da Regido Auténoma da Madeira e o clube
representante da Regido Auténoma dos Acores. Os clubes jogaram entre si duas vezes e por
pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio, para
apuramento do Campedo Nacional.

Os primeiros dois classificados subiram ao Campeonato Nacional Sub-15 | Divisao,
salvo as equipas B ou algum cumprimento do limite regulamentar de clubes das Regides
Auténomas na | Divisdo. Se um dos dois primeiros classificados fosse uma equipa B, subia a
equipa no lugar a seguir da tabela classificativa, que ndo fosse equipa B. Os restantes clubes do
continente asseguraram a manutencéo na Prova.

As trés equipas B presentes nesta 22 Fase poderam disputar o titulo de Campeédo
Nacional, mas ndo podiam subir de divisdo pois tinham as respetivas equipas A na | Divisdo do
Campeonato Nacional de Sub-15. Posto isto, os clubes presentes na 22 Fase de Apuramento de

Campedo Nacional foram:

91



Tabela 12. Adversarios 22 Fase Ap. Camp. Il Div. CN Sub-15

Bri fﬁ"D CAMPEONATO NACIONAL o IR
Clubes da Série A @ P s N
Il Divisdo Campeonato Nacional Sub-15 7 peSIDADE iovisAo repcanco, caMBESNATo
( P ) scerach Dot VA APURAMENTO CAMPEAQ erusoL s e

SC Bra ga, SAD B 1* JORNADA is UNIAO 1919 SC BRAGA ﬁ? 29 JAN 2023
Z' JORNADA ? SC BRAGA ALMADA 2015 ﬁ 05 FEV 2023

Sporting CP, SAD B 255 sa
3 JORNADA % SPORTING CP SC BRAGA i 12FEV2023

@‘ g e
< #JORNADA Ej SC BRAGA SC LUSITANIA ﬁ 26 FEV 2023
CS Maritimo y S

& 5" JORNADA @ CS MARITMO SCBRAGA ﬁf 05 MAR 2023

;i ¥
6 JORNADA % FCVIZELA SC BRAGA i 19MAR 2023

FC Porto, SAD B %

7* JORNADA Eﬁ SCBRAGA FC PORTO @ 26 MAR 2023
FC Vizela 8 JORNADA §T SCBRAGA UNIRO 1819 W 16 ABR 2023
9 JORNADA % ALMADA 2015 SCBRAGA 5 2ABR2023

scn
AD Almada 2015 Z  10°JORNADA SC BRAGA SPORTING CP % 07 MAI 2023
é 11°JORNADA ! SCLUSITANIA SC BRAGA Eﬁ 14 MAI 2023

SC Lusitania i ﬁﬁ . f'@‘?
? 12 JORNADA il scBraca CS MARITMO 21 MAI 2023

L -
13* JORNADA E‘j SCBRAGA FC VIZELA E 28 MAI 2023

e o J

Uniao 1919 2 .

14* JORNADA @ FC PORTO SC BRAGA sﬁ 04 JUN 2023

Figura 31. Quadro competitivo 22 Fase Ap. Campedo Il Div.
CN Sub-15

A competicdo teve inicio a 28 de janeiro de 2023 e término a 5 de junho de 2023. Ao
fim das 14 jornadas, ficAmos no 2° lugar na tabela classificativa, e, portanto, Vice-Campedes
Nacionais da Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15. O CS Maritimo sagrou-se Campedo
Nacional, e a par do AD Almada 2015, subiu a I Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15.

Em 14 jogos realizavamos 30 pontos, com um total de:

e 9 vitorias;

e 3 empate;

e 2 derrotas;

e 38 golos marcados;
e 14 golos sofridos.

N&o conseguimos o desejado primeiro lugar como tinhamos projetado aquando da
passagem a 22 Fase, no entanto, fizemos um excelente campeonato com uma equipa toda ela de

1° ano do escaldo (nascidos em 2009), ficdmos a frente dos ditos “3 grandes”. Conseguimos
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acabar o campeonato com uma excelente qualidade de jogo, com duas vitdrias caseiras por 4-1
e 7-0, sobre o CS Maritimo (Campedo Nacional) e FC Vizela, respetivamente.

POS JGS V E D GM GS PTS
1 Cs Maritimo 14 11 1 2 37 11 34
2 ScBr d B 3 2 4
=9 F T Sad B 2 2 1 24
4 Sporting 2 5 29 21 2

ad B
5 AdAlmada 2015 14 6 5 3 23 15 23
6 F ela 1 3 2 42 1
¢ ScLusitania i4 3 0 1 24 51 9

Figura 32. Tabela classificativa 22 Fase Ap.
Campedo Il Div. CN Sub-15 (Fonte: website
FPF)

d) Torneios

Dado o enorme prestigio que a formagdo do SC Braga tem conquistado nos ultimos
anos, o clube nos varios escaldes é regularmente convidado a participar em torneio de renome
nacional e internacional. E assim possivel, a par dos jogos de preparacdo, dar mais momentos
competitivos aos nossos jogadores do plantel sub-14, sobretudo aos menos utilizados, para além
dos jogos oficiais da Il Divisdo do Campeonato Nacional de Sub-15.

Ao longo da época desportiva 2022/2023, para além dos jogos amigaveis e de
preparacéo, participdmos em seis torneios, sendo quatro deles torneios internacionais:

e |ll Torneio Internacional Michel Salgado, Vigo (adversarios: RC Celta de Vigo, RC
Deportivo de la Corufia, CD Lugo, CD Choco, Pabellon Ourense CF, Victoria FC,
Coruxo FC, UD Santa Marina, Fursan Hispania FC, Arosa SC Infantil e CD Conxo);

e Xl Torneo Apertura Infantiles, Pontevedra (adversarios: EF Portero 2000, RC Celta de
Vigo e RC Deportivo);

e Torneio Centenario Unido Desportiva Oliveirense, Oliveira de Azemeis (adversarios:

UD Oliveirense, Leix6es SC e FC Cesarense);
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e Torneio Arrabida Cup, Setubal (adversarios: Sporting CP, Vitoria FC, SC Vitoria, Os
Belenense, Casa Pia AC, SC Farense e FC Famalicéo);

e XXVI Torneo de Futbol Base Francisco de Goya, Zaragoca (adversarios: Real
Sociedad, Real Madrid CF, Sto. Dom. Juventud, Valéncia CF e Real Zaragoza CF);

e Mundialito Futbol Base 2023, Elvas e Badajoz (adverséarios: Real Betis Balompie, CD
Arrifanense, AD Torrejoncillo, Juventude SC, EDM Santa Maria, CP Guarefia, Ef Pefia
El Valle, CD Calamonte, Lora FC, Vitoria FC, UD la Cruz Villanovense, GMD
Olivenza, SP Villafranca, UD Extremadura Academia, FC Famalicdo, CF Educativo

Huelva Colombina, Extremadura Futbol Base, Deportivo Cerro Reyes e EF Zafra).

Estes torneios foram fundamentais para o desenvolvimento de todos os jogadores do
plantel, pelo que permitiu adquirem mais experiéncias para além da competicdo oficial, contra
equipas nacionais e internacionais, com outras ideias e modelo de jogo, causando outro tipo de
adversidades importantes para o seu crescimento. Para além dos torneios, durante a época
desportivo, fomos realizando jogos de preparacédo, seja contra os Sub-15 do SC Braga, seja

contra outras equipas nacionais e internacionais (do mesmo escaldo de escaldes superiores).
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CAPITULO 3

3.1 Periodizacao e planeamento do treino

A época desportiva iniciou-se a 1 de agosto de 2022 e terminou a 14 de junho de 2023.
Nos 12 mesociclos que esse periodo comtemplo, foram realizados 45 microciclos e 169
unidades de treino. Os trés microciclos selecionados para apresentacdo da periodizacdo e
planeamento do treino foram o 1° microciclo, o 18° microciclo e o0 27° microciclo. A escolha
dos mesmos teve em conta algumas variaveis como o momento da época desportiva, 0 numero
de jogos, resultados, intensidade e cargas de treino, questdes psicoldgicas, entre outras.
Os trés microciclos que apresento dizem respeito a:
e Microciclo 1: Periodo preparatorio
e Microciclo 27: Periodo competitivo normal (com jogo domingo-domingo)
e Microciclo 18: Periodo competitivo congestionado (com jogo domingo-quarta-
domingo)

A periodizacdo e planeamento dos microciclos e unidade de treino teve por base o
modelo de treino e de jogo definido pelo departamento de Futebol de Formacéo do SC Braga,
para que todos os escaldes de formacdo estejam em sintonia com as praticas do clube, e é

realizado segundo o seguinte modelo:

MICROCILO __ 01/08-07/08

+ +7 7 A JoG0

REGINE

‘ ViDED

[ smp

| TEMPO

[ Ne JOGADORES
FORMAS

DIMENSAD FOLGA

T 0T ' IO
ol ‘ ﬂ ® (1 FOLGA
ESPACDS i 4 4) 1 [
MODELD DF J0G0 v

PLANEAMENTO

{4 CIDADE
o D DESPORTIVA
PORMAGAO

Figura 33. Modelo de Microciclo SC Braga (Fonte: DOSCB)

96



3.1.1. Microciclo Preparatério

Durante o periodo preparatorio de pré-época é fundamental criar rotinas com 0 novo
grupo de trabalho com o qual estamos a trabalhar, para que se crie uma unido e coesdo de grupo
0 mais rapidamente possivel. Nas primeiras semanas de trabalho, as novas dindmicas de
trabalho e ideias de jogo da equipa técnica podem trazer algumas dificuldades de adaptacdo aos
jogadores, pelo que é essencial uma boa periodizacdo e planeamento dos conteddos, de modo
a permitir uma progressiva evolucao de todos os jogadores.

O periodo preparatorio foi composto por 6 semanas de trabalho (correspondente a 6
microciclos), com o objetivo de elevar os indices fisicos dos atletas e transmitir as ideias de
jogo da equipa técnica, de modo a preparar 0 melhor possivel o inicio da competicdo oficial.
Este periodo de 6 semanas de pré-época comportou 25 unidades de treino, 8 jogos de preparacdo
e 2 torneios internacionais.

Todos os jogos de preparagéo e torneios realizados tiveram o objetivo de preparar a
equipa o melhor possivel para o nivel de competitividade que a mesma ia encontrar no
campeonato, jogando contra equipas mais velhas para sermos sujeitos a maiores adversidades.

Na tabela 13 est4 exposto o primeiro microciclo da época (microciclo 1), de 1 a 6 de
agosto de 2022. Dos 31 jogadores do plantel, 5 jogadores estavam lecionados, e tinhamos um
jogador do scouting para observacdo em contexto de treino. O microciclo culminou com um

jogo de preparacdo contra o Palmeiras FC (equipa Sub-15).

Tabela 13. Microciclo 1 Sub-14 SC Braga (Periodo Preparatorio)

UNIDADES DE TREINO

DOMINGO | SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO

J. TREINO 12

SC BRAGA

MANHA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA X

PALMEIRAS FC

uUTs-
ut4- Recuperacdo

Velocidade |direcionada/velo

cidade de reacdo

TARDE FOLGA UT1-Duragdo | UT2-Tensdo | UT3-Duracdo
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a) Caraterizacao do Microciclo

O Microciclo 1 foi constituido por 5 unidades de treino e 1 jogo de preparacéo, e teve
como principal objetivo conhecer e avaliar as condigdes iniciais em que os atletas se apresentam
a nivel fisico, tatico e técnico, de modo a poderem ser definidas prioridades no planeamento
dos proximos microciclos. As unidades de treino foram também direcionadas para propiciar

micro principios da ideia de jogo preconizada:

UT 1- Duragéo

UT 2- Tensdo

UT 3- Duragéo

UT 4- Velocidade

UT 5- Recuperacdo Direcionada/Velocidade de Reacgédo

b) Unidade de Treino 1 (Segunda-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 1
Treino Introdutorio Campo 2
01-08-2022 - 16:00

@ Hugo Pires @ BemardoMaria g Guilherme Pinto . )

M Malta & Jodo Pedro & Afonso Ribeiro & 27 Data do jogo an'enor:_

@ Salvador Magal o Rodrigo Aratjo  #8 Bernardo Neves 2w 26-07-2022 (37 Feira)

& Gil Sousa o Francisco Matos # André Tiago

@ Rodrigo Valente ¢ Salvador Silva « Jodo Ribeiro 0o Data do jogo seguinte:

& Guilherme Marq ' Diogo Siva L 06-08-2022 (Sabado)

@ Afonso Gigante @ Salvador Pereir

M Rodrigo Siva ¢ Ziad Mora @ z
@ PedroPimenta ' Julio Martins Durag&o total da unidade de treino:
@ Gabriel Leite @ Yohan Aratjo 60 min. 0 seg.

@ GongaloNunes @ Simdo Ribeiro
@ Gongalo Ferreir @ Francisco Rego
@ Tomas Oliveira @ Diogo S Silva

41 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fila, vao realizando:
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Aducio
Abdugio
Corrida Lateral
Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral
Passe frontal
Corrida saltada (frente, lado)

Tempo exercitacdor 5 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes. 1% (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total 5min. 0 seg.

2 U14-Meinhos 5x2 (4 equipas)
O plantel divide-se em 4 equipas de 7 jogadores.
Realizamos 4 meinhos de 5x2, sendo que irdo estar sempre 5 jogadores de
uma das equipas a atacar e 2 jogadores de uma das outras equipas a defender
em cada meinho.
Equipa (5 jog) a atacar para pontuar: 7 passes
Equipa (2 jog) para pontuar: 3 cortes ou sair do quadrado.

Competicao:

12 J - AxB CxD
2°J - AxC BxD
3% J-AxD BxC

Tempo exercitaco: 9 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 2 min. 45 seg.

Sérles: 3 (0 min. 30 seg.)
Repeticdes: 4% (0 min. 45 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total 12 min. 15 seg.
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3 Jogo Perseguicdo 2x1+1xGR / 3X2+1xGR
Situacdo 2x1+1x Gr de transicdes
Jogador arranca com bola e tenta finalizar.
O jogador que remata tem que tocar no poste e imediatamente sair em
perseguicao para tentar ajudar o seu colega que esta em inferioridade
numerica.
Imediatamente apds rematar, saem 2 jogadores para finalizar realizando uma
situacdo de 2x1.

Variante Il - 3x2+1xGR

Tempo exercitacio: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1min. 30 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetiches: 4 x (2 min. 30 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo fotal: 11 min. 30 seg.

4 U14-Jogo Reduzido (2x2)+2
2x2+2
A equipa que tem bola procura fazer chegar a bola aos 2 apoios para valer
ponto, a equipa que esta a defender procura impedir. Caso recupere a equipa
que esta a defender passa a atacar e a que estava a atacar passa a defender.

Competicado:
- 1 Ponto - Sempre que uma equipa conseguir ligar com os 2 apoios na mesma
jogada

Tempo exercitacao: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio 0 min. 0 seg.

Séries. 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

5 U14-2x2+4 com 4 mini-balizas
Situag@o de jogo 2x2 com 4 mini-balizas e 4 apoios.
Objetivo fazer o maximo de golos nas balizas
Regras; O jogador nao pode finalizar na mini-baliza pertencente ao quadrado
onde se encontra, podendo finalizar nas restantes 3 mini-balizas. S6 podem
finalizar a 1 ou 2 toques.
Sempre que recuperam a bola tem de ir ao apoio.

Tempo exercitacdo: 9 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 2 min. 45 seg.
éries: 3

(0 min. 30 seg.)
Repeticdes. 4 x (0 min. 45 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total: 12 min. 15 seg.

6 U14-Jogo Gr+10x10+Gr (2 tercos de campo)
Jogo de Gr+10x10+Gr em 2 tercos de campo.

Tempo exercitacio: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 3 min. 0 seg.
é 1

Séries (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 4 x (4 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)

Tempo total: 19 min. 0 seg.

Figura 34. Unidade de Treino 1 (segunda-feira)

A primeira unidade de treino da época focou-se na introducdo de microprincipios de
J0go nos momentos com bola (contramovimentos, ocupacao de espacos, ficar livre e ser solucéo
ao portador da bola), permitindo em simultaneo avaliar a condicéo fisica dos atletas e as suas
capacidades técnico-taticas.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular, teve como objetivo ativar e preparar os atletas
para a unidade de treino.
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O 2° exercicio, meinho 5 vs 2 com foco ofensivo, teve como objetivo desenvolver a
relagdo corpo-bola-espaco do jogador (corpo aberto para ver diferentes solucfes de passe), a
relacdo entre o portador da bola e os colegas de equipa (mostrar para ser solucao/ficar livre) e
areacdo a perda. Os jogadores revelaram bastante fadiga e consequente falta de disponibilidade
para ser solucéo e ajustar o posicionamento em funcgéo da bola e do espago. O exercicio estava
estruturado de acordo com um formato de competicdo de 4 equipas, estabelecendo-se um
calendario competitivo de 3 jornadas, valorizando o ndmero de passes e 0 passe entre 0S
defesas, que também podiam pontuar caso somassem 3 intercecdes ou saissem do quadrado
com bola controlada.

O 3° exercicio, jogo de perseguicdo 2x1+1XGR/3x2+1xGR, teve como objetivo
primordial garantir a propensao de velocidade de contragdo muscular, mantendo a coeréncia
com o foco ofensivo da unidade de treino (ser solucao para o portador da bola/ficar livre) e de
reacdo a perda. O formato de competicdo do exercicio colocou 2 equipas a competirem pelo
namero de golos. Os jogadores interpretaram bem o exercicio e ainda que em momentos, devido
a falta de preparacao do ponto de vista fisico ndo deram a melhor resposta. No entanto, houve
uma clara intencdo de cumprir com o objetivo dos exercicios, revelando uma atitude muito
positiva nomeadamente na reagdo a perda e perseguicao.

O 4°/5° exercicio, jogo de posi¢do (bola ao capitdo) (2x2) +2 / Jogo reduzido (2vs2)+4
com mini balizas, foram preconizados com o objetivo de trabalhar a ocupacdo de espacos,
contramovimentos, e a necessidade de ficar livre e manter o corpo aberto. Durante a unidade
de treino, optou-se por realizar apenas o segundo exercicio para dar um maior tempo de
recuperacdo aos atletas que apresentavam elevados indices de cansaco. O formato de
competicdo do exercicio estava organizado por 4 equipas. Os jogadores demonstraram algumas
dificuldades orientar os apoios de modo a ver todo o campo, ainda assim cumpriram com 0S
objetivos do exercicio.

O 6° exercicio e ultimo da unidade de treino, jogo formal (11x11), teve como objetivo
avaliar e conhecer o nivel e as carateristicas dos atletas. De uma forma sintetizada, os jogadores
demonstraram um nivel muito satisfatério, nomeadamente na perspetiva técnica e psicoldgica,

destacando o comprometimento de todos ao longo da sesséo de treino.

- Dimensé&o e Clima:
e InstrucOes e feedbacks: Orientacdo corporal - corpo aberto; ocupacdo de espacos;
contramovimentos; reacdo a perda; ficar livre/ser solucéo;
e Tempo: 72 min total (101 tempo util);
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Bolas: 20;

Equipas: A sessdo de treino foi organizada de acordo com um formato de competicéo

de 4 equipas do 2° ao 5° exercicio, com um sistema de pontos cumulativo, sendo que

houve a necessidade de agrupar 2 equipas no exercicio 3;

Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas;

Unidade de treino 2 (terca-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:

Unidade de treino: 2

Tensao Campo 4
02-08-2022 - 16:00
@ Hugo Pires @ BernardoMaria ' Guilherme Pinto ) .
& Malta o Jodo Pedro & Afonso Ribeiro 7 2 Data do jogo anterior:
& Salvador Magal ¢ Rodrigo Aradjio M Bernardo Neves a0 26-06-2022 (Domingo)
& Gil Sousa @ Francisco Matos # André Tiago
@ Rodrigo Valente ' Salvador Silva @ Jodo Ribeiro 0o Data do jogo seguinte:
¢ Guilherme Marq ' Diogo Silva " 3 06-08-2022 (sébado)
@ Afonso Gigante @ Salvador Pereir
M Rodrigo Siva & Ziad Mora @ 2
o PedroPimenta  f Julio Martins Durag&o total da unidade de treino:
@ Gabriel Leite @ Yohan Aradjo 60 min. 15 seg.
@ GongaloNunes @ Simao Ribeiro
& GongaloFerreir @ Francisco Rego
@ TomasOlivera ¢ Diogo S Siva

41 GOT- CIRCUITO DE PASSE COM VER ANTES E APOIOS FRONTAIS
Exercicio inicia-se com passe do Jogador 1 para o Jogador 2 e desloca-se para
ser apoio frontal. Jogador 3 mostra-se por fora do boneco e faz apoio frontal em
passe "diagonal” a tirar do boneco para o jogador 2. Jogador 2 faz passe para
o Jogador 4. A partir deste ponto, a dinamica € a mesma (em sentido inverso
até chegar ao ponto de inicio).

Dinamica:
- N° de Jogadores: 13
- Trocas: vai sempre para onde passa

Parecido mas em losango, com 1 jogador no meio.
2 cones em cada campo com 2 estacas de cada cor.
Orientagdo coporal, ver antes, velocidade do passe.

1% sem oposicdo

22 sem oposicdo com competicao
3% com oposicdo

42 com oposigdo e com competicdo

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacio:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total

12 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

4 (1 min. 0 seg.)
1x (3 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
15 min. 0 seg.

2 U14-Jogo Gr+7x7+Gr (entrada no espago)
Situacdo de Jogo Gr+1+5x5+1+Gr.
A equipa que esta a atacar tem como objetivo entrar no espaco para fazer golo,
a equipa que esta a defender procurar recuperar a bola para passar a atacar.
Cada equipa vai ter 2 apoios a largura.

Entrar no espaco - 1 ponto
Entrar no espago + golo - 2 pontos

Troca de apoio a cada 1:30s
Excepcdes a cada 45s - dois jogadores a fazer 1

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacio:

0 min. 0 seq.

0 min. 0 seg.

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

ries
Repeticdes:
Tempo total:

3 Possedeboladx4 +4
Jogo 2+4x4+2

Objetivo da equipa que esta a atacar é conseguir chegar a bola de um apoio até
ao outro. Se o primeiro apoio for a profundidade para conseguir fazer ponto, a
equipa tem de conseguir levar a bola ao apoio a profundiade do lado contrario.
igual com os apoios a largura.

Tempo exercitacio: 18 min. 0 seg.
Tempo de recuperaco: 5 min. 0 seg.

éries: 3 (2 min. 0 seg.)
Repeticdes. (1 min. 0 seg.)

2x (3 min. 0 seg.)
25 min. 0 seg.

Tempo total
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4 Futevolei
Terreno12 x 6 metros.
Cada equipa pode dar 3 toques no maximo e 1 toque por jogador.
A bola s6 pode bater no solo uma vez.
Pode-se utilizar qualquer parte do corpo para contactar a bola excepto os
membros superiores.
Equipa que esta de fora.

Tempo exercitacao 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo totak 0 min. 0 seg.

5 Jogo8x8
Jogo8x8comGRs. ]| SRS et SRUICEEI

3 equipas.

AxB
CxA
CxB

Final
ou 2° Volta

Tempo exercitacio: 18 min. 0 seg.
Tempo de recuperac3o: 2 min. 15 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 4 x (4 min. 30 seg.) (0 min. 45 seg.)
Tempo total 20 min. 15 seg.

Figura 35. Unidade de treino 2 (terca-feira)

A segunda unidade de treino da época, em dia de tensdo, insistiu em conceitos que foram
identificados na sessdo anterior como pontos de melhoria:
e Contramovimentos, ficar livre e ser solucdo; relacdo corpo-bola-espaco;
e Técnica individual de passe (qualidade);
e Movimentos de rutura.
Nesta unidade de treino houve um maior cuidado na gestdo de cargas devido a fadiga

demonstrada na unidade de treino anterior.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1°exercicio, de passe intercalado com mobilidade articular, teve como objetivo ativar
e preparar os atletas para a unidade de treino em especificidade, procurando melhorar a
qualidade e velocidade do passe e a orientacdo corporal. A equipa foi dividida em 2 grupos que
numa fase posterior competiram entre si através do nimero de voltas completas que conseguiam
dar ao circuito. Os jogadores revelaram alguma dificuldade em orientar o corpo privilegiando
0 corpo aberto em funcéo da bola e do espacgo e em realizar passes com velocidade e intensidade.

O 2°/3° exercicio foi um jogo de posicéo (bola ao capitdo) (2x2)+2/jogo reduzido 4x4.
O objetivo do primeiro exercicio era trabalhar a ocupacdo de espagos, contramovimentos, a
necessidade de ficar livre e manter o corpo aberto, uma vez que na sessao de treino anterior,
devido ao niveis de fadiga, ndo havia sido possivel realizar. O segundo exercicio visou
acrescentar a estes mesmos principios a exploracdo do espaco nas costas, permitindo finalizacéo

102



em vantagem ap6s conquista de uma zona nas costas do adversario, de modo a propiciar o0s
movimentos e timings de rutura e a variabilidade do nosso jogar, ndo s6 para agredir a baliza
adversaria como para criar espacgos para a equipa poder circular. Os exercicios ocorreram em
simultaneo e estavam interligados no sistema de competicdo. Ambos 0s exercicios cumpriram
0s objetivos propostos, evidenciando melhorias nas dificuldades identificadas.

O 4° exercicio e ultimo da sessao de treino, torneio 3 equipas 8x8, teve como objetivo
proporcionar uma situacdo de igualdade numérica em espaco reduzido de forma a provocar a
necessidade de ficar disponivel e ser solucdo para jogar, mantendo a coeréncia com o foco
ofensivo da unidade de treino. O formato de competicdo do exercicio colocou 3 equipas a
competirem num total de 3 jornadas. Dada a fase da época (periodo preparatorio), foi possivel

também aferir o nivel dos atletas em situacédo jogada.

- Dimenséo e clima:

e Instrucbes e feedback: Orientacdo corporal - corpo aberto; ocupacdo de espacos;
contramovimentos; ficar livre/ser solucdo; variabilidade de movimentos - apoio vs
rutura (énfase no ataque ao espacgo);

e Tempo: 80 min total (50 min tempo util);

e Bolas: 20;

e Equipas: Os jogadores forma divididos em equipas equilibradas e em constante
competicdo, consoante o0 exercicio: 2 equipas no primeiro exercicio que se separaram
em 4 equipas para o segundo/terceiro exercicio e 3 equipas no Ultimo;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.
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d) Unidade de treino 3 (quarta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:

Unidade de treino: 3

w Afonso Gigante o Salvador Pereir
M Rodrigo Siva « Ziad Mora @ 2
@ Pedro Pimenta @ Julio Martins

& Gabriel Leite & Yohan Araijo

@ GoncaloNunes ¢ Simdo Ribeiro

# Gongalo Ferreir o Francisco Rego

w Tomas Oliveira « Diogo S Siva

Duragéo total da unidade de treino:

72 min. 10 seg.

Duragéo Campo 4
03-08-2022 - 16:00
& Hugo Pires @ BemardoMaria ¢ Guilherme Pinto . .
@ Malta @ Jodo Pedro @ Afonso Ribeiro ¢ 29 Data do jogo amenori
& Salvador Magal ¢ Rodrigo Araijo M Bernardo Neves & 6 26-06-2022 (Domingo)
@ Gil Sousa @ Francisco Matos ¢ André Tiago
« Rodrigo Valente ' Salvador Silva @ Jodo Ribeiro 0o Data do jogo seguinte:
« Guilherme Marq ' Diogo Silva " 2 06-08-2022 (Sabado)

1

U14 - Aquecimento (2 com 1 bola)

- Uma bola para 2 jogadores, frente a frente.
Sequéncia:

- Passe entre os 2 jogadores

- Condugao/Corrida Defensiva

- Passe + Abordagem Defensiva 1x1

- Passe Curtinho Alternado (2 metros)

- Sustentagdo

- Passe Longo

Tempo exercitacdo:

Tempo de recuperacio:

Repeticdes:
Tempo totak

3 min. 0 seg.
0mn0nﬂ.

Sx(omn:nseo-)
3 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

2 U14-Aquecimento (Mobilidade)

Agilizagdo Corporal (Mobilidade)
- Alongamentos dinamicos

Tempo exercitacio:

Tempo de recuperacio:
Sé

ries:
Repeticdes:
Tempo total

4 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.

1 x (4 min. 0 seg.)
4 min. 0 seg.

(0 min. ouu)
10mno

U14 - Aquecimento (Jogo de Posigao 4x4+3)

Situacao de jogo 4 x(4+3) com os apoios em profundidade.

- A equipa que tem a posse da bola procurar circular, em largura e profundidade

através dos 3 apoios: Suplente (14);

Pivot defensivo (6) e PL (9).

- Dentro de cada quadrado ha um 2x2. A atacar e a defender estdo confinadosa

esse espaco, podendo ligar com os 3 apoios ou com os colegas no quadrado

seguinte. O objetivo € a manutengdo da posse da bola para a equipa que esta a

atacar, pressdo/cobertura para quem defende e rapida reagdo no momento da
rda.

perda.
Jogo a dois toques.

3x 1715 com 35"" de recuperacdo

- 12Rep - Normal
-22Rep - Troca 9 pelo 8,e 08 pelo 6
-32Rep - Mantém mas com + transices

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacdo:
Séries:

Repeticdes:
Tempo total:

3 min. 45 seg.
1 min. 10 seg.
1

3 x (1 min. 15 seg.)
min. 55 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 35 seg.)

U14 - Aquecimento ( Finalizacéo Curta e Linha Defensiva)

Finalizagdo Curta:

- Colocagdo de bola 3/4 passes e podem finalizar. Possibilidade de colocagédo
de 27 bola para remate a indicacao do treinador. Sempre vivos a tocar, vivos no
ataque a profundidade, vivos para segundas bolas.

Linha Defensiva:

- Trabalho de linha defensiva com cobertura da bola

- Trabalho com linha delens:va e disputa de bola com ooberturas

- Trabalho de bola coberta e d b (Corrida Defensi e
corregdo de apoios)

- Passe e circulag@o pelos 4

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacio:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total

4 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.
1

1x (4 min. 0 seg.)
4 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)
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5 U14-Aqueci (Finali. comcr
- Tabela curta no corredor para cruzamento
- Grupos de 2 a finalizar a ocupar zonas 1e 2
- Alternancia e lado de cruzamento e de fungdes dos jogadores de corredor.

Tempo exercitacdo: 3 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 15 seg.
Sénes: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (1 min. 30 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total 3 min. 15 seg.

6 U14-Aquecimento (Saidas Curtas)
4 Saidas Curtas e ida para o balneario.

Tempo exercitacio: 1 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo. 0 min. 0 seg.
Séries:

1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (1 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo totak 1 min. 0 seg.

7 Jogo GR+10x10+GR
Jogo GR+10x10+GR.

Estruturas:

12.1433
20.1-343
3.1352
49.1442

Tempo exercitacio: 48 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 5 min. 0 seg.
Séries: 2

(0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (8 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
52 min. 0 seg.

Tempo total

Figura 36. Unidade de treino 3 (quarta-feira)

A terceira unidade de treino da época focou-se na avaliagdo dos jogadores,
proporcionando a0 mesmo tempo o vivenciar do jogar, e um primeiro contacto com o
aquecimento de jogo, aproveitando o facto de este ser o dia da semana em que privilegiamos a

duracéo.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

A sessdo de treino iniciou com o aquecimento de jogo, de modo a permitir aos atletas
conhecer 0s exercicios e as rotinas do mesmo. Posteriormente, o objetivo da unidade de treino
foi observar e avaliar os jogadores em jogo formal, em diferentes estruturas, de modo a auxiliar
atomada de decisdo da equipa técnica relativamente ao sistema de jogo a adotar e aos principios
de jogo que devem ser priorizados nas sessdes de treino futuras.

Mediante o desempenho dos jogadores nas diferentes estruturas, foi possivel definir uma

estrutura como ponto de partida para o planeamento e a preparacdo da época (1-4-3-3) e
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identificar bastantes pontos a melhorar, destacando-se algumas dificuldades na compreenséo
da ocupacdo dos espacos e da interpretacdo dos espacos e reconhecimento de vantagens em

organizacéo ofensiva.

- Dimenséo e clima:

o Instrucdes e feedback: Nesta unidade de treino, de modo a enviesar o0 minimo possivel
a avaliaco, os feedbacks dados foram meramente indicativos, pontuais e relativos a
conceitos simples do nosso jogar, nomeadamente: ocupagéo de espacos - campo grande
Vs campo pequeno; complementaridade de movimentos (apoio vs rutura);

e Tempo: 90 min total;

e Bolas: 20;

e Equipas: O plantel foi dividido em 2 equipas, com suplentes, gerindo as trocas dos
atletas em espera de forma equitativa;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

e) Unidade de treino 4 (quinta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 3
Duragéo Campo 4
03-08-2022 - 16:00

@ Hugo Pires @ BernardoMaria @ Guilherme Pinto . .

# Matta « Jodo Pedro & Afonso Ribeiro ¢ 2 Data do Jogo:anterior:

w Salvador Magal @ Rodrigo Aratjo ¥ Bernardo Neves a 0 26-06-2022 (Dommgo)

@ Gil Sousa @ Francisco Matos @ André Tiago

« Rodrigo Valente ' Salvador Silva @ Jodo Ribeiro 0o Data do jogo seguinte:

@ Guilherme Marq @ Diogo Silva " 2 06-08-2022 (Sébado)

w AfonsoGigante ' Salvador Pereir

M Rodrigo Silva & Ziad Mora @ 2

@ PedroPimenta ' Jilio Martins Duragéo total da unidade de treino:

w Gabriel Leite @ Yohan Aradjo 72 min. 10 seg.

@ Gongalo Nunes @ Simao Ribeiro

w Gongalo Ferreir ' Francisco Rego

w Tomas Oliveira w Diogo S Silva

41 U14-Aquecimento (2 com 1 bola)

- Uma bola para 2 jogadores, frente a frente
Sequéncia:

- Passe entre os 2 jogadores

- Condugao/Corrida Defensiva

- Passe + Abordagem Defensiva 1x1

- Passe Curtinho Alternado (2 metros)

- Sustentacdo

- Passe Longo

Tempo exercitacdo: 3 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1

Repetices: 6x (0 min. 30 seg.)
Tempo total: 3 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)
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2 U14-Aquecimento (Mobilidade)
Agilizacéo Corporal (Mobilidade)

- Alongamentos dinamicos

Tempo exercitacdo: 4 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1

Repeticdes: 1 x (4 min. 0 seg.)
Tempo total: 4 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

3 U14-Aquecimento (Jogo de Posigao 4x4+3)
Situacao de jogo 4 x(4+3) com os apoios em profundidade.
- A equipa que tem a posse da bola procurar circular, em largura e profundidade
através dos 3 apoios: Suplente (14);
Pivot defensivo (6) e PL (9).
- Dentro de cada quadrado ha um 2x2. A atacar e a defender estédo confinadosa
esse espaco, podendo ligar com os 3 apoios ou com os colegas no quadrado
seguinte. O objetivo € a manutencdo da posse da bola para a equipa que esta a
atacar, pressdo/cobertura para quem defende e rapida reacdo no momento da
perda.
Jogo a dois toques.

3x 1"15"" com 35" de recuperacgao

- 12Rep - Normal

-23Rep - Troca 9 pelo 8, e 0 8 pelo 6

- 3Rep - Mantém mas com + transicoes

Tempo exercitaca 3 min. 45 seg.

Tempo de recuperacao: 1 min. 10 seg.
Séries: (] (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 3 x (1 min. 15 seg.) (0 min. 35 seg.)

Tempo total: 4 min. 55 seg.

4 U14 - Aquecimento ( Finalizagédo Curta e Linha Defensiva)
Finalizacdo Curta:
- Colocacdo de bola 3/4 passes e podem finalizar. Possibilidade de colocagdo
de 22 bola para remate a indicacdo do treinador. Sempre vivos a tocar, vivos no
ataque a profundidade, vivos para segundas bolas.

Linha Defensiva:

- Trabalho de linha defensiva com cobertura da bola

- Trabalho com linha defensiva e disputa de bola com coberturas

- Trabalho de bola coberta e descoberta (Corrida Defensiva, alinhamentos e
correcéo de apoios)

- Passe e circulago pelos 4

Tempo exercitacdo:

Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1

Repeticoes: 1 x (4 min. 0 seg.)
Tempo total: 4 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

5 U14-Aqueci to (Finalizagdo com cr tos)
- Tabela curta no corredor para cruzamento
- Grupos de 2 a finalizar a ocupar zonas 1e 2
- Alternancia e lado de cruzamento e de fungdes dos jogadores de corredor.

Tempo exercitacio: 3 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 15 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (1 min. 30 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total: 3 min. 15 seg.

6 U14-Aquecimento (Saidas Curtas)
4 Saidas Curtas e ida para o balneario.

Tempo exercitaca 1 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.

Séi b (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (1 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 1 min. 0 seg.

107




7 Jogo GR+10x10+GR
Jogo GR+10x10+GR

Estruturas

12-1-4-3-3
22-1-343
32-1-3-52
42-144-2

Tempo exercitacao: 48 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 5 min. 0 seg.
Séries: 2

(0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 3 x (8 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)

Tempo total: 52 min. 0 seg.

Figura 37. Unidade de treino 4 (quinta-feira)

A quarta unidade de treino da época, inserido no dia de velocidade, teve como objetivo
trabalhar os macroreferenciais da estrutura definida pela equipa técnica (1-4-3-3), relativamente
aos posicionamentos no primeiro sub-momento de organizacdo ofensiva e ao pressing em

organizacdo defensiva.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1°exercicio, meio brasileiro intercalado com mobilidade articular, teve como objetivo
ativar e preparar os atletas para a unidade de treino em especificidade: velocidade de execucao
e tomada de decisdo, e orientacdo corporal (corpo aberto). Os jogadores revelaram alguma
dificuldade em orientar o corpo privilegiando o corpo aberto em funcéo da bola e do espaco e
em realizar passes com velocidade e intensidade.

O 2°exercicio, 1x1 com perseguicao, teve como objetivo principal garantir a propensédo
de velocidade de contracdo muscular em especificidade (situacdo de finalizacdo com
perseguicdo de um defesa), promovendo a competicéo entre 2 equipas. Dadas as condicionantes
introduzidas no exercicio (golo dentro de area a valer 2 e intersecdo a valer como um golo), e
a atitude competitiva dos jogadores, o objetivo do exercicio foi cumprido com sucesso.

O 3° exercicio, finalizagdo em X, iniciou-se sempre com cruzamento atrasado em
diagonal para finalizagdo. Neste exercicio a valorizacdo do golo de primeira e a competicao
introduzida entre as 2 equipas permitiu elevar a seriedade, exigéncia e compromisso dos
jogadores no exercicio. Conclui-se que os jogadores revelam alguma dificuldade na
componente técnica de finalizacéo - colocacdo do corpo e do pé na bola/forca no remate.

O 4° exercicio, foi jogo condicionado (11vsll), e teve a particularidade de o jogo
reiniciar-se sempre com pontapé de baliza, de modo a trabalhar o primeiro sub-momento
ofensivo e defensivo. Num primeiro momento o feedback esteve direcionado para 0s

posicionamentos e tomadas de decisdo em organizagdo ofensiva, e num segundo momento o
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contrario. Contudo, devido a necessidade de extenséo dos feedbacks corretivos em organizacdo

ofensiva, ndo foi realizado o trabalho defensivo. Os jogadores revelaram dificuldades na leitura,

compreensdo e ocupacdo dos espacos livres (campo grande) e na variabilidade de movimentos,

destacando-se a falta de ameacas a profundidade quer nos timings de movimentacao, quer nos

de solicitagdo/execugéo.

O 5°exercicio, torneio 3 equipas com apoios (largura e profundidade) 8x8+8, visou criar

uma situacdo jogada competitiva, através de um formato de competicdo de 3 equipas a

competirem num total de 3 jornadas. Dada a fase da época (periodo preparatorio), foi possivel

também aferir o nivel dos atletas em situacdo jogada.

- Dimensao e clima:

f)

Instrucbes e feedback: Ocupacdo de espacos - posicionamentos em organizagdo
ofensiva (campo grande); Racionalizar espacos - leitura e interpretacdo;
Complementaridade de movimentos (apoio vs rutura);

Tempo: 90 min total (71 min util);

Bolas: 20;

Equipas: Os jogadores foram divididos em equipas equilibradas e em constante
competicdo, consoante 0 exercicio: 2 equipas nos primeiros exercicios e 3 equipas no
ultimo;

Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

Unidade de treino 5 (sexta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023
Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 5

Recuperagao Direcionada Campo 4
05-08-2022 - 16:00
# Hugo Pires ¥ BemardoMaria M Guilherme Pinto
¥ Maita ¢ Jodo Pedro ¥ Afonso Ribeiro s 26 Data do jogo amerlori
g Salvador Magal ¢ Rodrigo Araljo B Bernardo Neves - 26-06-2022 (Dommgo)
¢ Gil Sousa g Francisco Matos o André Tiago & ;9
J Rodrigo Valente o Salvador Siva ¢ Jodo Ribeiro 0o Data do jogo seguinte:
¢ Guiherme Marg ¢ Diogo Silva " s 06-08-2022 (Sébado)
B Afonso Gigante g Salvador Pereir
B Rodrigo Siva ¢ Ziad Mora T 2
o PedroPimenta ¥ Julio Martins Durag&o total da unidade de trelno:
g Gabnel Leite ¢ Yohan Arajjo 61 min. 40 seg.
¢ Gongalo Nunes ¢ Simdo Ribeiro
¢ GongaloFerrer o Francisco Rego
g Tomas Oliveira g Diogo S Silva
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41 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fila, vao realzando:
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Adugdo
Abducao
Corrida Lateral
Cornda Lateralizada Frente
Cornda Lateralzada Coslas
Passe lateral
Passe frontal
Comda saltada (frente, lado)

Tempo exercitacho: 10 min. 0 seg.
Tempo da recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Shries: 1 {0 min. 0 seq.)
RepeticBes: 2x(5min. 0 seg.) {0 min. 0 seq.)
Tempo lotal 10 min. 0 seg.

2 U14-Pressing
Abola sai sempre da baliza formal com Pontapé de balza.
Direcionar o feedback para a equipa que esta a defender, corrigir
posicionamentos.
A qualquer momento podera ser colocada uma 22 bola para estmular a
mudanga de attiude da equipa que esta em organizagao defensiva para
rapidamente sair em transi¢io ofensiva.

Tempo exerctacio 12 min 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 3 min. 0 seq.
Saries: (0 min. 0 s6g.)
Repeligies 4x (3 min. 0 s8g.) {1 min. 0 seg.}
Tempo fotal 15 min. 0 seg.
3 U14-Finalizagéo apés
2 Grupos. O exercicio inicia-se sempre nos jogadores que se encontram ao
lado da baliza.

Vanante 1 - Sai passe diagonal para o extremo do lado contrdnio, condugio do
extremo para atrair Adv e libertar no envolvimento do DL, cruzamento com a
chegada na area dos que inici. o icio e do extremo

Variante 2 - Sai passe diagonal para o DL, extremo faz movimento de rnuitura
nas costas do Adv, recebe passe do DL, Ext fira cruzmanento com a chegada

na drea dos 2 jogad que inidi o i
Tempo exarcitacdo: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio 1 min. 30 seg.
Séries: 2 {0 min. 0 seg.)
Repeticies. 2 x (3 min. 0 seg.) {0 min. 30 seg.)
Tempo fotal: 13 min 0 seg.

4 E itacdo dos Aot et 3
Jogo 11v 11

O jogo comega sempre com canto, cada equipa tem quatro cantos, dois cantos
de cada lado e 4 livres laterais, 2 de cada lado.

Sempre que a equipa que esta a atacar marca golo o numero de cantos
comega a contar do zero, se nao marcar golo em nenhum dos quatro cantos
troca de fungdes , passando a defender.

Tempo exercitagdo: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 5 min. 0 seg.
Séries:

es: (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 8 x (0 min. 45 seg.) (0 min. 20 seg.)
Tempo total: 16 min. 40 seg.

5 U14-Rachéo
Jogos de 1min ou 2 golos.

Competicdo: Golos

Tempo exercitacio: 6 min. 0 seg.

Tempo de recuperacao: 1 min. 15 seg.

Séries: 2 (0 min. 0 seq.)

Repeticdes: 3 x (1 min. 0 seg.) (0 min. 15 seg.)
7 min. 0 seg.

Tempo totak

Figura 38. Unidade de treino 5 (sexta-feira)

A quinta unidade de treino da época, antecedeu o primeiro jogo de prepara¢do da época
e teve por isso um cariz de recuperacdo direcionada, com um foco maior na velocidade de
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reacdo. Teve também como objetivo trabalhar os macroreferenciais relativamente ao primeiro

sub-momento (pressing) de organizacao defensiva e esquemas taticos.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular, teve como objetivo ativar e preparar os atletas
para a unidade de treino.

O 2° exercicio foi jogo condicionado (11vs11), e este reiniciou-se sempre com pontapé
de baliza, de modo a trabalhar o primeiro sub-momento defensivo (pressing). Os jogadores
revelaram facilidade na compreenséo das dinamicas do pressing.

O 3° exercicio, foi de finalizacdo apds cruzamento e este iniciou-se sempre com
dindmica de corredor entre lateral-central e terminou com preenchimento das zonas de
finalizacdo 1° e 2° poste. Estava prevista a realizacdo de 2 variantes distintas de dindmicas de
corredor, contudo, devido a dificuldade de compreensao dos jogadores em alguns pormenores
da primeira dindmica, nomeadamente dos timings de fora de jogo para entrada no espaco,
optou-se por ndo realizar a segunda variante.

O 4° exercicio, foi a primeira abordagem aos esquemas taticos, e teve como objetivo a
introducdo e apresentacdo dos posicionamentos padrdo idealizados dos esquemas taticos
ofensivos e defensivos, ainda sem introdugdo de dindmicas. O principal foco foi na
compreensdo dos posicionamentos para proteger/atacar a baliza.

O 5° exercicio e ultimo do treino, foi um jogo ludico 8x8 num espagco muito reduzido
de modo a estimular a propenséo da finalizacdo a curta distancia, que obriga os jogadores a
reagirem a aleatoriedade da trajetdria da bola e ajustar-se em funcdo da mesma. O exercicio

contempla a competicao entre 3 equipas num curto espaco de tempo.

- Dimensé&o e clima:

e Instrucbes e feedback: Timigs de rutura - fora de jogo; Pressing - defender juntos e
compactos (coberturas defensivas); fechar espacos; criacdo de zonas de pressao;

e Tempo: 90 min total;

e Bolas: 20;

e Equipas: Os jogadores forma divididos em equipas equilibradas e em constante
competicdo, consoante 0 exercicio: 2 equipas nos primeiros exercicios e 3 equipas no
ualtimo;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.
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3.1.2. Microciclo Competitivo Normal

Ap0s as semanas de trabalho preencheram o periodo preparatério (na pré-época), deu-
se inicio ao periodo competitivo. O Periodo Competitivo foi composto por 28 semanas de
trabalho (correspondente a 28 microciclos), num total de 112 unidade de treino.

Este periodo possibilitou continuar o trabalho que vinha sendo feito no periodo
preparatério, e como espectavel, no decorrer da época desportiva houve alteracdes ao nivel da
dificuldade dos exercicios, pois dada a competitividade do campeonato e as carateristicas do
campeonato, havia a necessidade de trabalhar com a nuances taticas mais complexas para assim
conseguirmos ter sucesso nos padrdes de jogo da equipa, e consequentemente nos resultados
desportivos.

Na tabela 14 estd exposto o 27° microciclo da época, de 6 a 12 de fevereiro de 2023.
Dos 32 jogadores do plantel, 3 jogadores estavam lecionados e houve nenhum jogador do
scouting para observacdo em contexto de treino. O microciclo culminou com um jogo oficial
no domingo, contra o Sporting CP B, a contar para a 10% jornada da 22 Fase de Apuramento de
Campedo Nacional, da Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15.

Tabela 13. Microciclo 27 Sub-14 SC Braga (Competitivo Normal)

UNIDADES DE TREINO

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

JOGO OF. 22

SC BRAGA

MANHA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA X
SPORTING CP
TARDE FOLGA chl:JTP::z.Ao urin: AL:EL:‘?N-CM UR1m - FOLGA FOLGA
¢ DURACAO VELOCIDADE

ATIVA VERTICAL

a) Caraterizacao do Microciclo

O Microciclo 27 representou um microciclo competitivo normal (com jogo domingo-
domingo) e é constituido por 4 unidades de treino e 1 jogo oficial no final da semana. Este teve

como principal objetivo trabalhar macro principios de organizacao ofensiva, nomeadamente 0s
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momentos de criagdo e entrada no espaco, acentuando a importancia da variacdo do centro de
jogo e do timing das desmarcacgdes em rutura.

UT 100 - Recuperagdo Ativa
UT 101 — Duragéo

UT 102 - Alternancia Vertical
UT 103- Velocidade.

b) Unidade de Treino 100 (terca-feira)

INICIADOS B (U141} Epocs 2022 2023

Dominantes da unidade de traino: Unidade de treino: 100
Recuperagédo Campo 4
07-02-2023 -17:3(

v Huoo Pires ¥ JadoPooro o Atorsa Ridorn

o Malia o Rodigo Arsijo  of Bermado Neves s Data do jogo anterior;

& Salvador Magal o Francsco Matos M Ancré 11ago a0 05-02-2023 (Domingo)

o GlSousa o Sahlvacor Siva ¢ JodoRibero

o RodngoVdente o DiogoSiva B Tanos 0z Data do jogo seguinte:

B Guiherme Marg o Salvador Persir o Ancré Sa " 12-02-2023 (Domingo)

O Aforso Gigante o Ziad Moea

& Rrdngo Siva & XioMarting as
@ PedoPmenls ¢ Yoben Aaio Duragdo tetal da unidade de treino:
¢ Gaboal ot ¥ Smio Ribesmo 59 min. 0 seg.

o GCongdo Mereil of Trancsco Rego
O lomasOivera o Liogo S Stva
¢ Bemado Matia o Guibeime Pinlo

41 Mobillidade Segmentar |
2 colunas o2 pgadores em hia, vao realzando:
Skipping franta
Skining nadegueirn
Adudo
AbCugao
Comda Lateral
Cormda | aterzlizada Frente
Corrda Lateralizada Coslas
Passe steral
Passe frontal
Comda sataca (trene, 800

Tonos excrcracdc.

TOTIpG de aCUTAES0
3z {omin. @500
ome ds0g)

Rozetcdes:
Tenpc viat

2 U14-Baralhinho Coletivo
Jogn Sxhes
Obgetivo da ecupa que fem bal fazer golo nas balzas, equipa que esta sem
Dok prooursr recuperar a bola para irverter fungbes.

Gompetcda-Goks
TOTIDC S0aCTNCw A5 n 0 seg.
THTp O a0 2 . 90w

enes. 2 10 me 9 se0g )
1dmoe oo I x(Zmm N weg ) 10 me, R weg )
Tempe ookt AT min 0 seg.
3 Jogo7x7
Jogo 7xT

Jogdures menos uliliaados, B R S ey TR Copss s oo wy

Tonpe: sowciie: T i 0 amg).
Tomoo de racuzersdo 1. 0 s2g.
St 1

10 8201
2x(Emin 0 seg) 1m0 seg)
11 min 0 sey,

Rezetcles:
Tumps nist
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4 Futevolei
Terreno12 x 6 metros.
Cada equipa pode dar 3 toques no maximo e 1 toque por jogador.
Abola sé pode bater no solo uma vez.
Pode-se utilizar qualquer parte do corpo para contactar a bola excepto os
membros superiores.
Joga-se a 15 pontos.
Quem ganha o ponto serve.

Tempo exercitacao: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

5 Jogo3x3
Jogo 3X3.

.............................................

Tempo exercitacao: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 0 min. 0 seg.

ries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetices: 1x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

6 Velocidade - Tipo Estafeta
Velocidade - Tipo Estafeta

Variante 1- Deslocamento sem bola

Variante 2 - Deslocameno com condugo de bola

Tempo exercitacdo: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 0 min. 0 seg.
Séries. 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (0 min. 0 seg.) {0 min. 0 seg.)
“Tempo total: 0 min. 0 seg.

7 Torneio 3 equipas 7
Torneio 3 equipas em campo reduzido.

Tempo exercitacio: 18 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 2 min. 30 seg.
é 2 (0 min. 0 seg.)

ries:
Repeticdes 3% (3 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo total 20 min. 0 seg.

Figura 39. Unidade de treino 100 (terca-feira)

A centésima unidade de treino da época, inserida num regime predominantemente de

recuperacgdo ativa, insistiu em conceitos macro como a variagdo de centro de jogo.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular, teve como objetivo ativar e preparar os atletas
para a unidade de treino.

O 2° exercicio, baralhinho coletivo (8x8+8) - jogo reduzido, teve como objetivo de
trabalhar a variagdo do centro de jogo, identificar o lado vazio e orientar o corpo para

progredir/retirar de pressdo. O proposito do exercicio foi cumprido, sobretudo no que diz
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respeito a identificacdo dos timings de comportamento para variar o centro de jogo e explorar
o lado vazio. O exercicio visou criar uma situacdo jogada competitiva, através de um formato
de competicdo de 3 equipas a competirem num total de 3 jornadas, com golos de primeira a
valerem por 2, de modo a incentivar a orienta¢do do corpo para a baliza (corpo aberto).

O 3° exercicio, situacdo de jogo reduzido (7vs7), teve como objetivo de proporcionar
uma situacédo de jogo aos jogadores menos utilizados no jogo anterior. Ao mesmo tempo, houve
também um treino de recuperacdo com exercicios ladico-competitivos com foco na
recuperacdo, direcionada dos atletas mais utilizados no jogo anterior.

O 4° exercicio e ultimo do treino, torneio (8vs8+8A), teve como objetivo avaliar a
aquisicao dos conteudos trabalhados anteriormente num sistema de competigdo entre 3 equipas.

- Dimensé&o e clima:
e Instruces e feedback: Reacgdo a perda; ver baliza; poucos toques para finalizar; preparar
corpo para finalizacdo; aproveitar vantagens; variacfes do centro de jogo;
e Tempo: 90 min total (74 min tempo util);
e Bolas: 20;
e Equipas: Os jogadores foram divididos em 2 e 3 equipas equilibradas e em constante
competicdo;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

c) Unidade de Treino 101 (quarta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 101
Duracao Campo 4
08-02-2023 -17:30

¢ Hugo Pires ¥ Jodo Pedro ¥ Afonso Ribeiro

¢ Malta # Rodrigo Araljo ¥ Bernardo Neves S 29 Data do jogo anterior:

¢ Salvador Magal ¢ Francisco Matos @ André Tiago ,, 05-02-2023 (Domingo)

¥ Gil Sousa ¢ Salvador Silva ¥ Jodo Ribeiro 4o

# Rodrigo Valente g Diogo Silva ¥ Carlos O 1 Data do jogo seguinte:

M Guilherme Marq @ Salvador Pereir ¥ André Sa " 2 12-02-2023 (Domingo)

¢ Afonso Gigante g Ziad Mora

M Rodrigo Silva ¢ Julio Martins o 30

¢ PedroPimenta @' Yohan Araljo Duragéo total da unidade de treino:
¥ Gabriel Leite ¢ Siméo Ribeiro 60 min. 30 seg.

y Gongalo Ferreir g Francisco Rego

O Tomas Oliveira g Diogo S Silva

¢ Bernardo Maria @ Guilherme Pinto
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Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fila, vao realizando:
Skipping frente

Skipiing nadegueiro

Aducdo

Abducio

Corrida Lateral

Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral

Passe frontal

Corrida saltada (frente, lado)

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacdo:
Séries:

Repeticdes:

Tempo totak

5 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.

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

5 min. 0 seg.

GOT-JOGO LUDICO TOUCHDOWN
Jogo Ludico TouchDown

Regras:

1- Para pontuar, a equipa com posse tem que conquistar a zona de
"TouchDown" através da passagem com a bola controlada ou por passe com
rce¢do dentro da zona.

2- Jogado predominantemente com as maos:

2.1- Com a mao s6 € premitido jogar para tras;

2.2- Com o pé (com passe em voley) é premitido jogar para qualquer dire¢do.
3- Bola cai no chéo, troca a posse da bola.

4- Pontuagao:

4.1- So6 pode haver ponto, se toda a equipa que esta a atacar, estiver toda no
1/2 campo ofensivo;

4.2- Se houver ponto e haver jogadores adversarios atras do seu 1/2 campo, o
ponto vale 2.

2S00 TOcO
ZS0u TOco-H

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacio:
Séries:

1
Repeticoes: 3 x (2 min. 30 seg.)
Tempo total: 9 min. 0 seg.

7 min. 30 seg.
1 min. 30 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 45 seg.)

U14 - 5x5 + 2 Ap a profundidade
Situacdo de 5x5.

Objetivo conseguir chegar de apoio a apoio para fazer ponto.
2 Toques.

Recuperar e salvar a um apoio para definir orientagéo.

Tempo exercitacdo: 7 min. 30 seg.

Tempo de recuperacdo: 1 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seq.)
Repeticoes: 3 x (2 min. 30 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo total: min. 30 seg.

U14 - 4x4 (Linha Defensiva)
Situac&o de 4x4.

Linhas defensivas, uma contra a outra. O objetivo da equipa que ataca as mini-
balizas é conseguir fazer golo, nestas, sendo que do lado da bola s6 podem
fazer na baliza frontal e do lado oposto s6 podem fazer golo na mini-baliza em
diagonal. Para além disso para fazer ponto também podem conquistar as zonas
nos corredores laterais. A equipa que ataca a baliza formal, pode fazer golo
nessa baliza ou entrar nas zonas nos corredores laterais.

Passe frontal 1 ponto.

Passe diagonal para lado contrario - 2 pontos

Colocar a linha a meio, formar uma cruz.

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacéo:
Séri

ries: 1
Repeticdes: 1 (0 min. 0 seg.)
Tempo total 0 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

U14 - Gr + 6X6 + Gr
Jogo 6x6.

Tempo exercitacio:

. 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio:

3 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
{1 min. 0 seg.)

Séries: 2
Repeticdes: 2 x (2 min. 30 seg.)
Tempo total: 12 min. 0 seg.
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6 U14-Jogo Gr+10x10+Gr (2 tercos de campo)
Jogo de Gr+10x10+Gr em 2 tergos de campo.

Linha a meio (laranja)

- Passe diagonal para a frente - 1 golo ( 2 reps)
- Livre ( 2 reps)

Tempo exercitacio: 24 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio 3 min. 0 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (6 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo totat 26 min. 0 seg.

Figura 40. Unidade de treino 101 (quarta-feira)

A centésima primeira unidade de treino da época, inserida no dia predominantemente
de tenséo, teve como objetivo trabalhar os macroreferenciais ofensivos da equipa, sobretudo
relativamente a criacéo e entrada no espaco (sub-momento 2 e 3) - antecipar tomada de decisao,

amplitude visual, e passe diagonal em progresséo.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular + Touchdown (6x6) com jogo ludico-
competitivo, teve como objetivo ativar e preparar os atletas para a unidade de treino.

O 2° exercicio, jogo de posicao (4vs4+4A), teve como objetivo trabalhar a velocidade
da tomada de decisdo em espacos reduzidos, a leitura e interpretacdo de vantagens, ocupagéo
racional dos espacos e variabilidade na posse (pontes, paredes, etc).

O 3° exercicio, setorial e intersetorial da linha defensiva em 4vs4, teve como objetivo
trabalhar a circulacdo rapida entre a linha defensiva e a verticalidade no passe, com valorizacao
do passe diagonal. Com linha média e avancada em 6vs6, o objetivo foi encontrar ligacbes para
a frente, complementaridade de movimentos dos avancados para criar superioridade numérica
e ler, interpretar e preencher espagos vazios de ligacdo (valorizacdo do passe diagonal em
progressao).

O 4° exercicio, jogo condicionado (GR+10x10+GR) teve a valorizacdo do passe
diagonal em progressdo, e 0 5° exercicio, jogo formal (GR+10x10+GR), teve o objetivo de

observar e avaliar a aprendizagem dos contetdos trabalhados.

- Dimensé&o e clima:
e Instrucbes e feedback: Ocupacdo de espagos - posicionamentos em organizagdo
ofensiva; entrada no espaco; tomada de decisdo rapida; ver para a frente;

e Tempo: 90 min total (60 min tempo util);

117



e Bolas: 20;
e Equipas: Os jogadores forma divididos em 2 e 4 equipas equilibradas e em constante
competicdo;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

d) Unidade de Treino 102 (quinta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 102
Alternancia Vertical Campo 4
09-02-2023 -17:30
@ Hugo Pires @ Jodo Pedro w Afonso Ribeiro . X
@ Malta @ Rodrigo Araljo @ Bernardo Neves v 27 Data do jogo amenor:
M Salvador Magal ¢ Francisco Matos ' André Tiago A ° 05-02-2023 (Dommgo)
@ Gil Sousa  Salvador Silva & Jodo Ribeiro
@ Rodrigo Valente ' Diogo Silva @ Carlos O 1 Data do jogo seguinte:
¥ Guilherme Marq y Salvador Pereir @ André Sa " a4 12-02-2023 (Domingo)
M Afonso Gigante ' Ziad Mora
M Rodrigo Siva & Jilio Martins @ 28
@ PedroPimenta " Yohan Aratjo Durag&o total da unidade de treino:
w Gabriel Leite @ Simao Ribeiro 62 min. 45 seg.
@ Goncalo Ferreir @ Francisco Rego
(O Tomas Oliveira ' Diogo S Silva
@ Bernardo Maria ' Guilherme Pinto
1 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fila, vao realizando:
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Aducdo
Abducéo
Corrida Lateral
Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral
Passe frontal
Corrida saltada (frente, lado)
Tempo exercitacdo: 5 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
{ 1x (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
5min. 0 seg.
2 Jogo8x8

Jogo 8x8 com GR's. S — R
Futebol Gaélico - GR+ 8x8 + GR' P i

Regras:

-4 passos e tem de driblar

- Podem passar para a todo lado com os pés e com méos
- Podem agarrar o jogador e ndo podem puxar a camisola
- Golo vale de qualuger forma menos com as maos.

- Golo de 12 - 2 golos

2 campos sem GR.

1
i
|
}
i
i
!
i
|
Sobe e desce. 1
§

Tempo exercitacdo: 8 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 1 min. 30 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)

{ 4 x (2 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)
9 min. 30 seg.

3 U14- Jogo de posicao 10x8 +GR (Espaco entrelinhas e definicdo ultimo
Exercicio inicia-se pela equipa vermelha a atacar, que tenta ligar no espaco
entrelinhas, apos isso se a jogada se desenrola por fora o golo vale 1, se for
passe por dentro da linha defensiva o golo vale 3.

A equipa que esta a defender quando recupera para fazer ponto tem de finalizar
numa das duas mini-balizas.

Equipa a atacar.

- Bola a entrar entre-linhas desbloqueia para ir para golo

- Valorizagdo do passe diagonal entre-linhas - vale 1 + golo - 2 golos
- Depois de entrar entre-linhas a equipa tem 7 segundos para finalizar

Equipa a defender
- acertar na baliza - 1 golo
- Golo - 2 golos

Tempo exercitacdo: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 3 min. 0 seg.

ries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 4 x (4 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 19 min. 0 seg.
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4 U14-Finalizagéo apés cr

2 Grupos. O exercicio inicia-se sempre nos jogadores que se encontram ao
lado da baliza.

Variante 1 - Sai passe diagonal para o extremo do lado contrario, condugao do
extremo para atrair Adv e libertar no envolvimento do DL, cruzamento com a
chegada na area dos jogadores que iniciaram o exercicio e do extremo.

Variante 2 - Sai passe diagonal para o DL, extremo faz movimento de rutura
nas costas do Adv, recebe passe do DL, Ext tira cruzmanento com a chegada
na area dos 2 jogadores que iniciaram o exercicio.

-4 bonecos e 2 balizas de 3

Tempo exercitacdo: 14 min. 0 seg.

Tempo de recuperacio: 2 min. 15 seg.

Séries: _ 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 4 x (3 min. 30 seg.) (0 min. 45 seg.)
Tempo total. 16 min. 15 seg.

5 U14-Jogo Gr+10x10+Gr (meio campo)
Jogo Gr+10x10+GR.

Tempo exercitacio: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (6 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 13 min. 0 seg.

Figura 41. Unidade de treino 102 (quinta-feira)

A centésima segunda unidade de treino da época, em regime de alternancia vertical,
focou-se em trabalhar os macroreferenciais ofensivos da equipa, sobretudo relativamente ao

submomento 2 e 3 de criagéo e entrada no espaco (variacdo do centro de jogo).

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1°exercicio, futebol Gaélico (6x6), é um jogo ludico-competitivo e tem como objetivo
melhorar o célculo de trajetdrias e finalizagdo espontanea, assim como ativar e preparar 0s
atletas para a unidade de treino.

O 2° exercicio, jogo condicionado (GR+10x10+GR), é um jogo de setores e tem como
objetivo a condicionar e restringir o posicionamento da equipa sem bola, de modo a potenciar
a ocupacdo de espacos entrelinhas e entrada no espaco (sub-momento 3 de organizacao
ofensiva), com valorizacdo do passe diagonal em progressao. Cada tentativa de finalizacao
bem-sucedida da equipa adverséria contou como um golo, de modo a incentivar uma reagdo
rapida a perda (TAD).

O 3° exercicio, finalizacdo apds cruzamento, inicia-se sempre com uma dinamica de
corredor entre lateral-extremo e termina com preenchimento das zonas de finalizacéo (1° e 2°
poste). O exercicio estava organizado num formato competitivo entre 2 equipas. A equipa com
mais jogadas de golo bem-sucedidas vencia.
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O 4° exercicio e ultimo do treino, jogo condicionado (GR+10x10+GR), teve como

objetivo observar e avaliar a aprendizagem dos conteudos trabalhados em meio-campo.

- Dimensao e clima;

Instrucdes e feedback: Reacdo a perda; entrada no espaco; interpretacdo de vantagens;
tomada de decisdo; movimentos complementares (apoios vs rutura);

Tempo: 90 min total (69 min tempo util);

Bolas: 20;

Equipas: Os jogadores forma divididos em 2 e 4 equipas equilibradas e em constante
competicdo;

Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

Unidade de Treino 103 (sexta-feira)

INICIADOS B (UU14) Epoca 2022 2023

Deminantes da unidade de treino: Unidade de treino: 103
Velocidade Campo 4
10-02-2023 - 17:3(

Hugo Pres Jodo Pedro Aronso Ribero

Walta Rodron Arda Resrarcio Heves Jd o Data do jogo .m.m'i

Selvador Megel  Franciscobsios  Andié Tisgo &t 05-02-2023 (Domingo)

Gil Sausa Salvadar Siva Jasa Rbeiro

Rodigo Vaenbs Diogs Sive Cannlos 0o Data do joge seguinte:

Guinarme Marq Salvadaor Fereir Ardne Sa "o 12-02-2023 (Domingo)

Aforso Gigante Zad Mara

Rodrgo Siva Jalio Marns @ o

Pedro Pimenta Yehan Araljo Duragdo total da unidade de treinc:

Cabriel Leite Sim@o Rbeiro 55 min. 10 seg.

Gongala Ferrer Francion Rego

Tomsss Olivairs Diogs S Siva

Bemardo Mara Guierme Pinto

1 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em £a, vila realzanco
Skippirg frente
Skipiiry nadegueiro
Adughn
Abcugho
Camda Lateral
Carrida Lateralizada Frente
Comda Lateralizada Costas
Passe waaral
Passe frantal
Carda sakaca {frente, laca)

Temoo exvolacio Smin 0 seg.
11TE0 d Pao.pecach: 0 min. 0 g,
Sénes: 1 Wme. 3 seg)
Repeides. 1x{5mn. 3 seq) Wmndsep)
Tameo toar Smin 0seq.

2 Velocldade - Tipo Estafeta
Velocidads - Tipo Fstatota

Variarte 1- Deslocamenta sem bola

Temeo exercilacdoc 8min 05cq.

Temoo de reo.peagdo: Imin % seg.
Séries 4 omndsep)
Repokées: 12 x (0 min. 10 seg) omn. Ssep)

Tamgo lorat 11 in. 40 b,
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3 U14.Posse de Bola 4+(6x6)*4
Manutenglo da posse do dola em estrutura
10 pass0s - 1 ponto
Cada pasee pard a lreeke conty 2 passes

Apoios [Defesas) - Maxmo 2 tocues,
Passes entre s n3o contam.

Tamgo aserc lacdo Bmin 0seg.
TG0 W I o 1 mn. 9 wwg.

d 1 10 mm. 3 s )
Reodrins ax{zmm 3 wp) 10 mm, 20 seg)
T bl Hmin S amg

4 U14 - Controlo da Profundidade com os Médios (Bola Livre, Bola Tapada e Disputa Aérea).

Circulagdo da bola em largura e pi Corregéo de

Tempo exercitacio: 8 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (4 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 9 min. 0 seg.

5 GOT- FINALIZAGAO-'TIRO AO ALVO' COM PASSE PARA GOLO
Exercicio inicia com passe do jogador 1 para o jogador 2.
Quando o passe ¢ efectuado, o jogador 3 desmarca-se para receber o passe do
jogador 2.
Jogador 3 finaliza.
Jogador 2, depois de fazer o passe, desmarca-se para receber passe do
jogador 4 para finalizar.

Regras:

1- Golo s6 vale no alvos colocados na baliza.
2- Golo de primeira vale 3

3- Golo a dois toques vale 1

4- Competicdo individual.

Organizag&o:
- 8 jogadores

Tempo exercitacio: 0 min. 0 seg.

Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

6 U14-Pressing
A bola sai sempre da baliza formal com Pontapé de baliza.
Corregéo de respetivos posicior a A
Objetivo da equipa que esta a atacar fazer golo na baliza que se encontra apos
o circulo central, a equipa que esta a defender procura recuperar a bola o mais
alto possivel para ir para golo.

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacio:
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)

12 min. 0 seg.
1'min. 0 seg.

Repeticdes:
Tempo total:

2 (6 min. 0 seg.)
13 min. 0 seg.

(1 min. 0 seg.)

7 U14-Rachéo
Jogos de 1min ou 2 golos.

Competicao: Golos

Sl |

| A S

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacéo:
Sél

6 min. 0 seg.
1 min. 15 seg.
2 (0 min. 0 seg.)

(0 min. 15 seg.)

Repeticdes: 3 x (1 min. 0 seg.)

7 min. 0 seg.

Tempo total:

Figura 42. Unidade de treino 103 (sexta-feira)
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A centésima terceira unidade de treino da época, esté inserida no regime de velocidade.
Esta teve também como objetivo trabalhar aspetos estratégicos relativamente ao primeiro sub-
momento (pressing) de organizacdo defensiva e aspetos micro (técnicos) relativos a

concretizacao de situacdes de finalizacao.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular e velocidade, teve como objetivo ativar e
preparar os atletas para a unidade de treino.

O 2° exercicio, jogo de posicdo (10vs10), teve como objetivo trabalhar a manutencéao da
posse de bola, incentivando a circulacdo rapida da linha de passe e valorizando o passe em
progresséo.

O 3° exercicio, intersectorial com a linha defensiva e linha média, teve como objetivo
trabalhar o principio de bola coberta e descoberta e defesa da profundidade. O exercicio
intersetorial (linha avangada) com situacdo de 1vsO com entrada no espaco, teve como objetivo
trabalhar o timing dos movimentos de rutura e finalizacéo.

O 4°exercicio, jogo condicionado (11vsl1l), reiniciou-se sempre com pontapé de baliza,
de modo a trabalhar o primeiro sub-momento defensivo (pressing). Os jogadores revelaram
facilidade na compreenséo das dindmicas do pressing.

O 5° exercicio e ultimo do treino, ludico 8x8 num espa¢o muito reduzido, teve como
objetivo estimular a propensdo da finalizacdo a curta distancia, que obriga os jogadores a
reagirem a aleatoriedade da trajetdria da bola e ajustar-se em funcdo da mesma. O exercicio
contempla a competicdo entre 3 equipas num curto espaco de tempo.

- Dimensé&o e clima:

e Instrucoes e feedback: Pressing - defender juntos e compactos (coberturas defensivas);
fechar espacos; criacdo de zonas de pressao;

e Tempo: 90 min total (53 min tempo util);

e Bolas: 20;

e Equipas: Os jogadores forma divididos em equipas equilibradas e em constante
competicdo, consoante o exercicio: 2 equipas nos primeiros exercicios e 3 equipas no
ultimo;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.
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3.1.3. Microciclo Competitivo Congestionado

O microciclo competitivo congestionado, diz respeito as semanas de trabalho anormais,
que teve um momento competitivo oficial a meio da semana, para além do momento
competitivo anterior e posterior, no sabado ou no domingo. Deste modo, o proprio planeamento
e periodizacao dos contetidos nao pdde ser feito de forma similar ao do microciclo competitivo
normal anteriormente apresentado, pelo que requereu uma especial atencdo no equilibrio de
cargas de treino e recuperacdo, para além dos contetdos técnicos e taticos a abordar em funcéo
do momento da prépria equipa e do adversario.

Na tabela 15 esta exposto o 18° microciclo da época, de 28 de novembro a 4 de dezembro
de 2022. Dos 32 jogadores do plantel, 5 jogadores estavam lecionados e houve nenhum jogador
do scouting para observacdo em contexto de treino. O microciclo teve dois momentos
competitivos oficiais a meio e no final da semana (quarta-feira e domingo), com o FC Vizela e
Merelinense FC, a contar para a 10* e 112 jornadas da Série A da 12 Fase, da Il Divisdo do

Campeonato Nacional Sub-15.

Tabela 14. Microciclo 18 Sub-14 SC Braga (Competitivo Congestionado)

UNIDADES DE TREINO

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
102 ) JOGO OF. l 112)
SC BRAGA
UT68 -
MANHA FOLGA FOLGA FOLGA RECUPERACAO FOLGA FOLGA X
ATIVA
MERELINENSE FC
FC VIZELA
uT 67 - UT69 -
TARDE FOLGA RECUPERACAO X FOLGA RECUPERACAO FOLGA FOLGA
DIRECIONADA DIRECIONADA
SC BRAGA

a) Caraterizacao do Microciclo

O Microciclo 18 foi constituido por 3 unidades de treino e 2 jogos oficiais de
campeonato, e teve como objetivo principal recuperar os jogadores para poderem estar o mais

aptos possivel fisica e mentalmente para competir nos jogos do campeonato. Neste sentido,
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foram trabalhados apenas os principios considerados chave para os padrdes de problemas a
enfrentar nos jogos, nomeadamente o 2° e 3° sub-momentos de organizagdo ofensiva como
criacdo e entrada nos espacos - paciéncia e velocidade na circulacao de bola, variacao do centro

de jogo e exploracdo dos espacos a profundidade e entrelinhas.

UT 67 - Recuperacdo Direcionada
Jogo vs Vizela

UT 68 - Recuperacdo Ativacao
UT 69 - Recuperacdo Direcionada.
Jogo vs Merelinense

b) Unidade de Treino 67 (terca-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 67
Recuperacéao Direcionada Campo 4
29-11-2022 -17:30

@ Hugo Pires w BernardoMaria @ Guilherme Pinto i X

O Malta & Jodo Pedro & Afonso Ribeiro 4 7 Datado/jogo:anterior:

@ Salvador Magal @ Rodrigo Araljo @ Bernardo Neves a0 27-11-2022 (Dommgo)

@ Gil Sousa @ Francisco Matos @ André Tiago

@ Rodrigo Valente ' Salvador Silva @ Jodo Ribeiro O 1 Data do jogo seguinte:

w Guilherme Marq @ Diogo Silva @ Carlos " 4 30-11-2022 (4a Feira)

@ Afonso Gigante @ Salvador Pereir

& Rodrigo Silva M Ziad Mora @ 28

& PedroPimenta M Julio Martins Durag&o total da unidade de treino:

B Gabriel Leite @ Yohan Aratjo 61 min. 40 seg.

@ GongaloNunes @ Sim&o Ribeiro

@ Gongalo Ferreir @ Francisco Rego

M TomasOliveira ' Diogo S Siva

1 Meio Circulo Central
Todos os jogadores colocados no circulo central. Jogam um Meinho a 1 toque.
3 jogadores no interior do circulo central tentam interceptar a bola e os
restantes jogadores, colocados em redor do circulo central, tentam dar 20
passes consecutivos sem intercecéo dos jogadores que estdo no meio. O
jogador que perder a bola troca de funcdes com o jogador que estava no meio
(o que estiver ha mais tempo).

V1) Todos de maos dadas

Tempo exercitacdo: 15 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 0 min. 0 seg.
Séries: y: (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (5 min. 0 seg.) {0 min. 0 seg.)
Tempo total: 15 min. 0 seg.

2 U14-172Fase de Construgéao (Estrutura a 3)
A bola sai sempre da baliza formal com Pontapé de baliza.
Possibilidade de Saida a3 com DL’s ou MC’s.
Corregao de respetivos posicionamentos a atacar.
Objetivo da equipa que esta a atacar fazer golo na baliza que se encontra apos
o circulo central, a equipa que esta a defender procura recuperar a bola o mais
alto possivel para ir para golo.

Pressing.

Adversario:

1-4-4-2 Losango

Entre repeticbes fazemos os Esquemas Taticos.
12 e 22 Rep - 6 - 3 cantos de cada lado.

22 e 32 Rep - 6 cantos - 3 cantos de cada lado
3% e 42 Rep - 4 livres laterais e 3 livres diretos.

Final: 4 (2 Livres laterais de cada lado) e (3 livres diretos de cada lado) com Tempo exercitaco: 16 min. 0 seg.
livre a desviar da barreira Tgmpo de recuperacao: 1 min. 30 seg.
= Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2 x (4 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)

Tempo total: 17 min. 0 seg.
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3 Exercitagédo dos tacticos defensivos/ofensi 3
Jogo 11v 11
O jogo comega sempre com canto, cada equipa tem quatro cantos, dois cantos
de cada lado.
Sempre que a equipa que esta a atacar marca golo o numero de cantos
comega a contar do zero, se ndo marcar golo em nenhum dos quatro cantos
troca de funcdes , passando a defender.
Quem defende se recuperar bola e conseguir entrar numa das caixas, troca
imedi de funcdes, do a atacar a baliza.

12 e 22 Rep - 6 - 3 cantos de cada lado.
2% e 32 Rep - 6 cantos - 3 cantos de cada lado
3% e 42 Rep - 4 livres laterais e 3 livres diretos.

Final: 4 (2 Livres laterais de cada lado) e (3 livres diretos de cada lado) com
livre a desviar da barreira.

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacio:
Séries: (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 6 x (0 min. 45 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total: 23 min. 0 seg.

18 min. 0 seg.
5 min. 45 seg.
4

4 U14-Rachédo
Jogos de 1min ou 2 golos.

1=
i

Competicdo: Golos

6.0 °
D ()
iyl

e
{

-0 -
7
I

Tempo exercitacdo: 6 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 50 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (1 min. 0 seg.) (0 min. 10 seg.)
Tempo total: 6 min. 40 seg.

Figura 43. Unidade de treino 67 (terga-feira)

A sexagésima sétima unidade de treino da época, em regime de recuperacao
direcionada, teve como principal objetivo trabalhar sub-sub-principios ofensivos do jogar: ficar
livre, ser solugdo para jogar, 1° toques - finalizac&o e assisténcia.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular, teve como objetivo ativar e preparar os atletas
para a unidade de treino. O 2° exercicio, meio brasileiro, teve como objetivo trabalhar de forma
ludica o principio da manutencéo da posse de bola e sub-sub-principios, como a orientagdo
corporal e a velocidade de execucéo e deciséo e 0 primeiro toque.

O 3° exercicio, jogo condicionado (11vsll) intercalado com esquemas taticos,
reiniciou-se sempre com pontapé de baliza, de modo a trabalhar o primeiro sub-momento
ofensivo e o pressing. O proposito do exercicio foi cumprido e a melhoria dos comportamentos
evidenciada com sucesso.

O 4° exercicio e ultimo de treino, jogo ladico 8x8 num espaco muito reduzido, teve
como objetivo estimular a propenséo da finalizacdo a curta distancia, que obriga os jogadores
a reagirem a aleatoriedade da trajetdria da bola e ajustar-se em funcdo da mesma. O exercicio
contempla a competigdo entre 2 equipas num curto espaco de tempo.
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- Dimensao e clima:

InstrucOes e feedback: Ver baliza; poucos toques para finalizar; preparar corpo para

finalizagdo; aproveitar vantagens; ficar livre; ser solucéo;

Tempo: 90 min total (69 min tempo util);

Bolas: 20;

Equipas: A sessdo de treino foi organizada em 2 equipas equilibradas e em competicéo

constante ao longo do treino;

Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.

Unidade de Treino 68 (quinta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Recuperacao

Unidade de treino: 68
Campo 4

01-12-2022 -10:30

@ Gongalo Ferreir
¥ Tomas Oliveira
@ Bernardo Maria
M Joio Pedro

@ Rodrigo Araijo
@ Francisco Matos
@ Salvador Silva
@ Diogo Siva

@ Salvador Pereir
M Ziad Mora

M Jdlio Martins
M Yohan Aratjo
& Simdo Ribeiro

@ Francisco Rego
& Diogo S Silva
@ Guilherme Pinto
¥ Afonso Ribeiro
@ Bernardo Neves
@ André Tiago

& Jodo Ribeiro
B carlos
 Hugo Pires

@ Malta

@ Salvador Magal
& Gil Sousa

& Rodrigo Valente

@ Guilherme Marq
B Afonso Gigante
& Rodrigo Silva
@ Pedro Pimenta
© Gabriel Leite

@ Gongalo Nunes

8

B OWPS
® = o

(=
R

Data do jogo anterior:
30-11-2022 (4 Feira)

Data do jogo seguinte:
04-12-2022 (Domingo)

Duracé&o total da unidade de treino:
46 min. 0 seg.

1 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jog:

Aducgo
Abducao

Passe lateral
Passe frontal

Skipping frente
Skipiing nadegueiro

Corrida Lateral
Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas

emfila, vao

Corrida saltada (frente, lado)

Tempo exercitacio: 15 min, 0 seg.
Tempo de recuperacio. 0 min. 0 seg.

Séries: {0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (5 min. 0 seg.) {0 min. 0 seg.)
Tempo totat 15 min. 0 seg.

Jogo 7x7+7

2 U14-Baralhinho Coletivo

Competicdo: Golos

Objetivo da equipa que tem bola fazer golo nas balizas, equipa que esta sem
bola procurar recuperar a bola para inverter fungdes.

Tempo exercitacdo: 18 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 2

Repeticoes: 3 x (3 min. 0 seg.)
Tempo total 18 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
{0 min. 0 seg.)
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3 Torneio 3 equipas_2
1- Forma-se 3 equipas de jogadores
2 - Espago de jogo largura das areas até ao limite do meio circulo”
3 - No espaco de jogo jogam uma equipa contra outra com uma fora do compo
a dar apoio
4 - S6 contam os golos de cabeca
5 - Apoios so podem dar 2 toques

- Jogos de 1 minuto e 15s ou 2 golos.

- Golo de primeira - 2 golos

Tempo exercitacio: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao 1 min. 15 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (2 min. 0 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total 13 min. 0 seg.

Figura 44. Unidade de treino 68 (quinta-feira)

A sexagésima oitava unidade de treino da época, num regime de recuperacdo ativa,
visou acima de tudo proporcionar um momento de diversdo e competicdo ladica, em
recuperacdo, de modo a ultrapassar o desgaste fisico e emocional do jogo do dia anterior. Em
simultaneo, visou trabalhar e estimular a fase de criagdo em organizacdo ofensiva (sub-
momento 2), tendo como principios de referéncia a velocidade no passe, decisdo e circulacdo

para encontrar espagos na variagao.

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1° exercicio, de mobilidade articular, teve como objetivo ativar e preparar os atletas
para a unidade de treino.

O 2° exercicio, baralhinho coletivo (8x8+8) num jogo reduzido, teve como objetivo
trabalhar a variagdo do centro de jogo, identificar o lado vazio e orientar o corpo para
progredir/retirar de pressdo. O prop6sito do exercicio foi cumprido, sobretudo no que diz
respeito a identificacdo dos timings de comportamento para variar o centro de jogo e explorar
o lado vazio. O exercicio visou criar uma situacdo jogada competitiva, através de um formato
de competicdo de 3 equipas a competirem num total de 3 jornadas, com golos de primeira a
valerem por 2, de modo a incentivar a orienta¢do do corpo para a baliza (corpo aberto).

O 3° exercicio e ultimo do treino, torneio 3 equipas (GR+8x8+GR + 8A) num espaco
reduzido, teve o objetivo de observar e avaliar a aprendizagem dos contetdos trabalhados com

a valorizagdo da VVCJ através dos apoios.

- Dimensao e clima:

e InstrucOes e feedback: Orientacdo corporal - corpo aberto; velocidade de circulacéo e
decisdo; ver lado contrario; VCJ; amplitude visual;

e Tempo: 45 min total (37 min tempo util);
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e Bolas: 20;
e Equipas: Os jogadores foram divididos em 3 equipas equilibradas e em competicédo
durante todo o treino;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas;

d) Unidade de Treino 69 (sexta-feira)

INICIADOS B (U14) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 6¢
Recuperacao Direcionada Campo 4
02-12-2022 - 17:3(

@ Hugo Pires @ BernardoMaria @ Guilherme Pinto

o Malta o Jodo Pedro & Afonso Ribeiro & 2 Data do jogo ’"':-‘"°’5_

@ Salvador Magal ¢ Rodrigo Araljo ¢ Bernardo Neves a0 30-11-2022 (4? Feira)

& Gil Sousa @ Francisco Matos ' André Tiago

& Rodrigo Valente ¢ Salvador Siiva ¢ Jodio Ribeiro O 4 Data do jogo seguinte:

& Guilherme Marq ' Diogo Siiva ¥ Carlos " 04-12-2022 (Domingo)

(O Afonso Gigante ' Salvador Pereir

& Rodrigo Siva () Ziad Mora @

@ PedroPimenta @ Jilio Martins Duragéo total da unidade de treino:

w Gabriel Leite @ Yohan Aratjo 70 min. 0 seg.

@ GongaloNunes @ Simao Ribeiro

& GongaloFerreir ¢ Francisco Rego

O TomasOliveira ¢ Diogo S Siva

41 Mobilidade Segmentar |

2 colunas de jogadores em fila, vao realizando:
Skipping frente

Skipiing nadegueiro

Aducgo

Abducdo

Corrida Lateral

Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral

Passe frontal

Corrida saltada (frente, lado)

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total. 10 min. 0 seg.

2 U14-Pressing
A bola sai sempre da baliza formal com Pontapé de baliza.
Possibilidade de Saida a3 comDL's ou MC’s.
Corregao de respetivos posicionamentos a atacar.
Objetivo da equipa que esta a atacar fazer golo na baliza que se encontra apos
o circulo central, a equipa que esta a defender procura recuperar a bola o mais
alto possivel para ir para golo.

Tempo exercitacdo: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetices: 2 x (6 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 13 min. 0 seg.

3 U14-Finalizagdo apés Crz e com Entrada no Espaco
Competicao entre equipas. N* de Golos

12 Variante: Situagdo de CRZ. - Golo de 1*

22 Variante: Situagao de Entrada no espago. Maximo 2 toques.

Tempo exercitacdo: 16 min. 0 seg.

Tempo de recuperacio: 1 min. 30 seg.

Séries: 2 (1 min. 0 seg.)
2

Repeticdes:
Tempo total: 1

X (4 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)
8 min. 0 seg.
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4 U14-Jogo de posicdo 10x8 +GR (Espaco entrelinhas e definicédo ultimo terco;
Exercicio inicia-se pela equipa vermelha a atacar, que tenta ligar no espaco RREAES
entrelinhas, apos isso se a jogada se desenrola por fora o golo vale 1, se for
passe por dentro da linha defensiva o golo vale 3.

A equipa que esta a defender quando recupera para fazer ponto tem de finalizar
numa das duas mini-balizas.

- 1-4-4-2 Losango Adv
- Baliza de 11

Tempo exercitacao: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1 min. 30 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2 x (2 min. 30 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo total: 11 min. 0 seg.

5 Torneio GR+8x8+GR com 8 apoios exteriores
Torneio 3 Equipas de 8 + GR

Cada jogo tem a duragdo de 2".

Assisténcia de 12 - 2 golos
Golo de 12- 2 golos

Tempo exercitacio: 9 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 1 min. 15 seg.

Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 3 x (1 min. 30 seg.) (0 min. 15 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

6 U14-Rachéo
Jogos de 1min ou 2 golos.

Competicéo: Golos

Tempo exercitacao: 6 min. 0 seg.
Tempo de recuperagao: 2 min. 30 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (1 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo total: 8 min. 0 seg.

Figura 45. Unidade de treino 69 (sexta-feira)

A sexagésima nona unidade de treino da época, em regime de recuperacao direcionada,
visou trabalhar o timing da entrada nos espagos, aspetos técnicos associados ao passe,

cruzamento e remate e o pressing - organizacao defensiva (aspetos estratégicos).

- Objetivos propostos vs Objetivos atingidos:

O 1°exercicio, de mobilidade articular, visou ativar e preparar os atletas para a unidade
de treino.

O 2° exercicio, jogo condicionado (GR+10x10+GR) com uma equipa a simular
adversario, teve como objetivo trabalhar o primeiro sub-momento de organizacdo defensiva
(pressing) e abordagens estratégicas do mesmo, pelo que a bola iniciava sempre do GR. O
exercicio foi de encontro ao pretendido.
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O 3% exercicio, de GOT em situacdo de finalizagdo 2vs0 com entrada no espaco, iniciou-
se sempre com passe em rutura para entrada no espaco, sendo que o jogador que finaliza tem
de prolongar o seu movimento/desmarcacdo de modo a evitar o fora de jogo.

O 4° exercicio, de GOT em situacao de finalizacdo com cruzamento, visou trabalhar
situacdes de finalizagdo apos variagdo do centro de jogo e cruzamento (foco nos gestos técnicos
do passe, rececdo, cruzamento e remate).

O 5° exercicio, jogo condicionado (GR+10x10+GR) num jogo dos setores com uma
equipa a simular o adversario e o setor ofensivo (avancado) impedido de passar da sua zona,
teve como objetivo gerar vantagens numéricas e espaciais, nomeadamente para a exploracao
do espaco entrelinhas e a profundidade (linha defensiva impedida de retirar profundidade num
primeiro momento). O 6° exercicio, jogo condicionado (GR+8x8+GR + 8A) num espaco
reduzido, teve como objetivo observar e avaliar a aprendizagem dos contetidos trabalhados com
a valorizacdo da VVCJ através dos apoios. O exercicio ndo foi realizado por falta de tempo.

O 7° exercicio e ultimo exercicio de treino, jogo ludico 8x8 num espago muito reduzido,
visou a estimular a propensdo da finalizacdo a curta distancia, que obriga os jogadores a
reagirem a aleatoriedade da trajetoria da bola e ajustar-se em funcdo da mesma. O exercicio

contempla a competicdo entre 3 equipas num curto espaco de tempo.

- Dimenséo e clima:
e Instruces e feedback: Entrada no espaco; timing de rotura; movimentos de ataque ao
espaco (prolongar); VCJ; pressing;
e Tempo: 90 min total (60 min tempo util);
e Bolas: 20;
e Equipas: Os jogadores foram divididos em 2 e 3 equipas equilibradas e em competicédo
durante todo o treino;

e Clima e disciplina: O treino decorreu de forma normal, sem nenhum tipo de problemas.
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3.2 Intervencdo Desportiva e Pedagdgica

3.2.1. Acompanhamento e registo das sessdes de treino

a) Dossier de Treino

Todos os documentos elaborados pela coordenacgédo da formacgéo do SC Braga e equipa
técnica dos Sub-14, foram arquivados num servidor interno “SC BRAGA-CD-NAS”, sendo
que este esta padronizado com uma estrutura comum para todos os escales. Cada equipa
técnica tem somente acesso a sua pasta (Sub-14 neste caso), enquanto o Diretor Executivo e
Coordenador Técnico tém acesso as pastas de todas as equipas, de modo a supervisionar e

coordenar da melhor maneira possivel.

-
|
9
o
1]

File Station

Figura 46. Modelo do Dossier de Treino (Fonte: Servidor Interno SC Braga NAS)

O dossier de treino permitiu reunir toda a informacéo desenvolvida pela equipa técnica

e coordenar. Cada equipa técnica, contém em cada pasta o seguinte:

e Plantel

e Fichas Individuais

e Avaliagdes

e Planeamento

e Convocatorias

e Dados estatisticos

e Relatorios de jogo
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e Relatérios de microciclo

e Unidades de treino

e Assiduidade

e Boletim clinico

e Gabinete de Otimizagédo Desportiva — GOD
e Gabinete de Observacdo e Analise — GOA
e Gabinete de Otimizacdo Técnica— GOT

e Departamento de Guarda-Redes

e Documentacdo Coordenacao

e Team-managers

e Fotografias

e Manual de staff

e Sys4soccer

Assim foi possivel reunir toda a documentacdo produzida no quotidiano da equipa Sub-
14, de modo organizado e metddico, permitindo contruir base de dados essencial para um bom

trabalho de equipa técnica, nos aspetos macro e micro.

b) Elaboracdo da unidade de treino

A elaboracdo dos planos de treino foi realizada em reunido técnica no gabinete de equipa
técnica na Cidade Desportiva SC Braga, cerca de 3 horas antes da unidade de treino. Foram
registadas na plataforma Sys4soccer, um software de futebol comum a todas as equipas técnicas
dos varios escalfes de formacdo do SC Braga, que permitiram a elaboracdo e armazenamento
de todas as unidades de treino, convocatérias, dados da equipa, informagfes dos jogadores,
imagens e ilustracGes de exercicios, entre outros.

O planeamento da unidade de treino obedeceu aos principios metodoldgicos definidos
pelo departamento de Futebol de Formacdo do SC Braga, e teve em conta a discussao reflexiva
de todos os elementos da equipa técnica, com especial atencéo para as informacoes e sugestoes
dos diversos elementos da equipa técnica inseridos nos departamentos e gabinetes da Cidade

Desportiva:
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e Gabinete Médico (através do fisioterapeuta): reportdrio do boletim clinico diario, da
severidade e tempo de recuperacdo da lesdo/doenca, processo de tratamento e
acompanhamento da lesdo/doenga;

e Gabinete de Otimizacdo Desportiva (através do fisiologista): monotorizagdo da carga
de treino (intensidade e volume), reporte dos questionarios da percegdo subjetiva de
esforco do atleta ao fim do treino, reporte dos dados do questionario de bem-estar
preenchido pelos jogadores apos acordarem e tratamento de dados (nivel de fadiga,
qualidade e tempo de sono, desconforto muscular geral, stress, desconforto muscular
especifico e sintomas de doenga), colaboragdo com o Gabinete Médico para a
atualizacdo diaria do boletim clinico da equipa;

e Gabinete de Observacédo e Anélise (através do analista de jogo): reporte da analise diaria
dos comportamentos e padrdes de jogo da préopria equipa, reporte em video e relatério
escrito da analise do adversario, mostragem de lances individuais/coletivos que tenham
intervencéo direta no planeamento de exercicios do treino;

e Gabinete de Otimizagdo Técnica (através do treinador-adjunto com ligagdo ao GOT):
responsavel pela criacéo de exercicios técnicos inseridos nos padrdes taticos (exercicios
de tatica individual) que permitam potenciar e desenvolver as carateristicas individuais
dos jogadores, de acordo com a sua posi¢do no campo;

e Departamento de Psicologia (através da psicéloga da equipa): responsavel pela gestédo
da atividade escolar e agilizacdo dos horarios escolares com os horéarios de chegada a
Cidade Desportiva, auxilio e aconselhamento na gestdo da comunicacdo da equipa
técnica com os jogadores, reporte dos dados de avaliagdo individual e grupal dos atletas,
reporte de alguma situacdo pontual com um dos atletas, entre outras;

e Departamento de Guarda-Redes (através do treinador de guarda-redes da equipa):
responsavel por toda a gestdo de informacédo relativa aos guarda-redes, coordenacdo
com a equipa técnica do tempo de trabalho e dos trabalhos integrados com guarda-redes
na unidade de treino, entre outros;

e Team-manager: responsavel por fornecer informacdo e auxiliar na resolucdo de

questdes que tenham implicacédo direta com o planeamento de treino.

Todos os elementos da equipa técnica e do staff técnico sdo fundamentais na elaboragéo

da unidade de treino, para que haja um planeamento rigoroso, claro, de antecipacéo de cenarios,
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capaz de responder a diversas situagdes imprevistas e com o objetivo de atingir os indices
fisicos, técnicos, taticos e psicoldégicos pretendidos para a unidade de treino.

c) Registos da unidade de treino

A realizagdo da unidade de treino produziu dados qualitativos e quantitativos que
enquanto equipa técnica usamos para mensurar 0 nosso trabalho e saber se 0s objetivos da
unidade de treino foram atingidos. Estes dados foram recolhidos diariamente por toda a equipa
e staff técnico, nos mais diversos dmbitos de gabinetes e departamentos, e revelaram-se
essenciais no planeamento e operacionalizacdo do processo de treino e modelo de jogo, sendo
esse um processo continuo e de constante atualizacdo. Posto isto, os dados recolhidos foram
todos registados e colocados no dossier de treino, para que pudessem ser usados pela equipa

técnica posteriormente.

- Gabinete de Observacao e Analise:

No ambito das func¢des do analista de jogo no Gabinete de Observacédo e Analise, todos
os treinos e jogos foram filmados e posteriormente codificados, de modo a permitir a sua
visualizag&o por parte de todos os elementos da equipa técnica. O video de treino, é usado para
analisar padrbes e comportamentos de jogo da equipa, sejam lances positivos ou negativos
conforme a analise da equipa técnica. Todos os videos de treino e jogo da época desportiva
foram armazenados na plataforma HUDL (figura 47), pelo que a sua utiliza¢do se tornou muito
importante para o debate e analise da equipa técnica do planeamento das unidades de treino e

definicdo do modelo de jogo.

& Upload

Current Margo De 2023

(U14) M34UT128 30.03.23 (U14) M34UT127 29.03.23 (U14) M33UT125 24.03.23 (U14) M33UT125 24.03.23 iuﬂ} M33UT124 23.03.23
30 de mar de 2023 29 de mar de 2023 (filmagem manual) 24 de mar de 2023 Filmagem fixa)
25 de mar de 2023 24 de mar de 2023

(U14) M33UT124 23.03.23 (U14) M33UT123 22,03.23 (U14) M33UT122 21.03.23 (U14) M32UT121 17.03.23 (U14) M32UT120 16.03.23 (U14) M32TC 16.03.23
24 de mar. de 2023 23 de mac de 2023 2260 mar de 2023 18 de mar de 2023 17 de mac de 2023 16 e mar de 2029

(U14) M32UT119 15.03.23 (U14) M32UT118 14.03.23 (U14) M31UT117 10.03.23 (U14) M31UT116 09.03.23 (U14) M31UT115 08.03.23 (U14) M31UT114 07.03.23
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Figura 47. Plataforma Hudl de armazenamento dos registos audiovisuais
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Posteriormente & unidade de treino, e em funcdo do dia de treino e do microciclo, os
cortes de video mais pertinentes foram editados e usados para mostrar ao plantel no auditério
no periodo pré-treino, com o intuito de corrigir/potenciar certos e determinados

comportamentos. Essa anélise foi feita de modo individual, grupal, setorial ou coletiva.

- Gabinete de Otimizacdo Desportiva:

No ambito das funcGes do fisiologista no Gabinete de Otimizagdo Desportiva, em todos
os treinos foram recolhidos dados qualitativos e quantitativos dos jogadores, que sdo usados
pela equipa técnica para mensurar a performance dos jogadores e aferir as condicdes fisicas dos
mesmos ap0s a unidade de treino. Para além da intervencdo direta no planeamento no
desenvolvimento das capacidades fisicas e no controlo da carga interna de treino (intensidade
e volume), o fisiologista apds a unidade de treino recolheu os seguintes dados dos jogadores:

e Questionario de Perce¢do Subjetiva de Esforco;
e Questionario de Bem-Estar;

Ambos o0s questionarios foram respondidos todos os dias pelos jogadores no seu
telemovel através da aplicacdo Kitmam Labs, um aplicativo que permite centralizar todos 0s
dados pertencentes aos registos de carga interna do treino e boletim clinico dos jogadores, de
todos os escaldes da formacédo SC Braga.

O Questionario de Percecao Subjetiva de Esfor¢o (PSE) € respondido logo apds o final
do treino no aplicativo do telemovel dos jogadores, e permite recolher a perce¢do subjetiva de
esforgo do atleta, numa escala subjetiva de 0 a 10, em que 0 representa esforco minimo e 10
representa esforco maximo. Através desses valores recolhidos, e com a duracdo do tempo de
treino dos atletas, foi possivel calcular o valor de carga interna de treino individual e coletiva.
Apesar de serem valor subjetivos fornecidos pelos jogadores, estes dados permitiram a
producdo de relatorio diarios e semanais, e a comparagao dos valores médios de carga
individuais e coletivos ao longo do microciclo em cada sessdo e variagdo entre microciclos,
dados esses muito importantes no controlo e gestdo das cargas de treino no planeamento das
unidades de treino seguintes.

O Questionario de Bem-Estar (Wellness) € um questionario matinal, respondido também
apos o acordar dos atletas, e permite monitorizacdo o bem-estar dos jogadores nos parametros
de fadiga, qualidade do sono, horas do sono, descanso muscular e stress. A avaliacdo €
subjetiva, numa escala de 0 a 5, em que 0 significa um valor baixo e 5 significa um valor 6timo

0S parametros.
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Carga Interna - Questiondrios Matinais

GOD - Gabinete de Otimizacdo Desportiva

Figura 48. Registo do PSE e Wellenss U14 (exemplo)

Posto isto, logo apos os treinos foram recolhidos através do aplicativo no dispositivo
movel estes dados, que permitiram aferir a carga interna de treino e os parametros de bem-estar
dos atletas, e foram ditos em conta no planeamento das unidades de treino seguintes para gerir
da melhor maneira possivel o descanso e recuperagdo dos atletas.

Sempre que possivel, foram também recolhidos dados de GPS das unidades de treino
em que este foi usado, que permitiram obter por exercicio o0s seguintes dados:

e Distancia total percorrida (m);

e Tempo de treino (min);

e Intensidade (m/min);

e Distancia a andar (m);

e Distancia a jogar (m);

e Distancia em corrida rapida (m);
e Distancia em alta intensidade (m);
e Distancia em sprint (m);

e NuUmero de sprints;

e NuUmero de sprints em alta intensidade;
e NuUmero de sprints repetidos;

e Velocidade maxima (km/h);

e Playerload 3D;

e Total de aceleracGes;
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e Aceleracdes de alta intensidade;
e Total de desaceleragdes;

e Desaceleracdes e alta intensidade.

Os dados fornecidos pelo GPS de cada jogador foram tratados pelo fisiologista, que
elaborou relatorios das sessdes de treino/jogo para fornecer a equipa técnica, com vista a aferir
a intensidade da tipologia dos exercicios, assim avaliar a performance dos jogadores e controlar

a cada de treino.
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Figura 49. Dados GPS U14 Unidade de Treino 106 (exemplo)

d) Relatorio da unidade de treino (e microciclo)

Ao fim de cada sessao de treino, realizou-se sempre uma reunido pés-treino de todos 0s
elementos equipa técnica com o intuito de fazermos uma analise reflexiva da unidade de treino,
com vista ao debate e troca de ideias sobre o processo de treino, qual o caminho a seguir e
possiveis melhorias para as unidades de treino seguintes. Com base nessa reunido, foi elaborado
por um dos adjuntos da equipa um relatério de cada unidade de treino que visou caraterizar 0s
objetivos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos da sessdo, e a explicacdo sobre se esses

objetivos foram atingidos ou ndo, e por que razao.
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O relatorio permitiu registar todas as informagdes importantes sobre a unidade de treino,
de modo a proporcionar a equipa técnica um processo reflexivo que serve de guia para o
planeamento dos contetddos da unidade de treino seguintes.

A juncdo dos relatdrios das unidades de treino produz o relatério do microciclo, com a
caraterizacdo e explicacdo detalhada do mesmo, dos objetivos propostos e atingidos,
contribuindo assim para a evolugéo do processo de periodizagdo e planeamento do treino,

assente na analise e interpretacdo dos resultados das unidades de treino e semana de trabalho.
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Figura 50. Relatério de Microciclo e Unidade de Treino U14 (Fonte: DOSCB)

3.2.2. Analise do modelo de orientacgdo estratégica e comportamental do treinador

a) Obijetivos da equipa técnica

Para o plantel de Sub-14 do SC Braga na época desportiva 2022/2023, a equipa técnica
estabeleceu dois grandes objetivos primordiais: em primeiro lugar, fazer evoluir todos os
jogadores do plantel, e em segundo lugar, incutir uma mentalidade vencedora na equipa. Estes
objetivos servem de orientacéo estratégica da equipa técnica no trabalho a realizar no desenrolar

da época desportiva. Posto isto, importa explicar cada um dos objetivos primordiais.
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Em primeiro lugar, a equipa técnica pretendeu fazer evoluir todos os jogadores do

plantel de forma holistica ao nivel psicoldgico, tatico, técnico e fisico:

Na vertente psicologica, transmitir o espirito de “Ser Gverreiro” e potenciar
carateristicas nos jogadores de superacéo, de enfrentar o medo, de lideranga, de ajuda e
de assumir 0 compromisso;

Na vertente tatica, desenvolver a tomada de decisao e tudo o que ela envolve (espaco,
tempo, bolo, adversario, baliza) em todos os momentos do jogo;

Na vertente técnica, desenvolver e potenciar todos 0s gestos técnicos colocados em
evidéncia com eficécia e eficiéncia de uma forma contextualizada;

Na vertente fisica, tornar nossos jogadores mais fortes, mais resistentes, mais rapidos
(em especificidade), e serem capazes de dar resposta a um jogo completo no seu escaldo

etario e acima dele.

Em segundo lugar, outro objetivo primordial da equipa técnica foi incutir nos jogadores

uma mentalidade vencedora:

N&o apenas no sentido do resultado desportivo, mas em todos os momentos de treino e
de jogo;

De superacdo individual, superacgéo coletiva e superacdo em relacéo ao opositor;
Disponibilidade para a melhoria, no que diz respeito a percecdo do erro € como 0
resolver;

Compromisso total para os préximos momentos de equipa Sub-14 SC Braga
(Concentracdo, Equipar, Treino, Jogo);

Compromisso permanente com o golo.

Estes objetivos servem como ponto de partida para o desenvolvimento de objetivos

micro, especializados e contextualizados, que visaram auxiliar a operacionalizagcdo e

planeamento da época desportiva.

b) Planeamento das dinamicas de trabalho no microciclo

O modelo de orientacéo estratégica e comportamental, no que diz respeito as dinamicas

de trabalho no microciclo, teve por base um planeamento rigoroso de todo o quotidiano da

equipa técnica Sub-14, em consonancia com aquilo que foram as fungdes de cada elemento da

equipa técnica.
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Neste sentido, definiu-se devidamente as dinamicas de trabalho dentro do microciclo, e
tem como varidveis os dias, os periodos do dia, as funcdes de cada elemento de equipa técnica

e 0 grau importancia em relacdo aos dias do jogo anterior e do préximo no calendario

competitivo.
3
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Figura 51. Planeamento de Equipa Técnica Sub-14 no Microciclo

Na segunda-feira foi Unico dia folga do plantel, e da equipa técnica em regime de
trabalho na cidade desportiva, tenha o jogo sido no sdbado ou no domingo. No entanto, no que
diz respeito a equipa técnica, todos os elementos aproveitaram o dia para preparar, planear e
antecipar tarefas do resto da semana (ex.: visualiza¢do do jogo anterior, visualizagdo de jogos
do préximo adversario, relatorios de unidades de treino e microciclo, entre outros).

A terca-feira representou o primeiro dia de trabalhos no microciclo (-6). Este, serviu
como base de orientacdo e planeamento para o resto da semana, sendo o dia mais importante
da semana para trabalho de equipa técnica na Cidade Desportiva. Da parte da manhd, é
visualizou-se e analisou-se o jogo do fim de semana anterior por todos os treinadores da equipa
técnica, de modo a tirar ilagdes sobre 0 mesmo para a equipa e semana de trabalho,
fundamentado com cortes de videos positivos e negativos do jogo. Ja da parte da tarde, é
realizou-se a analise do adversario com base no compacto que o analista de jogo mostra a
restante equipa técnica, e foi recolhida toda a informacdo dos questionario bem-estar sobre a
gestdo de cargas do ultimo jogo, bem como os dados do boletim clinico. A partir de ai, definiu-
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se 0s conteudos a serem trabalhados durante as semanas, distribuidos pelas unidades de treino
conforme as suas especificidades, e foi planeada a unidade de treino desse dia.

A gquarta-feira e a quinta-feira representaram o segundo e terceiro dias do microciclo,
respetivamente (-5 e -4). Para além do normal planeamento da unidade de treino, estes dias
foram usados para realizar um trabalho especifico de pré-treino no campo ou no ginasio, seja
ele técnico, individual, grupal, setorial ou coletivo. Conforme a disponibilidade de auditério e
dos horarios de chegada dos jogadores a Cidade Desportiva, nestes dois dias também
aproveitamos para mostrar a equipa o video da analise ao jogo anterior, com 0s respetivos cortes
individuais ou coletivos, de momentos positivos e negativos.

A sexta-feira representou o quarto e ultimo dia da semana de trabalhos (-2 ou -1,
dependendo de o jogo ser no sabado ou domingo). No trabalho laboral de equipa técnica antes
do treino, foi visualizado a analise dos esquemas taticos do adversario para aplicacdo no treino
momento em questdo, e definiu-se a versdo quase final da convocatéria para o jogo, ficando
apenas a faltar a unidade de treino desse dia para a validacdo da mesma, ou alteracdo se
necessario.

Uma vez que os Sub-14 treinavam sempre as 17h30, a equipa técnica reuniu a partir das
14/14h30 no gabinete técnico, com excecdo da terca-feira em que iamos o dia todo para a
Cidade Desportiva, dado o numero de tarefas a afetar mencionadas anteriormente. Apesar de o
microciclo ja ter tido em conta a abordagem estratégica ao adversario, 0 compacto final da
analise ao adversario somente era mostrado aos jogadores no dia de jogo, antes da recolha ao
balneério, ou no hotel em caso de estagio.

E com base na definicio destas tarefas semanais que a equipa técnica orientou

estrategicamente a sua semana de trabalho, com um planeamento rigoroso e metodico.

¢) Funcgdes dos elementos da equipa técnica

Nas primeiras reunies de equipa técnica de preparagdo da pré-época, foram definidas
as funcdes e responsabilidades dos varios elementos da equipa técnica, com vista & otimizacdo
de recursos humano e harmonia nas dindmicas de trabalho. A equipa técnica tem como figura
central o treinador principal Fabio Santos, responsavel por coordenar e supervisionar o trabalho
de cada um dos elementos da equipa técnica. A definicdo de fungdes, facilitou a criacdo de

rotinas de trabalho na Cidade Desportiva, de modo a rentabilizar recursos humanos e materiais,
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com vista a obtencdo do objetivo principal: evoluir a equipas e potenciar jogadores para 0s

escaldes superiores do SC Braga.

Assim sendo, como base para orientacéo estratégica do planeamento, operacionalizacao

e intervencdo no treino e no jogo, as funcdes de cada elemento de equipa técnica foram as

seguintes:

- Treinador Principal Adjunto:

Ligac&o mais direta de apoio ao analista de jogo (GOA) da equipa;
Auxilio ao planeamento;

Passagem do treino para a plataforma Sys4Soccer;

Controlo do treino — Tempo de exercitacdo, tempo de recuperacéo;

Assume as orientacOes da equipa nos esquemas taticos.

- Treinador Secundario Adjunto:

Ligacdo ao gabinete otimizacédo técnica (GOT), dos jogadores;

Solucionar dentro do treino, situacGes onde seja possivel desenvolver os jogadores a
nivel técnico;

Apds acerto dos horéarios escolares e horarios de treino, responsavel pela possibilidade
de haver um ou mais momentos pré-treino, no sentido de desenvolver a técnica
contextualizada dos nossos jogadores;

Assume as orientacdes do adversario nos esquemas taticos.

- Treinador Adjunto estagiario:

Ligacdo ao gabinete otimizag&o desportiva;

Prestar apoio no planeamento do treino de GOD, presenca no campo/ginasio;
Responsavel por criar situacdes de desenvolvimento corporal em cadeias aberta, que
contenham movimentos naturais e antinaturais que possam causar desconforto;
Responsavel pela redacdo dos relatorios de jogo, registo de tempos de jogo e
organizacéo de dados (golos marcados, golos sofridos, amarelos, vermelhos, tempos de
Jogo, jogos a titular, jogos a suplente, suplente utilizado, suplente nédo utilizado, néo

convocado).
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- Treinador de Guarda-Redes:

Representante do departamento guarda-redes;

Responsavel pela escolha dos guarda-redes (convocatoria e definicao de titularidade —
em conformidade e sendo discutido em equipa técnica);

Responsavel pelo treino especifico de guarda-redes em consonéancia com a semana e
dias de trabalho da equipa, fazendo com que o seu trabalho faca sentido com o trabalho

de equipa.

- Fisiologista:

Representante do gabinete otimizagéo desportiva;

Planeamento do treino de GOD, e presenca no ginasio;

Responsavel por criar situacdes de desenvolvimento corporal em cadeias abertas e que
contenham movimentos naturais e antinaturais que possam causar desconforto;

Responsavel pelo controlo de cargas PSE e bem-estar.

- Analista de Jogo:

Representante do gabinete de observacdo e analise;

Responsavel pela filmagem de todos os treinos e jogos (e respetiva colocacdo na
plataforma HUDL);

Codificacdo do Jogo (Longomatch);

Responsavel pela gestdo de dados — codificar o jogo e de gerar o relatdrio geral de jogo;
Responsavel pelos cortes de video sempre que solicitados de alguma situacdo em
concreto;

Responsavel por realizar um resumo do jogo;

Responsavel pela analise de equipa (em conjunto com a equipa técnica) e analise do
adversario, conforme a estrutura ja montada pelo GOA,;

Responsavel pela categorizacdo dos exercicios de treino, criando uma base de dados

com Descri¢do, imagem representativa, pequeno corte da dindmica do exercicio.

143



d) Funcdes e ferramentas enquanto analista de jogo

No estagio curricular, a nossa fungdo dentro da equipa técnica foi efetuar a ligacéo da
mesma ao Gabinete de Observacdo e Analise (GOA). Neste ambito, é da responsabilidade do
analista a observacdo e andlise de todo o processo de treino e jogo da equipa, seja da
performance individual, seja da performance coletiva. A par da monotoriza¢do da prépria
equipa, o analista de jogo é também responsavel por fazer chegar a equipa técnica a observacao
e analise das equipas adversarias.

Dadas as fungbes, é imperial uma boa comunicacdo e articulacdo com todos os
elementos da equipa técnica, uma vez que o gabinete serve de suporte ao trabalho da equipa
técnica e é fundamental que a informacéo transmitida chegue de forma clara e objetiva, sem
margem para outras interpretagdes.

Assim sendo, e para uma melhor compreensao das func¢des do analista no seio da equipa
técnica, € importante contextualizacdo com exatidao quais as fung¢fes enquanto analista de jogo
dos Sub-14. Séo funcdes gerais do elemento da equipa técnica com ligacdo ao Gabinete de
Observacdo e Andlise:

e Filmagem de todos os treinos e respetiva analise — a analise do treino permitiu perceber
se 0s objetivos na unidade de treino foram alcancados, identificar possiveis erros e
padrdes de jogo a corrigir para retirar 0 maior aproveitamento do rendimento dos
jogadores;

e Observacdo e analise do adversario — apresentacdo a equipa técnica dos cortes coletivos
mais representativos da equipa adversaria, segundo um modelo padréo do gabinete para
o efeito. Inicialmente € mostrado a equipa técnica um compacto mais alargado de cortes
de video do adversario, e posteriormente € mostrado um compacto mais curto e filtrado
aos jogadores;

e Filmagem, andlise e codificacdo do jogo — durante o jogo, através dos auriculares
fornecer aos elementos da equipa tecnica presentes no banco as informagfes mais
pertinentes, pontos fracos e fortes do adversario, e o que podemos explorar ou
comportamento potenciar. Apos a respetiva codificacdo do jogo, é também possivel
fornecer dados estatisticos do jogo ao treinador;

e Anadlise individual dos jogadores — de acordo com os comportamentos padrdo do
modelo de jogador do SC Braga, e mediante o que o treinador pretende obter do jogador,

analisar e produzir videos individuais com cortes que permitem perceber aspetos a
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melhorar e/ou potenciar, que visam tirar o melhor rendimento para o jogador e para a

equipa.

No planeamento estratégico do microciclo da equipa, as funcBes especificas do
elemento da equipa técnica Sub-14 com ligacdo ao Gabinete de Observacdo e Analise,
encontram-se divididas em 3 grandes momentos: pré-jogo, jogo e pds-jogo (tabela 16).

Tabela 15. Tarefas Gabinete de Observagao e Analise (Fonte: DOSCB)

Pré-Jogo Pos-Jogo
. . Jogo . . Outros
(andlise de adversario) (andlise de equipa)
Codificacdo de jogos Filmagem do jogo Corte de todos os golos (marcados | Realizacéo de videos
(consoante 0s 6 e sofridos) para uma base de motivacionais
momentos do jogo) dados do clube

Video compacto para a Codificacdo do jogo | Estatisticas individuais da propria | Filmagem de treinos
equipa técnica (estatistica coletiva | equipa
do jogo e
codificagdo de
lances pedidos pela

equipa técnica)

Video resumido para 0s Video/resumo do jogo para
jogadores colocar na plataforma HUDL

(todos os escaldes tém acesso)

Relatdrio escrito Cortes de lance
polémicos/duvidosos para
avaliacéo do conselheiro de

arbitragem do clube

Videos individuais do Realizagdo de um video com
adversério todas as a¢Oes dos GR’s, para 0

Dep. de Guarda-Redes

Visualizacdo do jogo com a
equipa técnica para depois
mostrar a analise de equipa aos

jogadores

Apesar do gabinete ter uma linha condutora e padrfes definidos de observacao e analise
da propria equipa e do adversério, toda esta informacao produzida pode e deve ser influenciada

pela opinido do treinador principal e da equipa técnica. Assim sendo, as dindmicas normais do
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analista de jogo de cada equipa técnica podem ser revistas e/ou alteradas, mediante a aprovacéao
do coordenador do gabinete de observacdo e analise.

No que diz respeito as ferramentas de trabalho utilizadas, o futebol tem acompanhado a
evolucdo da sociedade em geral, e em diversas areas do mesmo tem sido alvo de grande
transformacéo e influéncia das novas tecnologias. As equipas técnicas nos clubes profissionais
e semiprofissionais sdo cada vez mais multidisciplinares e especializadas num leque mais
diversificado de areas, pelo que leva os clubes de futebol a investirem em tecnologias de
referéncia da area, e acompanhar esse crescimento e evolucdo. No SC Braga nao tem sido
diferente, e para que todas estas tarefas sejam possiveis, o Departamento de Futebol de
Formacdo do SC Braga tem investido e evoluido fortemente no Gabinete de Observacédo e
Anélise.

E preocupacéo da formacao do clube dotar os seus colaboradores de recursos materiais
de Gltima geracdo, com softwares inovadores e atualizados, para que o nivel de detalhe da
informacao seja cada vez maior e esta chegue ao treinador e aos jogadores de forma mais eficaz,
no exercicio das nossas funcdes.

Na realizacdo o do EC e nomeadamente no Gabinete de Observacao e Analise, o analista
de jogo teve acesso a todos 0s materiais tecnoldgicos para melhor desempenhar as minhas
funcdes, sendo estes essenciais para um trabalho de qualidade e otimizag&o do tempo disponivel
dada a exigéncia do contexto. O material disponivel ao longo do ano foi o seguinte:

e Camara de filmar (SONY HDR CX405);

e Tripé para a camara;

e Computador Apple MacBook Pro (atribuido um a cada analista de jogo do escaldo);

e Computador Asus K55U6 (pessoal, utilizado para tarefas diarias em casa);

e Software para observacdo e analise de jogo Longomacth;

e Plataforma interna de armazenamento de video Hudl;

e Servidor interno NAS;

e Sistemas de camaras fixas da Cidade Desportiva (para filmagem dos treinos e jogos em

casa.

Para além de todos estes recursos materiais, um SC Braga possui um sistema de camaras
fixas de campo na Cidade Desportiva, que permite assegurar as filmagens de todos os campos,
de forma manual e automatica. Este sistema é unico e inovador em Portugal, num investido

avultado por parte da formacdo do clube, pelo que as camaras sdo controladas remotamente
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através da software anydesk, pelos dispositivos mdveis (computadores portateis e telemoveis)
dos elementos das equipas técnicas com ligagdo ao Gabinete de Observagdo e Analise.

- 8 x

(mifoly ol 2] N EE EmE | wcsof23iee  o: 800GBOf 931GB  SETTINGS LoGouT

€D 6 Control 247 FPS, 1920 X 1080, 4.7 Mops @ 00:00:00 || c0 15 Automatic 248 FPS, 1920 x 1080, 5.0 Mbps ® w:o0:00 )

LIVE EVENTS

| Time | Duration |  Name

@ 00:00:00 () || CD 2 Manualt 0.0 FPS, 00, 0.0 Mbps. ® 00:00:00 () Deloto Add To Playkst

NO VIDEO

B m
card

REC

00 : 00: 00

Figura 52. Sistema de cdmaras interno da Cidade Desportiva SC Braga

Este sistema interno permitiu a filmagem total dos treino e jogos, em todos 0s 6 campo
da Cidade Desportiva, libertando assim filmagem local com tripé e cAmara por parte do analista
de jogo. Atraveés do aplicativo foi possivel ajustar o angulo de filmagem, assim como aproximar
ou retirar o zoom (nas setas azuis). O campo 1 e 2 da academia, para além das camaras manuais,
possui também duas camaras automaticas, que sao usadas maioritariamente para situacdes de
jogo, e acompanham o movimento da bola e dos jogadores, sem que tenha de ser manuseada
por um elemento da equipa técnica.

O angulo mais vertical e ajustado ao espaco que queremos na unidade de treino (ou até
mesmo no jogo), permite uma visualizacdo mais eficaz e percetivel dos espacos, para uma a

observacdo e analise dos comportamentos em foco.
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3.2.3. Acompanhamento dos atletas em situacdo de competicéo

a) Relatorio pds-jogo

De modo a registar a performance do atleta em situagcdo de competicéo, ao fim de cada
jogo foi elaborado um relatério do mesmo pela equipa técnica, com a explicagdo do rendimento
coletivo e individual de todos os atletas, tendo por base o modelo de jogo e de jogador
estabelecido pelo Departamento de Formacdo do SC Braga. O relatério de jogo parte de uma
andlise e reflexdo de todos da equipa técnica, seja em reunido p6s-jogo ou na anélise e
observacdo do jogo, no inicio do microciclo seguinte.

Este relatério de jogo permite assim armazenar os dados relativos a todos os jogos de
competicdo, dados esses importantes para acompanhar e avaliacdo os atletas em situacdo de
competicdo, de modo coletivo e individual. Neste documento sdo preenchidos dados
estatisticos, sistemas taticos da propria equipa e do adversario, padrdo de problemas
evidenciados no jogo, comportamentos identificados nos varios momentos do jogo, e € também
atribuida uma nota de 1 a 10 a cada jogador, que visa avaliar a performance do mesmo no jogo

em especifico.

RELATORIO DE JOGO

—
scoraca Gl Vicente FC peSERDE

ORGANIZA
EPOCA 2019/2020 12 Sub-Momento (12

29 Sub-Momento ( Fase de Cr

o s

oe||ofun|alwln|a] 7
9
]

Nem sempre tiramos partido deste momento. No ent
explorou este momento aproveit

AALTERAGDES AO SITEMA TATICO SCB

ALTERACOES AO SITEMA TATICO ADV

Braga, 20 de. Outubro de 2019 ]
| RELATOR: Tadelino Esteves

Figura 53. Modelo relatério de jogo SC Braga (Fonte: DOSCB)
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A nota da escala atribuida é ponderada apds uma analise pormenorizada da performance
do jogador, com base nos parametros técnicos, taticos, fisicos e psicoldgicos. Assim é possivel
aferir a evolucdo e o estado de rendimento dos jogadores do plantel, em funcéo das suas
prestacbes nos momentos competitivos, para com isso podermos melhorar/potenciar as
carateristicas individuais dos jogadores em prol de uma ideia coletiva.

A par da elaboracdo deste documento, por jogo foi também enviado via e-mail a
coordenacao e ao scouting da formacdo, uma mencédo dos 3 principais jogadores em destaque
do jogo, com uma explicacdo detalhada dos comportamentos em evidencia, assim como 0s

jogadores em destaque na equipa adversaria, caso se tenham evidenciado.

b) Avaliagdes dos atletas

Durante a época desportiva, os atletas de cada escaldo foram avaliados pela equipa
técnica em 3 momentos do ano: Avaliacdo Diagndstica (ou inicial), Avaliacdo Intermédia e
Avaliacdo Final. De modo a permitir avaliar o atleta em todas as suas componentes possiveis,
0 momento de avaliacdo do atleta teve como base 4 competéncias fundamentais:

e Tatico-Técnicas;
e Fisicas/Antropométricas/Coordenativas;
e Psicol6gicas/Emocionais;

e Sociais.

COMPETENCIAS TATICO-TECNICAS 0-20
| - E criativo e imprevisivel nas agiies ofensivas, em beneficio do coletiva
7 - Em situagiies M defensivas, efetua contencéo e espera pelo momento certo para o desarme
3 - Adota os comportamentos solicitados pelo modelo de jogo em fungéo do posto especifico
4 - Em velocidade conseque executar com qualidade agiies de passe, finta e remate
a - Em situacdes M defensivas, posiciona o seu corpo e os apoios corretamente
b - Conseque executar com qualidade acies com pé ndo dominante
7 - Percebe e age de acordo com as zonas de sequranga e de risco
8 - Defensiva e ofensivamente, ocupa de forma racional os espagos
3 - Recebe a bola de forma orientada e focaliza a baliza adverséria
10 - Procura e executa com qualidade remates de meia distancia
Il - Em funcéo da situacéo observada decide pela melhor opgéo
17 - Tem boa eficacia em aciies de passe longo ou cruzamento
13 - Resolve com qualidade e eficécia, situagdes de Ivl ofensivas
14 - Em zona de finalizacéo é eficaz

Figura 54. Competéncias tatico-técnicas (Modelo de Avaliagdo do jogador) (Fonte: DOSCB)
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COMPETENCIAS FSICAS/ANTROPOMETRICAS/COORDENATIVAS

| - E um jpgador com capacidade de impulséo e fempo de salto adequados ao posto especifico

0-20

7 - Altura adequada ao posto especifico que ocupa, tendo em conta o alto rendimento

3 - Tem boa técnica de corrida ndo apresentado dificuldades de coordenagéio motora

4 - Suporta a intensidade exigida pelo posto especifico durante o tempo total de jogo

3 - Possui boa velocidade de deslocamento

B - Tempo de reacéo ajustado ao nivel competitivo

7 - Robustez fisica adequada & posicéo especifica

8 - Demonstra poténcia no remate

Figura 55. Competéncias fisicas / antropométricas / coordenativas (Modelo de Avaliacéo do jogador) (Fonte:

DOSCB)

COMPETENCIAS SOCIAIS

| - Relaciona-se de forma positiva com colegas, treinadores, diretores, arbitros e outros agentes

0-20

7 - Comportamento exirafutebol que se coaduna com a exigéncia de futuro jogador profissional

3 - Comportamento humilde perante colegas, treinadores e restantes agentes desportivos

4 - Estd atento e concentrado durante os treinos

a - Compreenséo do impacto que as suas intervencies/publicacies podem ter junto dos demais

b - Sensibilidade para perceber o outro

7 - Ser considerado pelos outros em momentos de tomada de deciséo

8 - Disponivel para intervir positivamente em momentos adversos dos colegas, solidério

Figura 56. Competéncias Sociais (Modelo de Avaliacdo Jogador) (Fonte: DOSCB)

COMPETENCIAS PSICOLOGICAS/EMOCIONAIS

| - Mantém controlo emocional com colegas, adversarios e arbitros, mesmo sendo prejudicado

0-20

7 - Demonstra atitude, carécter e vontade de quem quer vir a ser profissional do SCB

3 - Mantém postura e concentragio adequadas, independentemente do resultado

4 - Revela capacidade de lideranca e influéncia positiva sobre os colegas

a - Aborda qualquer lance com ambigdo e como um desafio que quer vencer

b - Tem capacidade de superacéo em situagies de adversidade

7 - Capacidade para ouvir e refletir sobre criticas construtivas que lhe séo apontadas

8 - Atleta comprometido e pro-ativo no processo de potencializacio das suas capacidades

Figura 57. Competéncias psicoldgicas / emocionais (Modelo de Avaliagdo do jogador) (Fonte: DOSCB)

Assim sendo, em cada tipo de competéncia fundamental mencionada foi atribuida um

pela coordenag&o técnica do clube.

valor de 0 a 20. O resultado desta avaliacdo (média dos valores atribuidos em cada parametro)
permitiu enquadrar o nivel de desempenho do atleta num dos 4 niveis de competéncia definidos

Os niveis de competéncia definidos para classificar o jogador dividiram-se em:

JOGADOR NIVEL A

JOGADOR NIVEL B

valores atribuidos entre 14-16).
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- Jogador com elevado potencial (valor da média dos valores atribuidos entre 17-20).

- Jogador com potencial para integrar a equipa do SCB no seu escaldo (valor da média dos



JOGADOR NIVEL C
- Jogador com algum potencial, devera ser alvo de ponderacdo a sua continuidade no SCB

(valor da média dos valores atribuidos entre 10-13).

JOGADOR NIVEL D
- Jogador sem potencial, nem rendimento no presente para integrar a equipa no seu escaldo

(valor da média dos valores atribuidos igual ou inferior a 9).

FICHA DE AVALIACAQ INDIWDUAL
€POCA2022-23

AVALIACAD DIAGNOSTICA

| ]
— 2m m rﬁ
| — TR WS ea ]

CDra
=
L o = : ) ASPETOS TATICOS A MELHORAR
] 1] L
v ] ey 1] ~ " i
:
N/
Dx
N
,
; :
\
-

Tn bunglo ™
Tom bma hcaca wm aptus e pase g o s amerts
Viesabe com gealdate ¢ ecica sibagtes & W olmas
Tns !

ASPETOS TECNICOS A MELHORAR

ASPETDS FISICOS A MELHORAR

MELHORAR A CAPACIDADE DE MPLLSAD VERTICAL

ASPETOS PSICO-COMPORTAMENTAIS A MELHORAR

NADA A ACRESCENTAR

PEDRD PIRES | SETEMBRD 2
Figura 58. Modelo de Avaliacdo Individual (Fonte: DOSCB)

Com base na elaboracdo destas avaliac@es, foi possivel definir o estado de evolucdo dos
atletas, identificar cais as suas principais dificuldades, e direcionar o trabalho especifico a ser
realizado com o respetivo atleta. No final da eépoca desportiva, a constitui¢do do plantel do ano
seguinte é fundamentou-se nos niveis e competéncia definidos para cada jogador, sendo natural
gue os jogadores de nivel A e B tenham tido mais facilidade em continuar nos quadros do clube,
ao invés dos jogadores de nivel C e D tenham estado mais perto de serem dispensados para

clubes protocolados.
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CAPITULO 4

4.1 Reflexdo critica

A oportunidade de realizarmos o estagio curricular no SC Braga, SAD, possibilitou-nos
a entrada num contexto profissional distinto dos demais, e de exceléncia no pais no que ao
futebol de formacéo diz respeito. A possibilidade de ingresso nesta nova etapa trouxe-nos uma
felicidade tremenda, no entanto, tivemos em maos uma enorme responsabilidade pois sabiamos
que ndo podiamos facilitar e com isso desiludir as pessoas que nos deram esta oportunidade de
estagio.

Portanto, torna-se importante olhar para tras e analisarmos/refletirmos sobre o trabalho
que foi desenvolvido ao longo da época desportiva no clube. A definicao inicial dos objetivos
de estagio curricular permitiu agora perceber se 0s mesmos foram atingidos ou nédo, e dai
retirarmos as melhores consideracdes e aprendizagens que contribuam para 0 NOSSO Processo
de evolucdo no exercicio da atividade profissional. Num plano geral, o estagio curricular nos
Sub-14 do SC Braga na época desportiva 2022/2023, foi extremamente positivo e enriquecedor,
em todas as varidveis do mesmao.

O inicio foi impactante e duro, pela exigéncia e nivel de pormenor que nao estavamos
habituados a lidar nos contextos por onde ja tinhamos passado. Apesar de ser uma equipa de
Sub-14, todo o trabalho em torno da equipa foi realizado de modo profissional. Era este nivel
de exigéncia e profissionalismo que nds procurdvamos, no entanto, a adaptacao inicial foi dificil
e muito desafiante. Sobre cada erro cometido, procuramos retirar dele aprendizagem que nos
fosse til para no decorrer da época desportiva cometéssemos cada vez menos erros, e assim
foi. Uma vez que o “nucleo duro” da equipa técnica ja trabalhava junto ha 3 anos consecutivos,
nos primeiros meses nado foi facil conseguir-se conquistar a confianca de todos os elementos da
mesma, principalmente do treinador principal, algo que s6 poderia resolver com muito trabalho
e empenho do treinador estagiario. E assim foi, todos os dias tentou-se ser melhor profissional,
resiliente e exigente, pois s6 assim conseguiriamos corresponder as expetativas e adaptarmos
ao contexto de exceléncia no qual estavamos inseridos.

As infraestruturas e os recursos humanos multidisciplinares, distribuidos pelos varios
departamentos e gabinetes da Cidade Desportiva, permitiram condi¢des Unicas de trabalho para
a realizacéo de estagio curricular com as melhores condicdes possiveis. Este nunca foi um fator
limitante para as atividades diarias do estagio, e ao longo da época desportiva sempre fomos

tendo as melhoras condigdes logisticas e operacionais. As condicfes de trabalho na formacao
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do SC Braga, sobretudo nos escal6es de 11 nos campeonatos nacionais, equiparam-se ao futebol
profissional das equipas de 12 e 22 liga, ultrapassando até a estrutura e organizacéo de algumas
dessas equipas, pela quantidade e qualidade de recursos humanos e materiais do clube para a
formacdo. Isto permitiu termos uma experiéncia bastante enriquecedora, pois conseguimos
experienciar uma estrutura de futebol profissional num contexto de formacdo, com toda a
exigéncia e nivel de detalhe que isso acarreta.

Na vertente do planeamento, quer a nivel macro quer a nivel micro, correu muito bem,
uma vez que grande parte da equipa técnica ja trabalhava junto neste escaldo ha algum tempo,
e de ano para ano foram melhorando os seus métodos de trabalho com base nos aspetos
positivos e negativos de épocas transatas. No entanto, achdmos que o plantel de Sub-14 ficou
com um excesso de jogadores, com cerca de 32 atletas. Este nimero elevado teve ndo so
impacto direito no processo de treino, pois obrigava-nos a fazer uma gestdo constante dos
atletas em trocas sobretudo em exercicios coletivos, mas também no jogo, pelo nimero elevado
de atletas que ficavam de fora da convocatéria. Apesar disso, e sempre que possivel, alguns dos
ndo convocados do nosso escaldo foram jogar pelos Sub-13 no campeonato distrital de Sub-15
da AF Braga.

A evolucéo dos jogadores de todo o plantel foi muito positiva, contudo, importa aferir
especificamente alguns objetivos. Todo o planeamento e operacionalizacdo dos conteudos, teve
por base o desenvolvimento técnico, tatico, fisico e psicoldgicos dos jogadores em funcgédo do
modelo de jogo da formacdo. Com o finalizar da época desportiva, podemos perceber que 0s
jogadores do plantel Sub-14 se encontram muito mais preparados e enquadrados com 0s
principios de jogo, nos varios momentos do mesmo, que lhes permitem uma melhor
interpretacdo e leitura dos varios cenarios que enfrentam no jogo. A evolucao foi geral, ndo sé
para 0s mais utilizados, pois a preocupacao para com o0s jogadores com mais dificuldades foi
constante, para que o treino se torne cada vez mais competitivo e com isso permitisse a evolucao
de todos os jogadores.

No que diz respeito aos objetivos de performance, foi uma época de superacao e de
enormes conquistas, pelo que obrigou a uma redefinicdo de objetivos durante o ano. Os
objetivos principais foram cumpridos, com a presenta na 22 fase de apuramento de campedo
nacional da Il Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15, ficando apenas a faltar o tdo desejado
titulo de campedo nacional. No entanto, o honroso 2° lugar e mencdo de vice-campedes
nacionais numa competicdo com jogadores um ano mais velhos, comprova o belo trabalho que
foi realizado junto da equipa Sub-14, deixando Gtimas perspetivas para a prestacdo desta

geracdo de 2009 na I Divisdo do Campeonato Nacional Sub-15, no escaldo de Sub-15.
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Relativamente aos objetivos de estagio inicialmente tracados, foram praticamente todos
cumpridos com éxito, embora tenha tenhamos maior dificuldade na realizagéo de uns do que
em outros. O escaldao de Sub-14 representa a faixa etaria que entra pela primeira vez num
campeonato nacional de futebol 11, pelo que é um ano de imensa adaptacdo e mudanca para 0s
atletas. E natural que, dado a diferenca do nivel de dificuldade relativamente aos anos transatos
em competigdes distritais, que haja imensas adversidades e muita alterndncia de
comportamentos dos jovens atletas no decorrer da época desportiva. No entanto, as dificuldades
a que foram expostos, possibilitou-lhes um enorme crescimento, quer no desenvolvimento das
capacidades enquanto jogadores de futebol do SC Braga, quer na formacao da personalidade
de cada jogador, com valores e principios de resiliéncia e humildade, essenciais para a sua
integracdo na sociedade atual.

Estes 11 meses de trabalho representaram um enorme crescimento pessoal e
profissional. Foi um ano repleto de momentos de partilha que fomos tendo com os elementos
de equipa técnica e de outros escaldes, quer em momentos formais de reunides técnicas e
momentos competitivos, quer em momentos informais de partilha de conhecimento e vivéncias.
O sentimento de partilha e entreajuda estd sempre presente no seio da comunidade profissional
da Cidade Desportiva SC Braga, e possibilitou-nos a oportunidade de vivenciar e aprender
diariamente com profissionais de exceléncia, assim como realizarmos amizades para além da
normal relacdo de trabalho.

Apesar de na época transata ja termos estado inseridos num contexto de formacéo no
campeonato nacional, a formacdo do SC Braga oferece condi¢Bes de trabalho Unicas e de
exceléncia a todas as equipas da formacdo, algo que nunca tinhamos tido. Toda a estrutura e
organizacdo da formacdo do clube, desde recursos humanos a recursos materiais, e dada a
dimensdo e peso histérico do SC Braga, fizeram com que este estagio curricular seja
naturalmente de grande exigéncia, seriedade e rigor. Houve uma constante proximidade e
partilha de informacdo entre as equipas técnicas dos varios escaldes do futebol 11 nos
campeonatos nacionais, desde os Sub-14 (Il Divisdo Nacional Sub-15) a equipa B (Liga 3), 0
que fez com pudéssemos diariamente aprender novas dindmicas e metodologias de trabalho,
nos diferentes contextos.

Neste sentido, o escaldo de sub-14 onde se realizou o estagio, com enorme exigéncia
nas dinamicas de trabalho da equipa técnica, permitiu sairmos fora da nossa zona de conforto e
expandir horizontes, com planeamento e operacionalizacdo de novos métodos de treino, novas
formar de observar e analisar o0 jogo, novos estilos de lideranca e gestdo de grupo, assim como

a consolidacdo de contetdos que ja tinham adquirido anteriormente. No que diz respetivo a
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nossa area especifica de intervencao, treinador-adjunto com ligacdo ao gabinete de observacdo
e andlise, foi a primeira vez que podemos experienciar e trabalhar nesta vertente num gabinete
préprio para o efeito, ao qual fiquei agradavelmente surpreendido. Todos 0s recursos humanos
e materiais do gabinete, tornaram este estagio ainda mais enriquecedor, pois foi uma
oportunidade Unica para trabalhar e aprender no manuseamento de todas as funcionalidades de
softwares de observacdo e anélise de jogo de exceléncia, que a maioria dos clubes de formacéo
em Portugal ndo consegue ter acesso. Estas sdo ferramentas importantissimas para 0 nosso
futuro, quer estejamos ligados a area da analise de jogo ou ndo, pelas valéncias que me ddo em
tudo o que esta inerente ao treino desportivo.

Um dos grandes objetivos do estagio curricular por nds tragado, “(...) conseguirmos ser
elementos ativos e destacar-nos pelo meu trabalho realizado, para que no final do EC seja
possivel sermos contratados pelo SC Braga para a época 2023/2024”, foi atingido, pelo que no
final da época em reunido com a coordenacao técnica do clube foi transmitido a intencdo para
continuarmos nos quadros técnicos do clube, desta feita no escaldo de Sub-16 para a época
desportiva 2023/2024. Olhamos para esta proposta de continuacdo como um culminar perfeito
da época desportiva, face a toda a dedicacao e empenho no trabalho desenvolvido no desenrolar
desta época. Neste sentido, foi com grande felicidade e sentimento de gratiddo que aceitdmos
o0 desafio, conseguindo com isso realizar um dos grandes objetivos para o estagio curricular:
continuarmos na estrutura profissional de futebol de formacdo do SC Braga. Como infelizmente
nem todos tém a oportunidade de trabalhar numa estrutura profissional logo ap6s o término dos
estudos, sentimo-nos ndo s6 uns privilegiados pela oportunidade, mas também com um
sentimento de enorme responsabilidade, no sentido de correspondermos as expetativas que
foram depositadas em nos.

A longo prazo, e no seguimento desta experiéncia profissionalizante, 0s Nnossos
objetivos passam por continuar a aprender e consolidar 0s nossos conhecimentos na area do
treino, e aproveitar as oportunidades na estrutura profissional do SC Braga, para um dia
chegarmos as ligas profissionais. Sabemos, contudo, que o caminho ndo e facil e que requer um
trabalho arduo e muita dedicacdo da nossa parte, aliada & paixao que temos pelo jogo de futebol
desde tenra idade.

Na vertente académica, e apds a conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo na
FCDEF-UC, é nossa intencdo continuar a minha formacao e aprendizagem, mas agora de forma
autodidata sem a ligacdo oficial & faculdade. Posto isto, tencionamos ir acompanhando a
literatura cientifica da area, e participar em algumas formacdes e palestras, pois um bom

profissional serd sempre um eterno estudante. A participacdo no Mestrado em Treino
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Desportivo e a possibilidade de estagio curricular no Sporting Clube de Braga contribuiu
imenso para 0 nosso crescimento pessoal e profissional, e foi uma experiéncia muito
enriquecedora na construcdo de um pensamento critico e no desenvolvimento de capacidades
de reflexdo, para que possamos constantemente desenvolver autoconhecimento e rentabilizar a
capacidade de adaptacdo aos mais diversos contextos onde estivermos inseridos na nossa vida

profissional.
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CAPITULO5

5.1 Research project

Training load in youth football: impact of pre-season.

5.2 Abstract

Purpose: It is becoming increasingly common to monitor and track training loads in youth
football in order to assist coaches in planning and executing training plans for their players.
However, in the preparatory period, the interaction between physical assessment data and
training loads in youth football is not known. In this sense, the present study evaluated the
changes in training load and physical assessment indices throughout the preparatory period (4
weeks) and, also investigated the impact of these variables on the playing time of the

competitive period.

Methods: The training load of 24 SC Braga U14 players was collected and monitored during
the 4-week preparatory period. Data was collected regarding the physical assessments of speed,
agility, aerobic and anaerobic performance, and the subjective perception of effort (SRPE) and
well-being questionnaire data was also recorded during all training units and preparation games.
The playing time of the first 4 competitive moments (matches) was also recorded.

Results: On the first day of preseason, physical test results were good predictors of fatigue
(Yoyo test: y2/df = 0.534; very good adjustment) and sRPE (t-test: y2/df = 2.895; poor
adjustment; 30-m sprint: ¥2/df = 1.608; good adjustment). Throughout preseason, there were
negative changes in sRPE, wellbeing, weariness, and pain. Players who were faster reported
higher sRPE readings, and athletes who had greater aerobic capacity also reported feeling more
worn out throughout preseason. The amount of time spent playing in the four competitive games
was strongly correlated with fatigue.

Conclusion: This study makes it possible to establish a relationship between physical
assessments, training load and playing time, so it helps the youth football coach in the
preparation of his athletes in the preparatory period, in view of the competitive period.

Keywords: Athlete monitoring, Load management, Physical assessment, Recovery
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5.3 Introduction

Youth football has gained in popularity over the past several years. More than 500,000
U14 players engage in football, according to new statistics collected from 27 European nations
(Emmonds et al., 2023). In order to perform at the highest level and reduce the likelihood of
injury, youth football players must strike the right balance between training, competition, and
recovery (Jaspers et al., 2018). The incidence of non-contact and contact injuries in elite young
football players appear to be highly correlated with cumulative weekly internal training loads
and workload ratios (Bowen et al., 2017). Planning and periodization of training in football
depend heavily on proper monitoring of internal training load. Young football players
cumulative weekly training loads have been attempted to be measured (Wrigley et al., 2012).
Elite young football players physical characteristics have been analyzed separately and
classified according to maturity status (Morris et al., 2018).

Elite football academies has the resources necessary to offer effective training programs
that will prepare young players for the professional level (Cumming et al., 2018; Ford et al.,
2011). For young football players to develop as fully as possible and to get to the best level of
the game, training session observation is reportedly essential (Gabbett et al., 2014; Salter et al.,
2021). Monitoring training involves keeping track of, and evaluating, the amount of training
sessions and their intensity (Lechner et al., 2023; Miguel et al., 2021). Football teams frequently
employ a variety of techniques to keep track of their internal and external training loads
(Akenhead et al., 2016). Youth football players frequently have their internal training load,
which is measured by session ratings of perceived exertion (SRPE) and wellness questionnaires,
quantified (Noon et al., 2015; Rodriguez et al., 2015). Internal training load is defined as
physiological stress placed on the athlete during training or competition. A six-week preseason
investigation of teenage football players revealed significant connections between sRPE and
physical performance throughout training sessions, including sprint, total distance, maximum
speed, and average speed (Lechner et al., 2023)

Before and during the preseason, athletes speed, agility, explosive power, and aerobic
fitness are assessed by sports scientists using a set of tests that are designed specifically for this
purpose (McQuilliam et al., 2023; Morris et al., 2018). Teenage Brazilian football players in
the U15 age group showed gains in their capacity for repeated sprints after an 8-week preseason
training session (Figueiredo et al., 2021). Over the course of an 8-week preseason, youth Italian
players vertical impulsion and aerobic performance improved (Perroni et al., 2019). Significant

gains in vertical impulsion and aerobic performance were shown over the course of an 8-week
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preparation season (Perroni et al., 2019). Yoyo Intermittent Recovery Level 1 performance
improvements were inversely correlated with internal load (i.e., SRPE), which accounted for
49% of the variation in aerobic performance throughout the course of the three weeks training
period (Figueiredo et al., 2019). Even though preseason is crucial for preparing athletes for
competition, few research have looked at the connection between preseason physical
evaluations and internal training loads and how that affects playing time in official matches.
There is a lack of information about preseason physical evaluations and internal training load
monitoring in youth football players. Given that youth football academies frequently provide
more training exposure, this subject merits consideration (Salter et al., 2021).

The study's objectives were to i) look into changes in internal training load, ii) look into
the relationship between internal training load and physical performance evaluations, and iii)
look into the impact of internal training load on match playing time over the course of four

weeks of preseason in young male football players.
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5.4 Methods

The methods and data gathering were managed by a young football club (SC Braga,
U14). Prior to participating in the study, players and their legal guardians got comprehensive
information on the protocols. The Portuguese Football Federation has participants registration

information.

5.4.1. Sample and procedures

25 male youth football players from a professional football academy (age: 13.3 £ 0.3
years; height: 161 = 10 cm; weight: 49 + 10 kg) were included in the sample. Goalkeepers were
not included in this analysis. On the first day of the competitive season in 2022-2023, the
players undergo a battery of physical examinations. Professionals with experience conducted
the tests. During the final four weeks of the preseason, fifteen practice sessions and seven
exhibition games were used to evaluate the players. 575 observations in total (or about 23 per
person) were collected. Performance analysis section kept track of each participants playing

time.

5.4.2. Session rate of perceived exertion

The Borg 10-point scale was used as a reflection of the entire session to quantify internal
training load 15-20 minutes after sessions. Using a smartphone application, players answered
to the question "How hard was the session?" (Borg, 1970). This method reduces potential
sources of mistake, such as peer pressure and data replication (Foster et al., 2021). The session
ratings of perceived exertion were calculated by multiplying the RPE rating by the number of
session minutes (Foster et al., 2021).

5.4.3. Well-being questionnaire

On the morning of training and game days, a mobile application was used to complete
the wellness questionnaire (Hooper et al., 1995). The tool has five dimensions on a five-point
scale: sleep (time and quality), exhaustion, muscle discomfort, and stress (McLean et al., 2010).
The five dimensions were added to determine wellbeing, with lower values suggesting a higher

wellbeing score.
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5.4.4. Functional capacities

We employed countermovement jumps and squats as measures of explosive power. For
the squat leap, the participant took a half-squat stance with their hands on their hips. They were
told to jump as quickly as they could and to jump as high as they could. Hands were likewise
kept on the hips during the countermovement jump, although players started the movement in
full extension prior to the countermovement phase. Jump height (cm) and flight duration (s)
were measured using an electronic mat (Globus Ergo Tester, Codogng, Italy). On artificial turf,
the T-test was used to gauge agility. Participants had to move between cones laid out in a t-
shaped path as quickly as they could. A digital chronometer (Globus Ergo Timer Timing
System, Codogné, Italy) linked to photoelectric cells was used to measure each effort's duration
to the nearest 0.01 second. Three attempts were made, and the best was presented for analysis.
To measure sprint velocity, a maximal 10- and 30-m sprint was executed using photoelectric
cells (Globus Ergo Timer Timing System, Codogné, Italy). Three attempts were made, and the
best was presented for analysis. To measure sprint velocity, a maximal 10- and 30-m sprint was
executed using photoelectric cells (Globus Ergo Timer Timing System, Codogné, Italy). For
each distance, two sprints were completed, and the best time was kept for analysis. To evaluate
aerobic capacity, the Yoyo Intermittent Recovery Test (level 1) was used (Bangsbo et al., 2008).
Increasing shuttle run speeds between 2x20 m cones were regulated by an auditory signal, and
each run was separated by a 10-s active recuperation. The test goes on until the player becomes

too worn out to perform at the required level, at which point the test results are recorded.

5.4.5. Statistical analysis

The latent growth curve model was used to examine intra- and inter-individual
variations across the preseason (25). The intercept (o) and slope (B) latent parameters were also
computed by the model. While the slope corresponds to the load and wellbeing trajectories
throughout the course of preseason, the intercept shows the values at baseline (week 1). The
intercept (o) was set at 1, and the 3 ranged from 0 (week 1) to 1 (week 4). Since non-linear load
and wellbeing trajectories were anticipated, the slopes of weeks 2 and 3 were not defined.
Simple or non-conditioning growth latent models were created for these variables. The inter-
individual variability at baseline (week 1) and unique weekly trajectories for the load and
wellbeing variables included in the models, respectively, were highlighted by the significance
of variance for intercept and slope. The link between values at week 1 and the rate of growth

for following weeks is shown by the covariance between intercept and slope. Inter-individual
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variability was revealed by significantly different slope and intercept. To account for the inter-
individual variability resulting from basic models, explanatory or exogenous factors were added
to the model. Exogenous factors included playing time in competitive matches and physical
exams administered on the first day of preseason. Based on the mean value, dummy variables
(1-below and 2-above mean) were constructed. Physical evaluations or playing time were used
as exogenous variables in conditioning models, and the variables were referred to as latent
variables. The effects of exogenous variables were tested using three distinct methods: (1) a
multigroup analysis was conducted to confirm the effects of exogenous variables; (2) An
interpretation normalized chi-squared (Ax2/df; 5<y2/df, poor adjustment; 2<y2/df< 5,
reasonable adjustment; 1<y2/df<2, good adjustment; and y2/df approximately 1, very good
adjustment) showed a reduction in interindividual variation (Byrne, 2016); (3) A decrease in
the variance of latent parameters (i.e. constant and slope) demonstrated a significant reduction
in interindividual variation (Mardco, 2014). The results section includes important models.
IBM SPSS AMOS (version 28.0) was used to perform the statistical analysis.
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5.5 Results

The parameters of straightforward models that considered sRPE (table 16), general well-
being, weariness, and pain over the four weeks of preseason are listed in Table 16. In the third
week, there were discernible differences for SRPE (b=2.368, p<0.01), wellbeing (b=0.454,
p=0.03), and soreness (b=0.512, p<0.01) compared to the first week. In comparison to baseline,
fatigue was substantially different in the second (b=0.114, p=0.01) and third weeks (b=0.725,
p<0.01). The sRPE, wellbeing, weariness, and muscular soreness slopes' mean values showed
that these parameters were adversely impacted over preseason. Both fatigue (V(slope)=0.241,
p=0.02) and muscle soreness (V(slope)=0.074, p=0.04) showed significant inter-individual
variance. SRPE (V(intercept)=2.982, p<0.01), wellbeing (V(intercept)=0.06, p=0.01),
weariness (V(intercept)=0.0232, p<0.01), and soreness (V(intercept)=0.09, p<0.01) were
observed to differ across participants during week one. For Players who displayed greater
values in week one had lower changes over the course of the four preseason weeks, as indicated
by a negative significance of covariance between slope and intercept for fatigue (-0.22, p=0.01)
and soreness (-0.05, p=0.07).

The conditioned models with exogenous variables as potential predictors of growth
latent models are shown in Figure 59. SRPE (t-test: x2/df = 2.895; bad adjustment; 30-m sprint:
y2/df = 1.608; good adjustment) and weariness (Yoyo test: x2/df = 0.534; very good adjustment)
were predicted by physical tests conducted on the first day of preseason. Compared to simple
models, these models errors were lower (variance is shown in Table 16). Playing time in the
four subsequent competitive matches was impacted by fatigue. The 30-m sprint and negative
standardized slope shown in Figure 59 for the t-test showed that players who ran quicker
reported greater SRPE values. The Yoyo test's positive slope suggested that players who
completed more shuttles throughout preseason also reported feeling more exhausted. The
amount of time spent playing in the four competitive games was strongly correlated with
fatigue. As indicated in Table 17, the variation of chi-squared (model without effect - model
with effect) was used to determine if the exogenous variable was significantly present. The
significance level for each constrained model was p<0.05.
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Tabela 16. Latent growht models for hig speed running and dynamic stress within one week of training

Simple model

SRPE

well-being

fatigue

SOreness

unstandardized b -

-0.538 (p=0.25)

-0.109 (p=0.66)

0.114 (p=0.01)

0.165 (p=0.27)

W2

unstandardized b - 2.368 (p<0.01) 0.454 (p=0.03) 0.725 (p<0.01) 0.512 (p<0.01)

W3
intercept

mean 356.2 (p<0.01) 1.832 (p<0.01) 2.347 (p<0.01) 31.1 (p<0.01)

variance 2.892 (p<0.01) 0.06 (p=0.01) 0.232 (p<0.01) 0.09 (p<0.01)
slope

mean -29.36 (p=0.01) -0.09 (p<0.01) -0.292 (p=0.01) -2.073 (p<0.01)

variance -55.2 (p=0.62) 0.01 (p=0.15) 0.241 (p=0.02) 0.074 (p=0.04)
intercept and slope

covariance 3.11 (p=0.98) -0.10 (p=0.25) -0.22 (p=0.01) -0.05 (p=0.07)
W (week).

A. B. 30-m sprint dummy

2N,

sRPEWT | | sRsz | SRPE W3 | [ srPEwa ][ srPEW1 ]| SRPW2 |

| [ srPEw4

Variances: e5 = 1468; g5 =-144
¥2/di= 2.895

Variances: e = 1584, eg =-146
x2/df = 1.608

Playing time

| iatigeWS | [ tatigue w4

Variances: e; = 0.166; 5 = 0.180

x2/df = 0.534

Variances: e5 = 0.192; e5 = 0.150

%2/di = 0.480

Figura 59. Latent growth curve model for session rate or perceived exertion (SRPE) and fatigue
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Tabela 17. Comparison between simple and conditioned models

Model Exogenous variable CMIN* p
SRPE t-test dummy 6.493 0.039
30-m sprint dummy 7.365 0.025
fatigue YOYO dummy 6.800 0.033
playing time dummy 7.670 0.022

*diferences between models without na exogenous variable (a=b=0) and with na
exogenous variable. Dummy variables were defined as 1 = below the mean; 2 = above the
mean. sSRPE (session rate of perceived exertion); CMJ (countermovement jump)
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5.6 Discussion

The aim of this study was to evaluate the changes between the internal training load and
the results of the physical tests carried out in the preparatory period, as well as to establish a
relationship between these parameters and playing time in the first 4 games of the competitive
period at U14 level. The values obtained tell us that, over the 4 weeks, the PSE, well-being,
fatigue and muscle soreness values are inversely proportional to the number of days in the
preparatory period and are, therefore, negatively affected. These inter-individual variations in
fatigue and muscle soreness allow us to see that the players have different responses to the
stimuli they are subjected to in training, which shows the heterogeneity of the responses, and
the players with the highest values in these parameters are the ones with the least changes over
the preparatory period. The T-test and the 30m sprints were also significant in increasing PSE,
as players who performed these tests faster showed greater effort, supporting the hypothesis
that agility and speed are important indicators as they give a greater perception of the difficulty
of training. Regarding the Yo-Yo aerobic test, there is a positive correlation with fatigue in the
preparatory period, and this is directly related to playing time in the first officials of the
competitive period. The results obtained in this research project highlighted the importance of
personalized content for athletes, due to inter-individual variation, and can be used in the
planning and monitoring of training in young athletes in the preparatory period, with a view to
obtaining the best performance from all athletes.

Through the recorded inter-individual variations, particularly in fatigue and muscle
soreness after training sessions, we can see that the universal and unique training to which
athletes are subjected may not be enough for an effective development of all young footballers
(Douchet et al., 2023; Marynowicz et al, 2020). The negative changes recorded in the values of
RPE, well-being, fatigue and muscle soreness showed us the importance of developing
individualized training programs, in order to adapt the periodization and planning of physical
loads to the needs of each athlete. However, it is important to adapt training to each athlete's
individual abilities to improve players' well-being and performance (Ramirez et al., 2014).
There is a positive correlation between the values of the agility and speed tests and the
perception of effort, so greater physical fitness in these tests is directly related to a better
perception of the difficulty of training, and this information is very useful for coaches to
develop specific speed programs for players with a lower perception of the difficulty of training
(Gil-Rey et al., 2015). As far as aerobic performance is concerned, better performance is

associated with more play time in the first games of the competitive period, but it is also
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associated with greater fatigue. This shows us that there must be an optimum balance between
training load, player performance and recovery (Figueiredo et al., 2021; Pereira et al., 2022).
There is a multidimensional interaction between these concepts, so the positive relationship
between fatigue and playing time in the first games of the competitive period opens the door to
new discussions and research in this area. However, it is important for coaches to have a
comprehensive understanding of their players' responses to training load stimuli, which are
individual and different from player to player, highlighting the importance of monitoring
fatigue as a measurable indicator of player performance in matches (Halson, 2014; Thorpe et
al., 2017).

Against this backdrop, the offseason period is becoming increasingly important. As a
rule, the offseason is characterized as a period of rest and recovery for players, in accordance
with the competitive calendar and the transition between sports seasons. However, given the
results obtained in the study, it is becoming increasingly important to prepare young footballers
for demanding sporting seasons, and the offseason is therefore an optimal area for this
preparation (Lyakh et al., 2016). In the offseason, the main objective of the training programs
developed is to increase the aerobic capacity of the athletes, which is fundamental for
optimizing their performance in training and in the training games of the preparatory period,
thus enabling higher intensities in the game and a faster recovery period (Bangsbo et al, 2008).
In this way, offseason training is proving to be increasingly important and preponderant in the
way players perform in the preparatory period and emphasizes the need for sports coaches and
aerial specialists to adopt the development of players physical capacities throughout the year,
putting aside the stigma that the offseason only represents a period of sporting inactivity and
pause between sports seasons (Clemente et al., 2021).

Although this study provides important information about players preparation and
performance during the preparatory period and the first official matches of the competitive
period, there are still some limitations that should be considered. Although data measurement
instruments are widely accepted, they can have intrinsic limitations. In the case of the well-
being and PSE questionnaires, for example, which are self-reported by each player, they can be
influenced by reporting bias, so each players perception and awareness is different. In the case
of the tests carried out in the Yoto Intermittent Recovery Test Level 1, it may not consider all
aspects of the players' physical condition. Assuming that some of the players in the squad
undertook training programs in the off-season, this study did not take into account the
evaluation of these programs, so a variable that could provide very useful information for

understanding the players' preparation and performance remains unexplored. The fact that the
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study only evaluated a single preparatory and competitive period ignores aspects of the players'
development over consecutive seasons, in terms of performance and well-being. Since a large
part of the squad under study carried out training programs in the off-season, future research
could include direct evaluations of these training programs, which would help provide a more

accurate and comprehensive understanding of the development of young footballers.
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5.7 Practical applications

The results of this study have various useful applications for academics, athletes, and
coaches. The performance on the Yoyo test was correlated with subsequent playing time,
highlighting the importance of aerobic capacity in youth football. This data can be used by
coaches to create their training plans, especially for the preseason and offseason. By including
activities that increase aerobic endurance, a player's match time throughout the competitive
season may improve. The Yoyo test is a useful tool for tracking players' levels of fitness
throughout the season due to its simplicity of use. The study also emphasized the significance
of load management while considering the effects of SRPE and tiredness on performance. This
demonstrates how crucial it is for coaches to monitor players' feelings of exertion and indicators
of weariness and alter training loads accordingly to maximize performance and wellbeing. A
useful approach for enabling more objective monitoring of players' reactions to practice and
competition is the use of wellbeing surveys. The current study supports the necessity for more
investigation into youth football instruction and performance. A deeper understanding of the
ideal training and competition methods for young football players could be gained by

longitudinal studies that follow internal and external variables over several seasons.
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5.8 Conclusions

The current study shows associations between youth football players' preseason playing
time, internal stress measures, and physical testing. According to the findings, SRPE, happiness,
weariness, and soreness decrease over the course of the preseason. Although there are
differences in fatigue and soreness, those who initially report greater physical capacity scores
are less likely to see changes throughout preseason. This affects athletes during the offseason,
with consequences for how to make the most of this time to guarantee that players are ready for
the preseason. According to these findings, customized training plans and careful internal
training load management are needed. In conclusion, the study's findings add to our knowledge
of youth football training and play, providing practical advice for coaches and suggestions for
future research. The information offered could result in better training plans, improved player

wellbeing, and improved performance.
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