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Resumo

No &mbito da unidade curricular de estagio no ano letivo 2022/2023 inserido ao longo dos 3° e
4° semestres do 2° ano do 2° ciclo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica
(FCDEF), foi planeado a pratica de um estagio anual, com elaboracéo do respetivo relatdrio,
proporcionando a obtencdo ao grau de Mestre em Treino Desportivo. Este Relatério de Estagio
desenvolvido na equipa sub16 de juvenis B do Clube Unido 1919, teve como principal objetivo
realizar a planificacdo, avaliacdo e controlo de treino e registar todo o processo. O estagio tem
um papel fundamental na formacéo, pois € através do estagio que os estudantes podem ter o
primeiro contacto com a sua area de trabalho, permitindo colocar em prética o conhecimento
adquirido na sala de aula em atividades e situagdes num contexto real. Dando a oportunidade a
de desenvolver capacidades, quer a nivel do processo de treino, quer no acompanhamento de
uma equipa, através de experiéncias em primeira pessoa. Uma vez que 0 processo de treino é
complexo, dinamico, criativo, diverso e fundamental na preparagdo de uma equipa de futebol,
principalmente num contexto de formacéo, para um bom funcionamento do mesmo é necessario
um bom profissional que desempenhe a funcéo de treinador de modo exemplar. Este documento
estd dividido em duas partes, a primeira expde as expectativas e objetivos da realizacdo do
estagio, como também a caracterizacdo do clube e da equipa. Seguidamente, aborda a
periodizacdo e planeamento. Numa segunda parte do relatério, em conciliacdo com o estagio
foi desenvolvido um trabalho de investigacdo tendo como objetivo observar e analisar a
adaptacdo das capacidades fisicas dos jovens atletas por efeito de exercicios especificos para as

diferentes capacidades.

Palavras-chave: Futebol, Formacdo, Planeamento, Processo de treino, Jovens atletas.



Abstract

Within the framework of the internship module during the academic year 2022/2023, spanning
the 3rd and 4th semesters of the 2nd year of the 2nd cycle at the Faculty of Sports Sciences and
Physical Education (FCDEF), an annual internship was planned, along with the preparation of
the corresponding report, leading to the attainment of a Master's degree in Sports Training. The
primary objective of this internship report, conducted within the U-16 team of the Club Uniéo
1919, was to devise training plans, evaluate and monitor progress, while meticulously
documenting the entire process. Internships assume a fundamental role in education, as they
serve as an initial foray into the practical realm of one's chosen field, enabling the application
of theoretical knowledge acquired within the classroom to real-life scenarios and activities.
They allow students to cultivate invaluable skills, both in the realms of training procedures and
team management, through firsthand experiences. Given the intricacy, dynamism, creativity,
diversity, and intrinsic significance of the training process, particularly within a developmental
context, a proficient and exemplary coach assumes a crucial role in ensuring its seamless
operation. This document is bifurcated into two sections. The first segment expounds upon the
expectations and objectives underlying the internship, while also providing an overview of the
club and team in question. Subsequently, it delves into the aspects of periodization and
planning. The second part of the report, in consonance with the internship, encompasses a
research endeavor that seeks to observe and analyze the physical adaptation of young athletes

through the implementation of specialized exercises targeting various capacities.

Keywords: Football, Formation, Planning, Training Process, Young athletes.
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Capitulo 1

1.1 Introdugéo

No ambito da unidade curricular de estagio no ano letivo 2022/2023 inserido ao longo dos 3° e
4° semestres do 2° ano do 2° ciclo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacédo Fisica
(FCDEF), foi planeado a préatica de um estdgio anual, com elaboragdo do respetivo relatorio,
proporcionando a obtencdo ao grau de Mestre em Treino Desportivo. A escolha da modalidade
especifica para a realizacdo do estagio profissional foi imediata e coerente, visando sempre
estagiar numa equipa de Futebol. A decisdo consumada foi em virtude de ter sido atleta dessa
modalidade e pelo valor e relevancia que a modalidade tem em Portugal e no resto do mundo.
A realizacdo do estagio sucedeu por meio de protocolos entre a entidade formadora FCDEF e
a entidade de acolhimento permitindo-me desempenhar o papel de treinador estagiario no Clube
Unido 1919.

Com a realizacdo do estadgio pretende-se que os participantes atinjam os objetivos
impostos e desenvolvam as suas competéncias, nomeadamente, preparar e planear uma época
desportiva, combinando a formacéo teorica e o trabalho de campo. Este implica a realizacdo de
um Relatério de Estagio regular e sistematico que visa a aplicacdo de todo o conhecimento
adquirido ao longo do mesmo de forma a potenciar o trabalho feito na equipa confiada e fazer
evoluir os seus praticantes. O estagio sucedeu-se no Clube Unido, no escaldo de sub16 B que
compete no Campeonato Distrital AF Coimbra Juniores B série B 2022/23, esta escolha adveio
de ter conhecimento do valor e grandeza do clube, uma vez que tinha realizado o estagio de
licenciatura numa equipa de Benjamins no Clube Uniédo e ter relagdo com treinadores do

mesmo.

Por fim, este relatorio contém detalhadamente, todo o processo do estagio efetuado na
equipa sub16. Na primeira parte expde as expectativas e objetivos da realizacdo do estagio,
como também a caracterizacdo do clube e da equipa. Seguidamente, aborda a periodizacao e
planeamento, sendo feita uma analise pormenorizada dos principais pontos desses dessa area.
Por ultimo, inclui o trabalho de investigacdo efetuado no contexto de uma equipa de formacao,
que aborda a adaptacao fisiologica dos atletas, por efeito da aplicacdo da carga de treino.
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1.2 Expectativas iniciais para o estagio

Como condicao optativa no 2° ano do Mestrado foi tomada a decisdo de realizar o estagio. A
base desta escolha deve-se pela procura de desenvolver a minha capacidade, quer a nivel do
processo de treino, quer no acompanhamento de uma equipa, através de experiéncias em
primeira pessoa, e da oportunidade de pertencer ao corpo técnico de uma equipa de futebol de
onze. Uma vez que executarei o cargo de treinador da modalidade de futebol, pretendo alcancar
valéncias e competéncias técnicas, relacionais e organizacionais, que me permitam tornar um

profissional competente.

As expectativas iniciais para o estagio no &mbito do Mestrado em Treino Desportivo
foram altas, conforme os objetivos que ambicionava alcancar no decorrer desta experiéncia.
Neste seguimento, a maior expectativa foca-se no desenvolvimento de uma experiéncia
positiva, contextualizada e vantajosa na minha futura profissdo. Através deste percurso, procuro
preparar-me para os futuros problemas que me depararei na area do treino desportivo.
Inicialmente, as minhas expectativas foram centradas na minha integracdo na equipa e na
funcdo que desempenharia na parte pratica, sempre com a intencdo de contribuir através das

minhas competéncias e capacidades.

Pretende-se com este estagio a realizacdo de todos os objetivos pré-estabelecidos, assim
como a conclusdo com sucesso do estagio e dessa forma a obtencdo do desejado Titulo de
Treinador de Futebol de Grau Il / UEFA B.

1.3 Objetivos

O processo de estagio considera um conjunto de necessidades, desse modo, o principal objetivo
é solucionar essas exigéncias e deveres, principalmente no desenvolvimento da planificacgéo,
realizacéo, avaliacdo e controlo de treino. Em consequéncia da realizagéo de todas essas tarefas,
pretendo melhorar o0 meu desempenho da funcdo de treinador de futebol, objetivando a
consolidacdo de competéncias cientificas e técnicas adquiridas durante essa jornada. Os
objetivos que o estagio me prop6s foram bem definidos, isto é, claros e diretos, cada um com o

seu foco e coeréncia, desta forma com a realizagdo deste estagio pretendo ser capaz de:

131 Objetivos gerais
e Obter experiéncia numa equipa de formacao, com perfil competitivo;

e Desenvolver aptiddes e competéncias na area do treino desportivo;
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e Melhorar a capacidade de aplicar o meu conhecimento obtido durante o 1° ano de

Mestrado em contexto de treino/competicéo;

e Aprender a solucionar problemas em situacbes novas, relacionadas com o

treino/competicao;

e Estar ativo em todas as rotinas e atividades do clube/instituicdo e criar um bom

relacionamento com os varios funcionérios do grupo desportivo do Clube Unido 1919;

e Registar todo o processo de estagio;

1.3.2

Objetivos especificos
Desenvolver a capacidade de observacao e andlise;
Adquirir competéncias de organizar, planear e conduzir as sessoes de treino;
Apreender a recolher e analisar dados durante e a posteriori da partida;
Melhorar a articulacdo do conhecimento tedrico com o desenvolvimento de
métodos e técnicas de intervencdo especificas;

Desenvolver a capacidade reflexiva sobre situacdes de treino/competicao;

Ao longo do estagio defini objetivos pessoais, associados a concretizagdo profissional e nos

relacionamentos que se formam dentro da equipa:

1.3.3

Objetivos pessoais
Apoiar e acompanhar a equipa técnica da equipa de juvenis B (sub16) em todo
0 processo de treino e competicao;
Melhorar a forma de expressar e comunicar em situagdo profissional;
Possibilitar momentos de prazer, divertidos e com proveito para os atletas;
Conduzir da melhor forma os atletas individualmente e coletivamente, de forma
a alcancarem as metas estabelecidas;
Assimilar novas metodologias de treino;
Ganhar confianca e alguma independéncia no trabalho realizado no processo de

treino;
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Capitulo 11

2.1 Caracterizacdo instituicao/clube, seccédo, organizagao e propositos.

2.1.1 O Clube

O Clube Futebol Unido de Coimbra (Clube Unido 1919), como o nome indica foi fundado em
1919, por wvolta de 2 de julho, onde um grupo de jovens com ligagdes
a cidade, mais precisamente relacionados ao comércio e industria, formaram o seu proprio clube
de futebol, este foi batizado com o nome de “Unido Foot-Ball Coimbra Club”, devido a certas

ocorréncias, muito mais tarde mudaram o nome para o atual.

Este mostra uma rivalidade com a Associa¢do Académica de Coimbra, sendo estes uns
dos maiores clubes de Coimbra. Entrega uma grande historia na modalidade do Futebol, e conta
com varias conquistas e troféus ao longo dos anos, por exemplo em 1972 venceu a zona norte
da 22 divisdo, garantindo a subida histdrica a 12 divisdo, no ano anterior tinha sido campedo da
32 divisdo, mais recentemente em 2011/2012 este foi campedo do campeonato da 12 divisao da

série A da Associacdo de Futebol de Coimbra.

Passando quase um século de existéncia, o clube mostrou um periodo complicado, pois
em 2009 quando subiu para a 3?2 diviséo, devido a problemas financeiros ndo conseguia se
inscrever, nem sequer em outros escal@es, acabando por suspender a equipa sénior. Mais tarde
em 2016 o clube acabou, terminando com a atividade desportiva do clube, felizmente em 2018,

alguns sécios e antigos dirigentes voltaram a reviver o clube, dai terem alterado o seu nome.

Q27 Caiss<.5)
C\UBE UNIAD 19)5

_COIMBRA

Figura 1. Emblema do Clube Unido 1919.
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2.1.2 Organizagéo do clube

Clube Uniao 1919

ASSEMBLEIA CONCELHO
GERAL FISCAL
“ices
Secretaria  p— Tesoureirn [ Vogais
Presidentes
DIRECAO .
Transporte Comunicacan e

Logistica Markting

Figura 2. Organograma da estrutura hierarquica do clube.

A figura 2 representa o organograma do futebol de formagdo do Clube Unido, especificando
minuciosamente todos o0s elementos. No topo situa-se assembleia geral composta pelos sdcios
ordinarios seus filiados, pelos delegados dos arbitros, dos jogadores, dos treinadores, dos
médicos e enfermeiros e o conselho fiscal composto por cinco membros, sendo estes:
presidente, vice-presidente e trés vogais. Dentro do clube, de uma maior posi¢do estd o
presidente Fernando Soares, seguido do vice-presidente, a secretaria e procede-se nessa
sequéncia os restantes membros.
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2.1.3 Prop0sitos

No presente, este clube é constituido por equipas masculinas de todos os escaldes desde petizes
a seniores, com o elevado numero de atletas € possivel dividir o escaldao em equipa A e equipa
B. O Unido iniciou um novo projeto em relacdo ao futebol feminino, criando a equipa feminina
Sub14/15 — Futebol 11, no entanto ndo se dedica exclusivamente ao futebol, para além desta
modalidade o Unido consolida-se na natacdo, no futsal e no bilhar.

O Clube Unido apresenta um projeto nomeado “Crescer com talento”, esta conta com a
missdo de fomentar a pratica desportiva, como clube eclético que é, formando jovens atletas,
numa estreita relagdo com elevados valores de conduta pessoal e social, incrementado um forte
espirito de unido, dedicacdo e luta para atingir altos niveis de competitividade, numa
permanente promocao do lazer e qualidade de vida. Este inspira ser um clube de referéncia na
formacao de jovens atletas, através de um forte empenho no alcance da maxima qualidade, quer
ao nivel dos recursos humanos quer ao nivel das infraestruturas de apoio. Como também,

pretende acrescentar ou consolidar valores aos seus atletas, tais como:

o Esforco; o Competitividade;

o Dedicacéo; o Pensamento Criativo;
o Persisténcia; o Disciplina;

. Energia positiva; . Espirito de equipa;

2.1.4 Infraestruturas

O Unido dispde de dois campos sendo o Campo Municipal da Arregaca o principal, inaugurado
a 14 de outubro de 1919 e utiliza o Estadio Municipal Sergio Conceigdo como campo de jogos.
Também usufrui do campo da Adémia como espaco de treinos para a equipa dos juvenis B
concretizarem o Ultimo treino da semana. No campo do Unido conta com quatro balneérios,
posto médico, rouparia, gabinete e bar. O campo apresenta relvado sintético, dentro das medidas
oficiais de Futebol 11, dispGe de uma bancada com cobertura e oito projetores, € neste campo

que ocorrem a maioria dos treinos e competigdes.
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2.2 Inventario de recursos materiais e humanos do clube.

2.2.1 Recursos materiais

Tabela 1. Recursos materiais.

Materiais: Quantidade:

a) Bolas 10

b) Sinalizadores 50

c) Cones grandes 10

d) Cones pequenos 10

e) Balizas de 11 2

f) Balizas de 7 2

0) Balizas de 5 2

h) Mini balizas 2

i) Coletes 12 (3 cores)
J) Escadas de coordenagéo 2

k) Arcos 8

)] Estacas 8

m) Barreiras grandes 10

n) Barreiras pequenas 10

2.2.2 Recursos Humanos

Tabela 2. Recursos humanos.

Supervisor Geral:

Coordenador Técnico Futebol:

Bruno Rodrigues

Marcio Serra

Escaldo: Treinador principal
a) 1°Passo Anténio Cabral
b) Petizes Gongalo Lousado
¢) TraquinasB Paulo Lopes
d) Traquinas A Jodo Amaral
e) Benjamins B Gongalo Pinto
f) Benjamins A Ruben Belo
g) InfantisB José Miguel
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h) Infantis A Antonio Cabral

i) Infantis Fut9 Alexandre Silva
j) Futebol Feminino José Pedro

k) Iniciados subl14 Gongalo Lousado
I) Iniciados sub15 Gongalo Pinto
m) Juvenis sub16 Miguel Oliveira
n) Juvenis subl7 Marcio Serra

0) Juniores sub18 Nuno Padilha

p) Juniores sub19 Gongalo Lemos
q) Sénioressub23 Anténio Cabral

Jodo Duarte

r) Séniores A

2.3 Estrutura de conhecimento da modalidade.

2.3.1 Futebol

Ao longo do tempo, o futebol tem vindo a aumentar o seu publico a nivel de praticantes e
espetadores, 0 que levou também ao crescente nimero de técnicos dessa area, como treinadores,
arbitros, entre outros. O crescimento da modalidade resultou no aumento da sua importancia na
sociedade e na vida quotidiana das pessoas, amantes da modalidade de futebol. Por outras
palavras o jogo de futebol na atualidade €, indiscutivelmente a modalidade desportiva de maior
impacto na sociedade, sendo resultado da sua popularidade e da sua universalidade (Castelo,
1996). Consequentemente, o futebol tem vindo a se tornar mais complexo, no qual o processo
de ensino e do treino vem a desempenhar um papel cada vez mais relevante na formacdo dos

atletas.

O jogo de futebol €, numa forma basica de o descrever, um jogo de caracter ludico, onde
duas equipas de 11 jogadores competem entre si de uma forma desportiva a fim de uma vencer
a outra. Segundo Castelo (1996) o jogo de futebol é um jogo desportivo coletivo, no qual os
intervenientes estdo agrupados em 2 equipas numa relacao de rivalidade desportiva, numa luta
incessante pela conquista da posse de bola, com o objetivo de a introduzir o maior numero de

vezes na baliza adversaria e evita-los na sua propria baliza.

Apesar de o futebol parecer tdo simples € um sistema complexo e dinamico, devido a este

ocorrer num contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual as
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equipas estdo numa disputa com objetivos comuns, lutam para se beneficiarem do tempo e do
espaco, realizando em cada momento, acOes reversiveis de contrario (ataque — defesa)
alicercadas em relacdes de (oposicdo — cooperacdo) (Garganta, 1997). Que resulta na
necessidade de os atletas apresentarem um elevado rendimento desportivo, pois a performance
do atleta no futebol provém do desenvolvimento de vérios fatores, sendo estes: tatica, técnica,
fisica e psicologica. Os comportamentos técnico-taticos dos jogadores sdo de um elevado grau
de complexidade, no ambito do jogo do futebol esses comportamentos podem ser divididos em
individuais e coletivos e dentro destes podem ainda ser subdivididos, de acordo com as fases

do jogo, em ac¢des individuais ofensivas e defensivas e agdes coletivas ofensivas e defensivas.

2.3.2 Futebol profissional e futebol de formagéo (sub16)

A partida de futebol tem as mesmas regras independentemente do nivel da competicao, podendo
as medidas variarem num intervalo estabelecido. O terreno de jogo tem um comprimento (90 —
120m) e largura (45 — 90m), é utilizada uma bola com circunferéncia (68 - 70cm) e peso (410
—450q), por fim as balizas de futebol 11 de (7,32 x 2,44 m) (Federacdo Portuguesa de Futebol,
2018). No entanto, numa partida de futebol profissional, as exigéncias fisicas ja variam, onde
0s jogadores estdo expostos a uma intensidade muito elevada, é exigido numa partida que o
atleta, em média, percorra uma distancia de 10 km durante 95 minutos, onde 626 m é uma
corrida em alta velocidade, 110 m em sprint, 2,034 m em alta carga metabdlica, por fim,
percorre uma distancia de 1,408 m explosiva e 406 m com explosfes de alta intensidade
(Reynolds et al., 2021).

O jogo de futebol de formacéo, no caso da equipa sub16 do Clube Unido caracteriza-se
por ser um desporto de participacdo, onde envolve jovens e adultos e tem como objetivo o
entretenimento e o desenvolvimento de habilidades. Num contexto amador os atletas percorrem
uma distancia total de 10 km, onde 503 m é uma corrida em alta velocidade, 148 m em sprint e
29 m a alta intensidade em aceleracdo (Miguel et al., 2022). Este apresenta-se como o inicio e
desenvolvimento do rendimento nessa modalidade, ha uma especializagdo posicional,
complexidade dos comportamentos definidos para os diferentes momentos de jogo e

potenciacdo das capacidades motoras especificas (Federacdo Portuguesa de Futebol, 2018).
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2.3.3 Federacao / Associaces/ Competicao

Segundo a Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF), assume-se como uma entidade
dinamizadora do futebol enquanto atividade desportiva, econdmica, social, educativa e de lazer,
tem como objetivo coordenar, dinamizar, desenvolver e organizar o futebol em todas as suas
dimensdes e categorias. A federacao é uma associacao de futebol membro da FIFA e da UEFA.
As AssociacOes distritais ou regionais de Futebol integram a FPF, entende-se como uma
instituicdo de utilidade pablica. A Associacao de Futebol de Coimbra junto das 21 associagdes
de futebol portuguesas, tem como principal objetivo regulamentar e difundir a prética do
Futebol no @mbito das respetivas competi¢es reconhecidas pela FPF, numa determinada area
geografica, neste caso no distrito de Coimbra. De acordo com a FPF, as competi¢Ges podem ser
de caracter profissional ou nao profissional, a competicdo que a equipa sub16 estava inserida
era de caracter ndo profissional, ou seja, era reconhecida pela FPF, mas ndo se encontra
abrangida na defini¢do de competicdo de caracter profissional, pois os atletas eram jogadores
amadores, exerciam a atividade desportiva mediante a celebracdo de um compromisso

desportivo sem renumeracdo. (Federacdo Portuguesa de Futebol, 2023).

2.4 Etapas de preparacao desportiva da modalidade

O desenvolvimento do atleta é o aspeto central da estrutura de treino na area do desporto.
Durante a infancia e adolescéncia o desenvolvimento foca-se no dominio bioldgico e
psicoldgico. O dominio biolégico, envolve as mudancas significativas que ocorrem na forma e
estrutura do corpo relacionadas com os genes, hormonios, nutrientes e fatores externos, como
por exemplo a carga de treino, consequentemente isso tem um impacto direto no
desenvolvimento do condicionamento fisico dos atletas (Bailey et al., 2010).0 dominio que
mostra cada vez mais impacto na carreira de qualquer atleta é o dominio psicoldgico, visto que
0 atleta ao longo do seu percurso tera diferentes desafios para superar. Os fatores psicoldgicos
desempenham um papel importante no desenvolvimento do atleta, pois o atleta precisa de certas
caracteristicas psicologicas para alcangar 0 maior sucesso no desporto, como por exemplo,
definicbes de objetivos, as suas atitudes, emocgdes e desejos para alcancar o seu potencial,
apreender novas habilidades, adaptar aos contratempos, independentemente do talento do
individuo é necessario ter essas habilidades para manter a motivacdo e conseguir alcangar a

exceléncia (Bailey et al., 2010).
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De acordo com a Federagdo Portuguesa de Futebol (2018) a etapa de desenvolvimento que
corresponde ao escaldo ou ao grupo de idades dos jogadores neste contexto, tem como
principais caracteristicas uma grande instabilidade emocional e maturidade sexual, mais
precisamente a estabilizacdo do crescimento, busca da identidade propria, da independéncia e
também desejo de afirmacdo, poder e valor fisico. Os objetivos passam por construir uma
estrutura mental solida, aperfeicoar as diferentes técnicas individuais, desenvolver
comportamentos taticos coletivos e individuais dos diferentes momentos de jogo, e definicdo

da posicéo especifica.

Tabela 3. Etapas do modelo LTDA (adaptado de Stafford, 2005).

6 Retencéo
5 Treinar para ganhar 18+ &
(maximizar o rendimento) 17+ Q@
4 Treinar para competir 16-18 &
(melhorar a condicao fisica, as habilidades desportivas e a 15-17 9
performance)
3 Treinar para treinar 12-16 &
(desenvolvimento da condigdo fisica e consolidacéo das 11-159

habilidades desportivas especificas)

2 Aprender a treinar 9-124%
(Aprender todas as habilidades desportivas) 8-11¢9
1 Fundamental 6-94
(Construcéo genérica de habilidade motora) 6-89

O desenvolvimento de jovens atletas depende de um treino adequado as suas necessidades,
desenvolver ou melhorar as capacidades que os atletas ja possuem de modo a tornarem-se mais
aptos e consequentemente melhorar a sua performance. No futebol o atleta tem um
desenvolvimento em diversas areas, como a capacidade fisica, as competéncias nos planos
tatico-cognitivos, técnicos e socio afetivos, a aprendizagem motora, a criatividade e habilidade

(Sarmento et al., 2018).

O treinador tem como objetivo melhorar o desempenho individual de forma a obter
melhores resultados coletivos. O escaldo sub16 encontra-se na etapa “treinar para competir”,

sendo assim, o principal objetivo desta equipa era otimizar a preparacdo das habilidades
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desportivas especificas e da performance. Da-se especial atengdo em treinar a alta intensidade
para a estrutura dos treinos simular situagdes realistas ao jogo, em funcéo a isso o atleta tem de
se esforcar para alcancar as vitdrias, mas € necessario enfatizar a aprendizagem com essa
experiéncia, ao inves de sé ganhar. Stafford, (2005) afirma que existe uma relacéo entre o
escaldo, os objetivos da competi¢cdo e os conteldos abordados durante os treinos, nesta fase
etaria, coletivamente, é necessario a especializacdo na preparacdo tatica, nos principios
especificos e gerais dos processos ofensivos e defensivos. Individualmente procura-se melhorar
a condicao fisica atraves do treino focado na forca, resisténcia e velocidade, preparar os atletas
para a situacdo de competicdo, onde a competi¢do nesta etapa tem uma enorme importancia no
processo de formagdo. De acordo com essas ideias, 0 Clube Unido tem preocupagéo no processo
de desenvolvimento do atleta na sua formacéo, dessa forma divide os atletas em grupos, por
idade, formando diversos escaldes, tendo certas contrariedades nessa divisao, quando o atleta
demonstra elevada aptidao para o seu escaldo ou haja dificuldades relacionadas ao elevado ou

reduzido nimero de atletas do mesmo ano.

2.5 ldentificagdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas para o
escaldo/competicdo/modalidade.

No futebol, existe a necessidade de descobrir o talento o mais cedo possivel, de forma a
o clube desenvolvé-lo e futuramente ter um aproveitamento financeiro e desportivo com a sua
aquisicdo. Para que isso aconteca as pessoas ligadas ao scouting, isto €, ligadas a analise e
observacao de jogadores, tem de perceber os fatores que identifique um jovem talento. O talento
referente a area do desporto tem vérias defini¢des, ndo se encontra um consenso objetivo e
preciso entre todas. O talento € associado a nocdo de pré-condicdo do atleta para o sucesso, isto
¢, tem um potencial inato, mostram-se um nivel acima da média (Sarmento et al., 2018). O
atleta até pode ter habilidade ou capacidade para alcancar o nivel de elite, todavia este precisa

de um desenvolvimento através da pratica, para ndo estagnar.

O recrutamento do Clube Unido acontece durante o periodo de férias com a divulgagéo
dos treinos de captacdo ao publico, este € um evento aberto com o objetivo de alcancar o maior
numero de jovens da regido de Coimbra, de maneira a participarem dos mesmos. Os treinos de
captacdo sdo um meio de identificar jogadores que cumprem com os requisitos do clube, isto &,
com o0 modelo de jogador predefinido e que satisfagam as necessidades das equipas. Na maioria
das vezes nédo séo excluidos nenhum jogador, visto que a maioria das equipas que constituem o

clube competem num contexto amador, estes treinos tém como principal objetivo aproximar 0s
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atletas e encarregados de educacéo ao clube. Ainda assim, o Clube identifica jovens talentos
que surgem nos treinos com o objetivo de formar um contrato, para isso o atleta numa primeira
fase tem de apresentar preditores de talento, sendo estes: habilidade técnica e tatica, atributos
psicoldgicos, fisicos e antropométricos. Apos o inicio do processo de treino para o atleta
corresponder as expectativas tem de existir por parte do mesmo, muita pratica, boa captacédo de
instrugdes, influéncias socioculturais e recursos (Sarmento et al., 2018).

2.6 Caracterizacao do grupo-equipas/atletas

2.6.1 Caracterizacao da equipa

O Estagio foi realizado na equipa sub16, composta por vinte jogadores, neste plantel trés nao
se inscreveram no campeonato, apenas treinavam com a equipa devido a falta de documentacéo
necessaria para a inscri¢cdo. A equipa € constituida por um guarda-redes, sete defesas, cinco
médios e sete avangados. A atribuicdo das posi¢cdes a cada atleta levou em consideragdo as suas
caracteristicas fisicas, técnicas e taticas, visando obter o melhor desempenho individual e
coletivo da equipa. No entanto, alguns jogadores tiveram que se adaptar a posi¢cdes que nédo
coincidiam as suas posi¢es habituais para solucionar contratempos ao longo da época e

também devido a necessidades iniciais da organizacéo estrutural da equipa.

A equipa participou no Campeonato Distrital AF Coimbra Juniores B série B 2022/23.
Na primeira fase, o campeonato foi disputado com mais doze equipas, realizado a uma volta,
ou seja, houve apenas um confronto com cada equipa, totalizando doze partidas cumpridas.
Concluida a 12 fase, a meio da época, os quatro piores classificados de cada série disputaram a
Taca de Encerramento sub16, nesta fase ja foi a duas voltas contabilizando um total de dezoito
partidas. O processo de treino exercido pela equipa consistia em trés treinos semanais com
duracdo de oitenta minutos cada, respetivamente terca-feira (20:15h), quarta-feira (19:30h) e
sexta-feira (19:00h), ao fim-de-semana sucedia-se a competi¢do, sendo esta um jogo ao
domingo de manhg, assim sendo o trabalho realizado pela equipa ao longo da semana era

aproximadamente cinco horas e 20 minutos, considerando o tempo de jogo.
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2.6.2 Caracteristicas individuais dos atletas

Tabela 4. Caracteristicas individuais dos atletas.

Atleta N° Posicio Ano pé Clube Anterior Altura Peso IMC
Dominante (2021 / 2222) (cm) (kg) (kg/m?)
Atleta 1 1 GR 2006 Direito Académica SF 165 53 19,5
(Jun.B S17C)
Atleta 2 2 DD 2007 Direito Unido 1919 170 60 20,8
(Jun.B S17 B)
Atleta 3 4 DC 2007  Esquerdo Unido 1919 186 70 20,2
(Jun.C S15)
Atleta 4 5 DC 2006 Direito Unido 1919 179 66 20,6
(Jun.B S17 B)
Atleta 5 7 ED 2007 Direito Unido 1919 174 52 17,2
(Jun.C S15)
Atleta 6 8 MI 2006 Direito Unido 1919 167 60 21,5
(Jun.B S17 B)
Atleta 7 14 DC 2007 Direito Unido 1919 174 60 19,8
(Jun.C S15)
Atleta 8 15 MI 2006 Direito - 168 54 19,1
Atleta 9 16 MC 2006 Direito Unido 1919 185 63 18,4
(Jun.A S19 B)
Atleta 10 17 Ml 2006 Direito Condeixa 173 60 20,0
(Jun.A S17)
Atleta1l 18 MC 2007  Esquerdo Unido 1919 161 50 19,3
(Jun.C S15)
Atleta12 19 ED 2007 Direito Mocidade FC 1,67 64 23,0
(Jun.C S15)
Atleta13 20 PL 2007 Direito - 162 47 17,9
Atleta14 21 DC 2007 Direito Unido 1919 175 64 20,9
(Jun.C S15)
Atleta15 22 DC 2006 Direito Unido 1919 180 60 18,5
(Jun.B S17 B)
Atletal6 23 PL 2007 Direito Vigor Mocidade 176 54 17,4
(Jun.B S17)
Atleta 17 28 PL 2006 Direito Unido 1919 178 76 24,0
(Jun.A S19 B)
Atleta18 30 DE 2006 Direito Rigor 169 55 19,3
(Jun.A S17)
Atleta 19 - PL 2006 Direito - 180 56 17,3

Atleta 20 - EE 2006 Direito - 181 65 19,8

Ao analisar a equipa em relacdo a estatura e ao peso podemos observar que apresenta uma

média de massa corporal de 59,45 kg, estatura média de 174 cm e um indice de Massa Corporal
de 19,7 kg/m?. Todos os atletas encontram-se na faixa etaria de 15-16 anos. Dos vinte atletas

apenas dois sdo esquerdinos, que corresponde a 10% da equipa. Uma parte significativa da

equipa é composta por jogadores que ja representavam o Clube Unido na época anterior,
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totalizando onze jogadores, o que equivale a 55%, um terco dos jogadores vieram de outros
clubes que disputam a mesma competicéo e os restantes ndo estavam inscritos na modalidade
de futebol nos anos anteriores. Os atletas que pertenciam ao Clube Unido eram da equipa sub16
ou subiram dos sub15, o que facilitou a adaptacédo e o desenvolvimento da unido de grupo, uma
vez que a maioria ja se conhecia Apesar da equipa ser constituida por vinte jogadores, apenas
dezassete estdo inscritos no Unido, devido a trés atletas ndo apresentarem a documentagéo
necessaria para a inscricdo. Dos restantes atletas, um desistiu a meio do campeonato e dois
atletas lesionaram-se logo apds a competicao ter iniciado, portanto a equipa contava apenas

com quatorze atletas para competir na primeira fase.

2.6.3 Pontos fortes/fracos

Tabela 5. Pontos fortes/fracos dos atletas.

Jogador 1 (GR)
Caracteristicas:

= Bom posicionamento;

= Habilidoso em defender remates rasteiros e média altura, pelo contrario
muita dificuldade em defender remates altos;

= Falta de segurancga fora dos postes;

= Dificuldade em jogar curto, na 12 fase de construcao;

Jogador 2 (DD)
Caracteristicas:

= Répido com e sem bola;

= Bom no desarme e intercecéo;

= Bom fisicamente e taticamente, por outro lado falha um pouco na parte
técnica;

Jogador 3 (DC)
Caracteristicas:

= Bom em disputas (1vsl);

= Boa capacidade fisica;

= Mau no jogo aéreo;

= Dificuldade em jogar para os dois lados;
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Jogador 4 (MC)
Caracteristicas:

= Bom posicionamento;
= Boa capacidade de antecipacéo;
= Mediano nas capacidades fisicas;

Jogador 5 (EE)
Caracteristicas:

= Répido com e sem bola;
= Excelente tecnicamente e taticamente;
= Falta de criatividade no momento de criacdo em partes subidas do campo;

Jogador 6 (M)
Caracteristicas:

= Excelente viséo de jogo;
= Dominio técnico elevado, executa passes de todas as distancias.
= Falha no posicionamento defensivo;

Jogador 7 (DC)
Caracteristicas:

= Bom na protecdo do corpo com a bola;
= Excelente no desarme e antecipacao;

= Fraco tecnicamente, nas acdes basicas;
= Perde a concentragéo;

Jogador 8 (M)
Caracteristicas:

= Apresenta muita intensidade, guarda bem a bola;
= Bom posicionamento em a¢6es defensivas;

= Bom finalizador;

= Mau no primeiro toque;

Jogador 9 (M)
Caracteristicas:

= Excelente visdo de jogo;
= Boa percecéo e aproveitamento do espaco;
= Falta foco e intensidade;
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Jogador 10 (MI)
Caracteristicas:

= Excelente no transporte da bola;

= Boa visdo de jogo;

= Fraco fisicamente, dificulta nas disputas fisicas;
» Fraca finalizagéo;

Jogador 11 (MC)
Caracteristicas:

= Excelente na finta e drible, bom controlo de bola;
= Bom posicionamento;

= Fracatomada de decisdo com pressao;

=  Tem momentos muito individualista;

Jogador 12 (ED)
Caracteristicas:

= Répido com e sem bola;

= Excelente na rece¢do e passe;

= Muito focado e disponivel para trabalhar, mas fica muito ansioso a espera
dos resultados;

= Apressado, o que dificulta na tomada de deciséo;

Jogador 13 (PL)
Caracteristicas:

= Boa finalizacéo;
= Dificuldade tecnicamente e taticamente;
= Porte fisico fraco;

Jogador 14 (DC)
Caracteristicas:

= Bom posicionamento;
= D4 seguranca e estabilidade em zonas mais baixas;
= Falta de velocidade e resisténcia;
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Jogador 15 (DC)
Caracteristicas:

= Defesa completo tanto em a¢6es ofensivas, como defensivas;

= Forte no jogo aéreo;
= Dificuldade no controlo da profundidade;

Jogador 16 (PL)
Caracteristicas:

= Boa finalizacéo;

= Excelente na finta e drible, bom controlo de bola;
= Lento na reacdo a perda da posse de bola;

= Pouca disponibilidade para defender;

Jogador 17 (PL)
Caracteristicas:

= Boa poténcia de remate;
= Bom tecnicamente;
= Muito apressado, o que dificulta na decisdo e execucao;

Jogador 18 (DE)
Caracteristicas:

= Bom ao juntar-se em a¢6es ofensivas;
= Bom tecnicamente;
= Mau posicionamento nas a¢des defensivas;

Jogador 19 (PL)
Caracteristicas:

= Boa capacidade fisica;
= Dificuldade tecnicamente e taticamente;
= Mau posicionamento;

Jogador 20 (EE)
Caracteristicas:

= Bom tecnicamente;
= Falta de intensidade nas suas agoes;
= Muito veloz, grande aceleragdo, mas tem pouca resisténcia;
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2.6.4 Equipa técnica

No inicio da época, a equipa técnica delineou os objetivos a curto e a longo prazo, que tipo de
modelo de jogo e os métodos necessarios para obter o melhor proveito de todos elementos da
equipa adequando as unidades de treino (UT) as caracteristicas da equipa. Na resolucdo de
problemas todos os treinadores eram envolvidos para conseguir chegar @ melhor solucéo. Os
treinadores-adjuntos, se possivel ficavam responsaveis por operacionalizar os exercicios no
treino, permitindo ao treinador principal observar as a¢fes dos jogadores e se concentrar na

recolha de informacao, proporcionando tomadas de decisdes mais precisas.
A equipa técnica era composta por cinco elementos, nomeadamente:

1)  Miguel Oliveira, treinador principal, possui o curso de treinador UEFA C.
Apesar de ser considerado um treinador jovem apresenta experiéncia no campeonato
distrital de Coimbra, pois € um ex-jogador, que contabiliza muitos anos de préatica
neste ambito desportivo. Mostra um nivel elevado de conhecimento técnico, tatico,
psicolégico, emocional e fisico. Teve um excelente desempenho como lider da
equipa.

2)  Ruben Bento, treinador-adjunto, ainda jogador de futebol amador numa equipa
sénior. Conhecido do treinador principal, foi escolha pessoal demonstra um excelente
relacionamento e trabalho em equipa com 0 mesmo.

3) Diogo Correia, treinador estagiario, nesta equipa desempenhava as funcGes de
um treinador-adjunto.

4)  Diogo Serra, treinador de guarda-redes, realizava os treinos com os guarda-
redes de varios escaldes, incluindo o guarda-redes da equipa sub16.

5) Paulo Fonseca, médico da equipa, responsavel pela intervencdo de cuidados

aos atletas nos dias de competicéo.

Capitulo 111
3.1 Periodizacéo e planeamento do treino

A periodizacdo tradicional como o nome indica é a divisdo de um determinado tempo em
menores fragmentos, em que cada periodo esta organizado e estruturado, procurando facilitar o
planeamento de uma temporada de futebol. Segundo Bompa e Haff (2012), a periodizacgéo é a

base do planeamento do treino de um atleta. Estes autores afirmam que a periodizagdo € um
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método pelo qual o treino é dividido em segmentos menores, visando facilitar o planeamento e
controlo do treino. O ajuste gradual e sistemético da carga de treino € a base da periodizag&o.
Nessa abordagem as fases sdo sequenciadas para desenvolver progressivamente componentes
especificos do desempenho (fisico, técnico e tatico), com foco especial nas habilidades motoras.
Isso ocorre porque o desempenho atlético depende das adaptacGes fisiologicas do atleta ao
treino, combinado com a capacidade de desenvolver e dominar as capacidades e habilidades
exigidas pela modalidade (Bompa & Haff, 2012).

Atendendo as limitacGes da periodizacdo tradicional diante as necessidades da evolugédo do
futebol, a periodizacdo tatica procura encontrar respostas para a adequagao da metodologia de
treino ao longo da época. Esta periodizacao consiste em distribuir ao longo do tempo a aquisi¢do
de comportamentos inerentes a uma determinada forma de jogar, estando subjacentes a
dimensGes técnico taticas, fisicas e mentais. Cabe a periodizacdo ordenar cronologicamente 0s
métodos e exercicios de treino, de modo que sejam coerentes e permitam a evolugdo da equipa,
respeitando os Vvarios principios de treino. A periodizacao tatica € uma orientacdo metodoldgica
que recusa a divisdo tradicional da época em periodos, mas se baseia na estruturacdo base do
microciclo, que devera reproduzir a progressiva aquisicdo do modelo de jogo (Magalhdes,
2021).

3.1.1 Macrociclo e Mesociclo

O Macrociclo refere-se ao periodo de uma época desportiva na modalidade de futebol. Este é
distribuido por ciclos competitivos, sendo que um numero repetido de mesociclos compde o
macrociclo. Geralmente, na equipa sub16, cada mesociclo correspondia a 1 més composto
geralmente por 4 ou 5 microciclos. Um macrociclo de treino consiste em um conjunto de
microciclos destinados a abordar um ou mais objetivos especificos do periodo correspondente
(Castelo et al., 1996).

De modo a organizar a época e ter um controlo melhor de treino, é elaborado um
macrociclo. Na equipa sub16, esse macrociclo € composto por um periodo preparatério de
aproximadamente 3 semanas, com o objetivo de preparar os atletas para o proximo periodo. Em
seguida, inicia-se o periodo competitivo, que tem como objetivo melhorar a forma desportiva
adquirida, ou seja, melhorar as caracteristicas gerais fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas,

resultando num maior desempenho desportivo dos atletas. Na modalidade de futebol, o periodo
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competitivo é o mais longo, pois geralmente hd um jogo competitivo todos os domingos durante
esse periodo, que teve inicio em outubro de 2022 e terminou em junho de 2023, no final da

época ainda tem um periodo transitério.

3.1.2 Microciclo

De acordo com Castelo et al. (1996), o microciclo é constituido por um conjunto de sessdes de
treino, geralmente distribuidos ao longo de uma semana. Pode se afirmar que o microciclo é a
ferramenta do planeamento mais importante do processo de treino. A sua estrutura e o conteido
sdo elaborados de acordo com os objetivos, volume, intensidade e métodos planeados. O
microciclo corresponde a um programa de treino semanal que se enquadra em um programa
anual (macrociclo). Para a sua elaboracdo, o treinador precisa avaliar a situacdo da equipa no
momento, o adversario do préximo jogo e também as informac6es obtidas do jogo anterior, isso

permite a escolha adequada dos estimulos, método e procedimentos para as sessdes de treino.

3.1.3 Unidade de treino

Sendo o futebol um jogo de alta intensidade, € necessario que o atleta alcance 0 maximo do seu
desempenho, a fim de contribuir positivamente para a performance coletiva. Para isso, sdo
fundamentais métodos de treino especializados e direcionados, tanto em nivel individual quanto
coletivo. Segundo Castelo (2002), o treino é estruturado com exercicios de dimensao intelectual
ou motora, com caracter geral ou especializado, de modo que os atletas melhorem o seu
desempenho individual e coletivo. O mesmo autor relata que o treinador seleciona os exercicios
mais adequados com base nas capacidades de rendimento do atleta e da equipa naquele
momento, modificando o volume (nimero de repeticdes), a intensidade (exigéncia em relacdo
& capacidade méxima do praticante), a estrutura (forma de organizacdo do exercicio) e a
densidade (relacdo entre a execucédo de cada exercicio e as pausas de recuperacao).

A UT é a estrutura mais simples do processo de treino. Na equipa sub16, o treino inicia-
se com um aquecimento, geralmente sem bola. Na segunda parte, sdo realizados um a dois
exercicios de iniciacdo ao treino. A fase principal do treino aborda o contetdo especifico
definido, e, por fim, se houver tempo, € realizado um jogo reduzido relacionado ao contetido
do treino. O treinador visa proporcionar uma sequéncia logica dos exercicios ao longo das
sessOes de treino, ou seja, alinhados e interligados entre si. A estrutura do treino geralmente
engloba a parte preparatoria, parte principal e a parte final. E necessario ter compreenséo do

nivel e das caracteristicas do grupo de atletas para delinear esses exercicios.
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3.2 Intervencéao desportiva pedagogica

3.2.1 Registo das presencgas nas sessdes de treino

Tabela 6. Registo das presencas nas sessdes de treino.

Aluno Diogo Machiavelo Freitas Correia
Clube Clube Uni&o 1919
Tutor Jodo Pedro Margues Duarte
Semana 1

Treinon°l  Treinon®2  Treino n°3

0
27-00-2022 28-09-2022 30-09-2022 090X UL
Preparacao 27 20 30 0 77
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Analise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 2
Treinon®4  Treinon®s  Treino n° o
04-10-2022 05-10-2022 07-10-2022 090X veuAk
Preparacéo 30 25 30 0 85
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Analise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 3

Treinon®7  Treinon°8  Treinon®9  Jogo n°l

11-10-2022 12-10-2022 14-10-2022 16-10-2022  1OTAL
Preparacao 25 25 27 15 92
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80

Semana 4

Treinon®20 Treinon®11 Treino n°12 Jogo n°2 TOTAL

18-10-2022 19-10-2022 21-10-2022 23-10-2022
Preparacao 30 25 25 15 95
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anéalise 0 0 0 15 15

Competicao 0 0 0 80 80




Semana 5

Treino n°13 Treino n°14  Treino n°15 Jogo n°3 TOTAL
25-10-2022 26-10-2022 28-10-2022 30-10-2022
Preparacgao 27 20 30 15 92
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 6
Treinon®x  Treinon°16 Treino n°17 o
02-11-2022 04-11-2022 “090™x  TOTAL
Preparacéo 0 30 30 0 60
Treino 0 80 80 0 160
Relatérios/Analise 0 0 0 0 0
Competicao 0 0 0 0 0
Semana 7
Treino n°18 Treino n°19 Treino n°20 Jogo n°4 TOTAL
08-11-2022 09-11-2022 11-11-2022 13-11-2022
Preparacao 25 25 27 15 92
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 8
Treinon°21 Treino n°22 Treino n°23  Jogo n°5 TOTAL
15-11-2022 16-11-2022 18-11-2022 20-11-2022
Preparacéo 32 25 22 15 94
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 9
Treino n°24  Treino n°25  Treino n°26 Jogo n°6 TOTAL
22-11-2022 23-11-2022 25-11-2022 27-11-2022
Preparacao 30 25 25 15 95
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
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Semana 10

L S L Jogo n°7/8
Treino n°27 Treino n°28 Treino n°29 01-12-2022 TOTAL
29-11-2022 30-11-2022 02-12-2022 04-12-2022
Preparacgao 30 20 20 30 100
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Analise 0 0 0 30 30
Competicéo 0 0 0 160 160
Semana 11
. . Jogo n°9/10
Treino n°30 . Treino n°31
Treino n° x 08-12-2022 TOTAL
06-12-2022 09-12-2022 11-12-2022
Preparacéo 27 0 13 30 70
Treino 80 0 80 0 160
Relatérios/Analise 0 0 0 30 30
Competicéo 0 0 0 160 160
Semana 12
Treino n°32 A Treino n°33  Jogo n°11
13-12-2022 TTEMONOX4e1o 0022 18-12-2022  TOTAL
Preparacao 25 0 20 15 60
Treino 80 0 80 0 160
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 13
Treino n°34  Treino n°35 o 0
20-12-2022  21-12-2022 Treinon®x  Jogo n° x TOTAL
Preparacéo 30 15 0 0 45
Treino 80 80 0 0 160
Relatérios/Analise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 14
Treino n°36  Treino n°37 C 0
97-12-2022  28-12-2022 Treinon®x  Jogo n® x TOTAL
Preparacao 27 15 0 0 42
Treino 80 80 0 0 160
Relatérios/Anéalise 0 0 0 0 0
Competicao 0 0 0 0 0
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Semana 15

Treino n°38  Treino n°39  Treino n°40 Jogo n°12 TOTAL
03-01-2023 04-01-2023 06-01-2023 08-01-2023
Preparacgao 30 20 15 15 80
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 16
Treinon°41  Treino n°42  Treino n°43 o
10-01-2023 11-01-2023 13-01-2023 Y090 "X TOTAL
Preparacéo 30 20 20 0 70
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 0 0
Competicao 0 0 0 0 0
Semana 17
Treino n°44  Treino n°45  Treino n°46 o
17-01-2023 18-01-2023 20-01-2023 09°Mx  TOTAL
Preparacao 30 20 27 0 77
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anélise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 18
. . . Jogo n°
Treino n°47  Treino n°48 Treino n°49 o
P Py Py amigavel TOTAL
24-01-2023 25-01-2023 27-01-2023 99-01-2023
Preparacéo 27 22 15 15 79
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anélise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 19
Treinon°50  Treino n°51  Treino n°52 o
31-01-2023 01-02-2023 03-02-2023 “090n'x ~ TOTAL
Preparacao 30 25 30 0 85
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Analise 0 0 0 0 0
Competicao 0 0 0 0 0
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Semana 20

Treino n°53  Treino n°54  Treino n°55 0
07-022023 08-02-2023 10-02-2023 “090M'x ~ TOTAL
Preparacgao 30 20 27 0 77
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 21
: Treinon°56  Treino n°57  Jogo n°13
0
Treinon°X 15 002023 17-02-2023 19-02-2023  'OTAL
Preparacéo 0 20 20 15 55
Treino 0 80 80 0 160
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
Semana 22
. Treinon®58  Treino n°59 Jogo n°14
(o}
Treinon°X 55 002023  24-02-2023 26-02-2023  'OTAL
Preparacao 0 20 15 15 50
Treino 0 80 80 0 160
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 23
Treinon°60 Treinon°1 Treino n°62 Jogo n°15 TOTAL
28-02-2023 01-03-2023 03-03-2023 05-03-2023
Preparacéo 32 25 22 15 94
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 24
Treino n°63 Treino n°4 Treino n°65 Jogo n°16 TOTAL
07-03-2023 08-03-2023 10-03-2023 12-03-2023
Preparacao 30 20 15 15 80
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
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Semana 25

Treino n°66  Treino n°67 o 0
14-03-2023  15-03-2023 Treinon®x  Jogo n° x TOTAL
Preparacgao 27 22 0 0 49
Treino 80 80 0 0 160
Relatorios/Analise 0 0 0 0 0
Competicéo 0 0 0 0 0
Semana 26
. . Jogo n°17/18
Treino n°68 . Treino n°69
Treino n°x 22-03-2023 TOTAL
21-03-2023 24-03-2023 96-03-2023
Preparacao 20 0 25 30 75
Treino 80 0 80 0 160
Relatérios/Anélise 0 0 0 30 30
Competicéo 0 0 0 160 160
Semana 27
Treinon°70  Treinon°71 Treinon°72 Jogo n°19 TOTAL
28-03-2023  29-03-2023 31-03-2023 02-04-2023
Preparacéo 30 30 20 15 95
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 28
Treino n°73  Treino n°74 S Jogo n°20
04-04-2023 05-04-2023 'eMON"X 477040023  TOTAL
Preparacéo 27 22 0 15 64
Treino 80 80 0 0 160
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 29
Treino n°75  Treino n°76 S Jogo n°21
11:04-2023 12-04-2023 ''eMNON"X 167040003 TOTAL
Preparacao 25 25 0 15 65
Treino 80 80 0 0 160
Relatérios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
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Semana 30

Treino n°77  Treino n°78 Treino n°79 Jogo n°22 TOTAL
18-04-2023 19-04-2023 21-04-2023 23-04-2023
Preparacgéao 15 15 10 15 55
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
Semana 31
Treinon®x  Treinon®80 Treino n°81 Jogo n°23 TOTAL
26-04-2023 28-04-2023 30-04-2023
Preparacao 0 20 20 15 55
Treino 0 80 80 0 160
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 32
Treinon°82 Treinon°83  Treino n°84  Jogo n°24 TOTAL
02-05-2023 03-05-2023 05-05-2023 07-05-2023
Preparacéo 15 20 15 15 65
Treino 80 80 80 0 240
Relatdrios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 33
Treino n°85  Treino n°86  Treino n°87  Jogo n°25 TOTAL
09-05-2023 10-05-2023 12-05-2023 14-05-2023
Preparacéo 15 20 15 15 65
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicéo 0 0 0 80 80
Semana 34
Treino n°88 Treino n°89  Treino n°90  Jogo n°26 TOTAL
16-05-2023 17-05-2023 19-05-2023 21-05-2023
Preparacao 17 15 10 15 57
Treino 80 80 80 0 240
Relatérios/Anélise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80
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Semana 35
Treinon®1 Treinon°92  Treino n°93  Jogo n°27

23-05-2023 24-05-2023 26-05-2023 28-05-2023 RO
Preparacgéao 15 15 10 15 55
Treino 80 80 80 0 240
Relatorios/Analise 0 0 0 15 15
Competicao 0 0 0 80 80

3.2.2 Andlise da progressdo da intervencgdo nas sessoes de treino

Na equipa sub16, desempenhava a funcdo de um adjunto, o que significa que fornecia
apoio ao técnico principal, colaborando na constante troca de ideias, na observacdo do
desempenho individual e coletivo da equipa, na orientacdo dos treinos durante a semana, no

planeamento e construcdo dos treinos e na preparacdo dos jogos.

Especificamente nos treinos, o trabalho estava voltado para a preparacdo fisica dos
atletas, o que estava relacionado com o trabalho de investigacdo que propds realizar. Tinha
liberdade e autonomia na parte preparatéria e final das sessdes de treino. No inicio dos treinos,
era responsavel pela ativacdo e iniciagdo ao treino, o que me permitiu melhorar a minha
capacidade de aplicar os exercicios, a nivel da comunica¢do com os atletas e a qualidade dos
feedbacks. Os exercicios eram especificos para cada capacidade fisica, de acordo com 0s
objetivos estabelecidos. Era necessario preparar 0s exercicios e registar as suas cargas. Além
disso, tinha a oportunidade de conduzir o treino em certas ocasioes.

Durante as situacbes de competicdo tinha a responsabilidade de realizar todo o
aquecimento pré-jogo. Esse aquecimento tinha duracdo de 20 e 25 minutos e tinha como
objetivo preparar psicologicamente e fisicamente os atletas para o jogo iminente. A intensidade
aumentava gradualmente, comecando com exercicios simples de passe e rececdo, mobilizacédo
articular e flexibilidade dinamica, um exercicio de posse de bola e, por fim, finalizacdo. Durante

0 jogo, também realizava uma recolha de dados quantitativos.

Antes de aprofundar no processo do planeamento realizado na equipa sub16, € importante
mencionar que o planeamento sempre teve como condigdo compreender a realidade em que a
equipa estava inserida. Era necessario contar com a participagéo de todos os envolvidos, manter
uma boa relacgdo interpessoal e ter objetivos comuns. O Planeamento consiste na escolha de
objetivos a curto, médio e longo prazo, bem como na previsdo dos recursos necessarios para

alcancé-los. Conforme Mesquita (2000) planear é delinear antecipadamente aquilo deve ser
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realizado. Portanto, o planeamento precisava responder as seguintes questdes: “Porqué? Para
qué? O qué? Quando? Como?” (Magalhdes, 2021). Dentro desse planeamento, a tomada de
deciséo era essencial para alcancar os objetivos, determinando os meios mais adequados para a
sua realizacdo. O processo de planeamento permitiu manter a coeréncia entre 0o modelo de treino
com o modelo de jogo adotado pela equipa, uma vez que a forma de treinar influencia
diretamente a forma de jogar. Os métodos de treino foram divididos em trés vertentes: métodos
de preparacdo geral, métodos especificos de preparacdo geral e métodos especificos de
preparacdo. Esses métodos foram planeados e organizados durante as sessdes de treino, levando
em consideracdo os dias da semana correspondentes aos dias de treino, o nimero de treinos e
dias de folga durante o microciclo, bem como as caracteristicas das competi¢cdes anteriores e
futuras. Tal abordagem estabeleceu uma sélida relacéo entre o processo de planear, a execugédo

dos treinos e os resultados obtidos.
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3.2.3 Acompanhamento e registo das sessoes de treino

3.2.2.1 1° Mesociclo, 1° Microciclo

Tabela 7. 1° Mesociclo, 1° Microciclo.

Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
1 1 26/09/2022 | 02/10/2022 1 Pré-competicdo | 1a3
UESEEIEDL. | o TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 1
Horario do 20h:15 19h:30 19h:00
Treino
Durag_ao do 80" 80" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ) (+) +)
Intensidade (++4) (++) (+)
velocidade +) ) (++)

Folga

Aquecimento

predominante:
- Forca + resisténcia
(Estagdes);

predominante:
- Resisténcia
(Circuito);

-Mobilidade articular; - Corrida; - -Mobilidade articular;

-Flexibilidade; -Flexibilidade;
Atividade especifica

Capacidade motora | Capacidade motora Capacidade motora

predominante:

- Velocidade (reacdo,
aceleracdo, mudanca de
direcdo);

Atividade principal

- Transi¢Oes OF e DEF;

- MPB - c/transi¢Bes
A-D-A;

- MPB;

Complementa

=

Técnico/tatico
especificos: 12 fase de
construcao;

- Principios ofensivos
e defensivos;

-Técnico/tatico
especificos: 1% fase de
construcao;

Conteudos

- M.P.B ¢/ transic0es
A-D-A;

-Organizacdo ofensiva:
setorial e intersectorial;
- Esquema tatico
ofensivo/defensivo

- M.P.B ¢/ transic0es
A-D-A;

- Jogo reduzidos
(2x2+1), (aprofundar
subprincipios);

Folga

- M.P.B;

-Organizacdo ofensiva:
setorial e intersectorial;

- Esquema tatico
ofensivo/defensivo;

Folga
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UniED 1919 Plano de Treino

www._dossierdotrei nador. com 1

Plano de Treino

N® Jogadores 16 | Micracicla 1 | Mesacicla 1 | Periodo Preparatdrio
Data 27-00-2022, terga-feira | Hora 2015 | Clima | volume @
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, coletes, estacas, saltos, bases, balizas |Organizacio ofensiva Condicional de forga
PEQUENAS Transigdo, condicionar e pressionar a reagdo a perda
equipa adversaria, provocar o erro e ganhar |Coordenacdo das aghes individuais e
3 posse de bola. coletivas da equipa

Condicional de Forga

- - i a - Objetivois) especifico{s) 3x cada
F [=] O : " . .
L = Melhorar capacidade condicional de resisténcia 15
o
H"m\ <, _r,r-"J
Tl
- Descrigio e Organizagdo Metodolégica 4.em cada

a) skiping + Salom + Velocidade
v} 5 fexbes + corrida passada longa + velocidade
¢} 5 abdominais + Z saltos + velocidade

‘ Condicional de Forga + Resisténcia estatio
d} 5 agachamentos com peso + veloddade

7N

Metaespecializados - Transigdes 6 x 3

1z (E.m.TIZI

Objetivois) especifico{s) 20

- Transigao.
- Potenciar decisdes e comportamentos técnico-tdticos
especificos de suporte 4s missbes tavicas.

1 ¥ Descrigdo e Organizacdo Metodolégica BB
i | : - A equipa em posse de bola tem gue garantir a posse de bola
pelo maxdimo de tempo.
] - A equipa que defende tem de ir ao camgo adversario com 3

Jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
pequenas rapldamente. 30x1
- Se for golo, ou a bola sair do campo, a bola vai para o camgo T
contrario e os vermelhos regressam ao seu campo e os verdes

tem de pressionar com 3 jogadores.

Padronizados - 1* fase de construcdo

Objetivois) especifico{s) 3o

* - Coordenagao das agbes individuals e coletivas da equipa, de
forma a criar situagbes na 1° fase de construgdo.
- Estimular determinados comportamentos e iomadas de
O decisdo dos jogadores.
1

" P " A | Descrigio e Organizagio Metodolégica 14
ol - ab &l | : - Jogar a partir de trés - 14 fase
! - Sifuag2o 1: Equipa defensiva recua dos extremos e deixa
i LY A sair a jogar.
1 - Siwagdo 2: Equipa defensiva, controla as distancias e
pressiona o portador da bola.
a @ I - Sifuacao 3: Equipa defensiva ndo deixa sair a jogar. ua:aan

Figura 3. Plano de treino 1.
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wUniéo 1919

Plano de Treinao

www.dossierdotreinador.com 2
Plano de Treino
N® Jogadores 16 Microcicle 1 Mesaociclo 1 Periodo Preparatdrio
Data 27-09-2022, verga-feira Hora 19:30 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, coletes, bases, escadas coordenagdo, | Manutengdo da posse de bola Condicional de resisténcia
saltos, mini-balizas Agdes individuais e coletivas nas fases do Principios ofensivos e defensivos
jogo
Condicional de resisténcia
Objetivols) especifico(s) 15"
Melhorar capacidade condicional de resisténcia;
.
I Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica e
I I - Duas bolas a circular faz o passe e efetua o circuito; roda
sentido do redgio;
| a) saltos;
| 4;‘\ 1 b} sprint;
. c] escadas de coordenagio
- disprint 2525
Manutencao da posse de bola - Rondo 8x4
oo} Objetivo(s) especifico(s) TInx3
Manutencido da posse de bola;
Fiy o
Descrigdo e Organizagio Metodolégica d+d vz 4+4
o L& - equipa com posse de bola deve esfetuar o maior ndmero de
M as;;:, equipa que defende recupera, organiza e troca as
ungdes.
e} A — Condicionates:
- livre;
& . o - 2 toques;, 4020
- ndo pode devolver a quem faz o passe;
Metaespecializados -2x2+1
Objetivo{s) especifico(s) 30"
(o] A - Trabalhar os dois primeiros Principios ofensivos e
defensivos;
A - Penetracdo: criagdo de vantagem espacial e numérica;
Q - Cobertura ofensiva: apoio ao companheiro com bola;
- Contengdoc marcagdo hih sobre o portador da bola;
- Cobertura defensiva: apoio ao companheiro que marca o 22+
Q A adwersério com bola;
\.\___H n I Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
o - jogoreduzido 2= 2 + 1,
E g ' 20x10
/ e 2 l

Figura 4. Plano de treino 2.
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M*® Jogadores 16 Microciclo 1 Mesocicla 1 Periodo Preparatdrio

Data 30-09-2022, sexta-faira Hora 19:00 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, estacas, bases Organizacdo ofensiva - Condicional de velocidade;

Manutencio da posse de bola
tomadas de decisdo;

- Estimular determinados comportamentos e

- Coordenacdo das agles individuais e
coletivas da equipa - 1* fase de construgdo

Condicional V. e V. Reacdo - Sporting

. DObjetivo(s) especificofs) 15"
£ - Condicional velocidade.
| - Mudangas de diregdes.
-
| Descrigdo e Organizagio Metodolégica 14
Estagio 1:
- Arranca na base contorna o cone do meko e faz contengdo
— no outro cone, depols mudanga de diregao e realiza o mesmo
T L] L percurso de volta, sempre em velocidade madma.
Estagao 2: 142 do
L - Comega no melo dos 2 cones, realiza movimento lateral até
!\ ;" 1 aocone e arranca em velocidade para fazer contengdo no tampo
= boneco.
2 @ °3 Estagio 3
- Comega na bases arranca em velocidade mdxima contorma
o5 2 cones no melo e faz contengdo no boneco.
Manutencdo da posse de bola- rondo5x5+5
. i T i - Objetivo(s) especifico(s) T
- Manutengdo da posse de bola
o o O Descrigio e Organizagio Metodoldgica s
ra - Condicionantes:
o) - Livre;
- 2 toques;
- M3o pode devolver a quem fez o passe;
A A o 40x20
e (o}
Padronizados - 1* fase de construgdo
Objetivo(s) especificols) 30°
* - Coordenagan das agbes indviduals e coletivas da equipa, de
- forma a criar sitwacles na 1° fase de construgao.
& - Estimular determinados comportamentos e tomadas de
4 ° deciséo dos jogadores.
4
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
I‘ 'y " I - Jogar a partir de trds - 1* fase
- Siwagdo 1: Equipa defensiva recua dos extremos e delxa
sair a jogar.
it - Siwagdo 2: Equipa defens:-.-a. controla as distdncias e
pressiona o portador da bola.
° 4 @ f - Siwagdo 3: Equipa defensiva ndo deixa sair a jogar. l42campo
| &
o |

Figura 5. Plano de treino 3.
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3.2.2.2 Andlise do microciclo — (1° Mesociclo, 1° Microciclo)

O primeiro microciclo da época deu inicio no dia 26 de setembro é classificado como um
microciclo de preparacédo, destinado a readaptacdo ao esfor¢o, uma vez que marcou o inicio da
pré-época. Os atletas estavam a voltar de um periodo de férias e apresentavam uma baixa
condicdo fisica devido a falta de atividade fisica. O objetivo desse tipo de microciclo é aumentar
progressivamente a carga de treino e a forma dos atletas, além de adapta-los e ambienta-los as

condigdes do periodo de competicéo.

Em funcdo disso, o microciclo enfatizou o aspeto fisiol6gico, aplicando uma carga
elevada, levando em consideracao a capacidade fisica dos atletas no momento. De acordo com
Bompa e Haff (2012) em desportos coletivos, se o treino fisico for insuficiente na fase
preparatoria, as adaptacOes fisioldgicas ndo serdo desenvolvidas, o que prejudicara o
desenvolvimento das outras componentes, como taticas, técnicas e psicologicas. Além disso,
foi necessario trabalhar o aspeto técnico e tatico para implementar o modelo de jogo adotado.
O objetivo do microciclo, além da readaptacdo ao esforco foi promover a coesdo grupal,
trabalho na organizacdo ofensiva, principios ofensivos e defensivos, transi¢do ataque — defesa

— ataque, nessa sequéncia.

O microciclo esta estruturado com trés unidades de treino. Na época preparatdria, 0
microciclo caracteriza-se por ter predominancia de exercicios de preparacdo geral em relacao

aos exercicios especificos, e predominancia do volume de treino em relagdo & intensidade.

Terca-feira:

A primeira UT desta semana apresentou uma carga de treino elevada, com foco na estimulagéo
da producdo de forca (especificidade neuromuscular). Dessa forma, o treino teve inicio com um
exercicio condicional de forca, sendo um circuito fisico. Em seguida foi realizado um exercicio
de manutencdo de posse de bola com transi¢fes ofensivas e defensivas, com o objetivo de
ensinar comportamentos técnico-taticos especificos. Posteriormente, foi realizado um exercicio
de organizacdo ofensiva coletiva, com énfase na primeira fase de construcdo, visando

especificar as a¢Oes individuais e coletivas pretendidas.

Quarta-feira:

Na segunda UT, houve um ligeiro aumento da intensidade. O treino teve inicio com um circuito
de resisténcia de longa duragéo e continuo. Os contetdos técnico-taticos abordados nesse treino

foram direcionados novamente para a manutencéo da posse de bola com transic¢des entre ataque,
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defesa e ataque, além da introducdo a principios bésicos ofensivos e defensivos, como
penetracdo, cobertura ofensiva, contencdo e cobertura defensiva. O objetivo desses contetdos
¢ aprimorar 0s momentos de organizacdo ofensiva e defensiva, pois ao melhorar os

comportamentos individuais, ha uma melhoraria geral na funcionalidade da equipa.
Sexta-feira:

Por ultimo, o treino realizado na sexta-feira teve uma diminuicdo da carga, sendo semelhante
ao primeiro treino, porém com pausas mais frequentes durante os exercicios para reduzir um
pouco a intensidade. Embora esta semana fosse de readaptacdo, na qual o aumento da
intensidade deveria ser progressivo, a diminui¢do da carga foi necessaria devido a grande fadiga
apresentada pelos atletas ao longo da semana. A UT comegou com um exercicio de velocidade,
envolvendo aceleragfes e mudancas de dire¢do. O contetdo abordado, sendo o ultimo treino
do microciclo, foi novamente a organizacdo ofensiva, com foco na primeira fase de construcéo,

com o objetivo de estimular e reforcar a ideia que o treinador pretendia transmitir a equipa.
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3.2.2.3 3° Mesociclo, 1° Microciclo

Tabela 8. 3° Mesociclo, 1° Microciclo.

Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
3 1 05/12/2022 | 11/12/2022 11 9%/10% jornada | 30 e 31
MEETEEE | g TER QUA QuI SEX DOM
Mlcroc_lclo 1
H"Trar_'° do 20h:15 11h:00 19h:00 09h:00
reino
Duracédo do . N . N
Tremo 80 80 80 80
Carga estimada
Volume () (+++) +) (++4)
Intensidade (++) (+++) (+) (+++)
velocidade +) (+++) (++) (+++)

Aquecimento

-Mobilidade articular;
-Flexibilidade;

Atividade especifica

- Jogo ludico;

Atividade principal

DEF;

- MPB;
- Transicbes OF e

Folga

Complementar

dinam.

- Finalizacéo;

Alongamentos

Conteldos

- M.P.B ¢/ transices
A-D-A;
- Finalizacéo;

Aquecimento

- -Mobilidade articular;
-Flexibilidade;

Atividade especifica

Jogo ludico — Finalizacéo;

Atividade principal

- MPB - c/transic¢fes A-D-A;

Folga

Complementar

- Principios ofensivos e

defensivos;
Finalizacéo

Contelidos

- MPB - c/transi¢fes A-D-A;

- Jogos reduzidos (1x1)

- Finalizagdo combinagéo

tatica;
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N*® Jogadores 16 | Microciclo 1

| Mesociclo 3 |

Periodo Competitivo

Data 0&-12-2022, terga-feira | Hora 20:15

Material

Objetivos Gerais

| Clima |

Objetivos Especificos

Volume a0

bolas, coletes, bases

Finalizagao;

Lidicos - Recreativos

Treino de recuperacao;
Manutentio da posse de bola;

Transi

da bola;

o ofensiva e defensiva;
Estimular comportamento na perda e ganho

:;%)a

D
gy

~—~
7N\

MPB - Rondo com transicao 4 x 1 + 1

Objetivo(s) especificols)

- AQuecimento e Ativag3o.
- Condicional de velocidade de reagdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Farmar 1 circulo, posicionar um atleta no lado de fora.

- O principal objetivo € o atleta de fora ter que tocar nas
costas de um atleta pré-defenido, do circulo, enguanto os
restantes tentam dificultar essa tarefa.

156

~_

>

Manutencgdo PB c/transigdo - 1

Objetivo(s) especificols)
- Manuten¢3o da posse da bola.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Rondo com transicdo, 10 passe ou a bola chega ao jogador
gue estd no meio dos campo € pode mudar de lado.

[Mx1+1)

15x5

Objetivo(s) especificols)

- Transigdo Defensiva, comportamento apds perda de baola;
- Tranmsigdo Ofensiva, comportamento apds ganho de bola;

Descrigdo & Organizagdo Metodolégica

- Reacdo 4 perda de bola, a equipa verde comega com baola e
temn o objetivo de realizar 10 passes, a cada 10 passes & 1
ponto que equivale no fim de cada ronda a 5 flexbes ou
abdominais.

- %e a equipa de vermelhos recuperarem a bola o apoio
interior & deles e tem o objetivo de sair com bola controlado
do quadrado, cada vez que conseguem tirar a bola do
guadrado € 1 ponto.

- As dupla no meio é por tempo cada dupla estd no meio 2m.

156
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Finalizacao - Liverpool 3

. — -

.,

T—
HHH‘“‘\,, /
-i-. . -

el
e

7N\

@ Alongamentos dindmicos pds-treino

*

L]
-

{ﬂ" \\-_En—ﬂ ............. ‘}'" Ls)

e

Objetivo(s) especificols) 15
- Técnica de Finalizagdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14

- 1: Realizagdo passes com o jogador que estd a frente, ao
sinal do mister, o jogador A recebe a bola, roda e finaliza

- 23: Enguanto o jogador finaliza o jogador B faz um passe
devagar para C e faz diagonal para receber o cruzamento do
jogador C.

- 4/5: Assim que o jogador C faz o cruzamento, recebe a bola
gue vemn devagar do B e faz tabela com o A para ir cruzar

- & Jogador B contorna o cone e ataca primeiro poste, |ogador

A ataca segundo poste.

- Para concluir a jogada o Jogador C recebe uma passe
ILEn_tralf,iuzhzu do treinador que esta na linha de fundo e tem de
inalizar.

13 da
campao

@ Alongamentos dindmicos pds-treino

Objetivo(s) especifico(s)

Objetivo(s) especifico(s)

Prevengdo de lesdes e fortalecimento dos grupos musculares.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
Exercicios dindmicos em movimento (Sx cadak
- Passada lateral;

- Afundo Angular;

- Salto unipodal;

- Salwo e rececdo com os dois pés;

- Agachamento lateral;

Observagbes/balanco

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica
Exercicios dindmicos fixos (5x cada):

- Prancha;

- Supino lateral estatico;

- Maobilidade de guadril;

- Propriocepgdo dos ME;

- Forga posterior de coxa;

- Fortalecimento do tronco

Figura 6. Plano de treino 30.
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N® Jogadores 16 | Microcicla 1

| Meszaocicla 3 | Periode Competitivo

Data 09-12-2022, sexta-feira | Hora 19:00

Material Objetivos

| Clima | Valume 90

Gerais Objetivos Especificos

Bolas, bases, coletes Transigdo ofensiva e defensiva Melhorar técnica de finalizagdo e criagio de
Acao de finalizagao com combinagdo titica |oportunidades de golo
Penetragdo e contengdo defensiva; Correqao analitica do posicionamento

Aperfeicoamento Técnico

ofensivo e defensivo

=
N

Manutencdo da posse de bola ¢f transicdo

Objetive(s) especifico{s) 5

- Aquecimento e Ativaglo;
- Aperfelgoamento Técnice (Finalizagao)

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica 14

- Dividermn-se em duas equipas, o objetivo & fazer o maximo de
pontos, estes concretizam-se ao acertar na barra.

- Iniclam com sk pping, contornam os cones, finalizam ao
primeiro toque de cabega;

Manutencdo da Posse da Bola- ¢/ TO

Ohbjetivels) especifico(s) 107

- Transicdo Defensiva, reagdo a perda de bola;
- Mudanga do posicionamento da bola, momento de
recrganizagao;

Descrigdo & Organizagdo Metodol dgica 14

- Defenir pares;

- Reatao a perda da bola, os atletas ao realizarem B passes
mudam o centro de jogo para outro campo que faz fronteira,
e todos os jogadores mavimentam-se para dentro dessa drea
de forma a organizarem-se de nowo.

- 5e o5 defesas conseguirem tirar a bola trocam com o par
que perdew; - Se falhar o passe a bola é colocada pelo
treinador em ocutro campo e quem falhou val defender;

Objetiva(s) especifico{s) I B
- Transigdo Ofensiva.
- Tirar a bola da zona de pressio.

Descrigdo e Organizagdo Metodaoldgica AX2( XA

- Comega no guadrado do meio numa situagdo de 4 x 2 rondo
objetive dar 10 passes.

- Assim gue os verdes recuperarem a bola ou a bola sair do
quadrado os vermelhos passam a defender & os verdes

iniclam a manutengdo posse de bola B x 4. 4030
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Metaespecializados - (1x1 + GR)

o & Objetivo(s) especifico{s) 15"
1 - Penetragdo e Contengio Defensiva.
- Penetragdo: procurar crigthvidade individual, tentar
"( desequilibrar os apolos do defesa para conseguir ter espago
para ultrapassar o adversario.
‘,ﬁé-‘ - Contengao: procurar corrighn o posicionaments defensivo
qf tendo em conta a posigao do adversario e posicdo no campo. [
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Sltuagdo de 1x1+GR
- O avangado tem de encontrar espaco para receber a bola do
P! treinador, depols recebe orientado e val para © 1x1 para
1 marcar golo. Mx1s
h L] - Caso a bola ndo sala do campo ou o defesa recuperar a bola,
o avangado pode aproximar novamente para tentar mais 1x
/,_ " marcar golo.

Finalizacdo - CT Bola no espago com cruz Finalizacdo - Combinacdo titica ¢f cruz.

- i | - o TEER §
“\
i
________ Y

T .,
“-\.__ b I-'"_;'."
N, L

o 14 1/2da 10" 14 142 da
CEMpo CaMmpd

Objetiva(s) especifico{s) Objetivols) especificols)
- Agdo de finalizag2o com - Acdo de finalizacdo com
combinagbes titica. combinagbes ttica
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Descrigdo e Organizacao Metodoldgica
- Combinagdo entre o A e D, passe entra nas costas da defesa para |- Combinagao do atleta A com o B, o A faz passe nas costa da
o B que val cruzar. defesa para o C que val cruzar.

Figura 7. Plano de treino 31.
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3.2.2.4 Andlise do microciclo — (3° Mesociclo, 1° Microciclo)
O microciclo correspondente a 11* semana, foi elaborado com especial cuidado pelos
treinadores, devido ao fato de ser um microciclo diferente do padrdo e também muito exigente
para os atletas. Trata-se de um microciclo competitivo, mais especificamente pluri-competitivo,
no qual ocorrem dois momentos de competicdo. Como era esperado, esses momentos de
competicdo representam uma carga fisiologica e psicoldgica para os atletas, portanto, o foco do
microciclo estava na recuperacao dos atletas e estratégia tatica. Em modalidades coletivas que
tem varias competicdes numa semana, 0 primeiro treino deve ser de recuperagdo, com énfase
na parte tética, a fim de elevar o desempenho durante a competicdo que ocorre a meio da
semana, e o ultimo treino deve aumentar um pouco a sua carga (Bompa e Gregory Haff, 2012).
A primeira diferenca neste microciclo € a sua estruturacdo, uma vez que apresenta um dia
de competicdo a meio da semana, além do dia habitual. O microciclo continua sendo composto
por sete dias, como os restantes, e, portanto, foram estabelecidas estratégias para equilibrar as
cargas durante essa semana. Primeiramente, uma UT foi retirada, mantendo-se o treino de terca-
feira, 0 jogo de quinta, o treino de sexta-feira e 0 jogo de domingo. A segunda estratégia foi a
substituicdo de um exercicio de treino focado numa capacidade motora especifica por jogos
ludicos para a iniciagdo dos dois treinos.
Terca —feira:
Esta semana correspondeu a sequéncia de um outro microciclo com dois jogos competitivos, o
gue gerou uma carga muito alta nos atletas. Portanto, no primeiro treino da semana, optou-se
por realizar um jogo ludico e exercicios de manutencédo de posse de bola em espagos reduzidos,
de modo a evitar que os atletas percorressem longas distancias. Os exercicios tiveram foco no
comportamento apos perda da bola, visto que este foi um aspeto negativo nos jogos anteriores,
o0s atletas estavam com pouca intensidade na recuperacdo da bola e pressdo imediata sobre o
portador da mesma. Ao final do treino foi efetuado um exercicio de finalizacdo e alongamentos

dindmicos para a prevencéo de lesdes.

Sexta-feira:

A segunda UT teve inicio com um jogo ludico. Na parte principal, foram realizados dois
exercicios com o objetivo principal de retirara bola da zona de pressao, de forma a melhorar
esse aspeto. Alem disso, foi realizado um jogo reduzido de um contra um, porem com baixa
intensidade, com foco na corre¢do do posicionamento defensivo levando em consideragdo a
posicédo do adversario e a posicdo em campo. Por fim, foram realizados exercicios de finalizac&o

com combinacdes taticas.

53



3.2.2.5 6° Mesociclo, 1° Microciclo

Tabela 9. 6° Mesociclo, 1° Microciclo.

Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
6 1 06/03/2023 | 12/03/2023 24 162 jornada | 63 a 65
WEREEIRA | g TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 1
HIPRETDES 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
Treino
Dura(;_ao do 80" 80" 80" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume +) (++) (+) (+++)
Intensidade (+++) (++) ) (+++)
velocidade ) ) (++) (+++)
Aquecimento
-Mobilidade - Corrida; -Mobilidade articular;
articular; -Flexibilidade;
-Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade motora Capacidade motora
motora predominante: predominante:
predominante: - Resisténcia - Velocidade (reacéo,
- Forga + (Circuito); aceleracdo, mudanga de
resisténcia direcdo);
(Estagdes); - Aperfeigoamento
técnico;
Atividade principal Jogo
- Principios - MPB - cftransi¢Ges - Jogos reduzidos
Folga | defensivos; A-D-A; (3x3+1); Cr Praia
- MPB; - Transi¢des OF/DEF; - Organizacéo da
ofensiva: setorial e Leirosa
intersectorial;
Complementar
- Jogos reduzidos | - Organizagéo - Finalizagéo;
(3x3+GR) ofensiva — setorial e
intersectorial;
Contelidos
-M.P.B; - M.P.B ¢/ transi¢Bes - Jogos reduzidos
- 1°e 2° principio | A-D-A; (3x3+1);
defensivo; - Organizagao Folga | - Organizacio
- Jogos reduzidos | ofensiva: setorial e ofensiva: setorial e
c/finalizagéo; intersectorial; intersectorial;
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N® Jogadores 12 Microc

Data 07-03-2023, terca-feira

Material

lela 1 Mesociclo &

Hora 215 Clima

Objetivos Gerais

Perlodo Competitivo
Vaolume 90

Objetivos Especificos

bolas, bases, coletes

- Subprincipios defensivos
- Amplitude no jogo, movimentos no espago;

- Condicionante de Forca
- Manutengdo da posse de bola

Condicional de Forga - Koordynacja

- Competitivos;

Objetivols) especificos)

- Melhorar a capacidade fisica, focando na componente de
forga.

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

1% - Condugido de bola & combinagdo, salto para a argola com
1 pernadpara trabalhar forga e estabilidade do joelho

2% Condugdo de bola e combinagéo, escada de coordenacdo
3% Condugdo de bola e combinagao, saltos altos para
trabalhar amplitude dos adutores

4% Estagdo de forga, flexties, abdominais, agachamento com
zalto, Prancha com elevagdo de brago e perna

Def,

4" cada
EStaLAn

4 por
EstaAn

1/2 campo

MPB métodos de jogo - 2+1 x 2+1

Objetivols) especifico(s)
1% & 2° principios defensivos;

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

- du2

- o5 azuis realizam a manutencio de posse de bola, com o
objetive de conseguir realizar f passes (vale um ponto);

- um vermelho entra no guadrado para fazer contengdo e
tirar a bola. enquanto o outro faz cobertura para tentar cortar
possiveis linhas de passe;

- Se tirarem a bola tem de marcar numa das balizas
pequenas (vale 2 pontos|

A

12210

Objetivols) especifico(s)

- Procurar passes entre linhas;

- Evitar jogar para o lado onde a bola veio;

- Passes rasteiros e ensos;

- Receber a bola orientada para espatgos livres;

- orientar o corpo de forma a wer o campo & colegas;
Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

- Manutengdo posse de bola (2+1 = 2+1];

15x15

Competitivo - Lijnders

, I' :
" ©
i

VAR

A
(8]

Objetivols) especifico{s)

Aperfeigoar as atitudes e os comportamentos tético-técnicos
dos jogadores.

Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica
- Jogo Reduzido (GR +3 = 3 + GR).

12 +2 GR

143 do
campa

Figura 8. Plano de treino 63.
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wuniao 1919 Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 64
Plano de Treino
N Jogadores Microciclo 1 Mesociclo & Periodo Competitivo
Data 08-03-2023, quarta-feira Hora 1%:30 Clima Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, bases, coletes, cones, estacas pressao ao portador da bola;
transicdo - potenciar decisdes e
comportamentos técnico-taticos especificos
de suporte as missdes taticas
Condicional de Resisténcia
Objetiva(s) especificol(s) 5
- Aguecimento e Ativag3o.
- Condicional resisténcia.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
- Contormar os cones na ordem apresentada, com diferentes
ritmas de corrida entre os intervalos dos cones.
o]
1/2 do
campo

Manuten¢do da Posse de Bola ¢/Transigdo

2| e

Metaespecializados - Transi¢des 6 x 3

s Objetiva(s) especificals) 157

- Manutengao da posse de bola.
- Press3o ao portador da bala.

- Transigao.

Descrigdo & Organizagio Metodolégica 14

- Mo momento gue o Mister sinalizar os dois jogadores do
meio tem que ir para a outro quadrado defender,
contornando as estacas, um por cada lado

20x 20

°ll
|

o
1| =

Objetiva(s) especificol(s) 20
- Transig3o.

- Potenciar decisdes e comportamentos técnico-taticos

especificos de suporte a5 missdes taticas.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica Gx8

- A equipa em posse de bola tem que garantir a posse de bola

pelo maximo de tempao.

- A eguipa que defende term de ir ao campo adversario com 3

jogadores para recuperar a bola @ marcar golo nas balizas

pequenas rapidamente. 0% 18
- %e for golo, ou a bola sair do campa, a bola vai para o campa

contrario e os vermelhos regressam ao seu campo e 0s azuis

tem de pressionar com 3 jogadores.

Sectores - Tirar da zona de Pressao

.fr"""
A&7

Objetiva(s) especifico(s) 30
- Tirar a bola da zona de press3o, procurar o corredor
cantrario para criar desequilibrios.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
- 17 GituacSo de 3 x 3, as5im gue o5 azuis recuperam a bola
tem de conseguir tirar da zona de press3o e encontrar o
medio contrario.

- 27 - A partir do momento em que a baola chega ao medio, &
criada uma situatio de Sx 4. 12 do
- Onde temas de encantrar o Ala Direito para criar
desequilibrios e situagdes de superioridade numérica no
carredaor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

campo

Figu

ra 9. Plano de treino 64.
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Unido 1919

Plano de Treino

2* [criar espago para depois através de aprodmagbes ou
movimentagdes nas costas do defesa conseguir receber a
bola)

- Apds conseguirem progredir para a 2* zona, novamente tem
de criar superioridade numérica e conseguir marcar golo nas
balizas pequenas, deixando sempre 1 jogador a criar linha de
passe na 1* Zona (cobertura ofensiva)

www . dossierdotreinador.com 65
Plano de Treino
N* Jogadores 14 Microcicla 1 Mesociclo & Periodo Competitiva
Data 10-03-2023, sexta-feira Hora 19:00 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, cones, bases, coletes - presao ao portador da bola; - Condicional de velocidade;
- transigdo - Aperfeigoamento do passe e recegao,
potenciar decisbes e comportamentos desmarcagio e movimentagio;
récnicos-taticos especificos de suporte &s -Finalizagao;
missdes taticas;
Condicional de Velocidade
ey Objetivo{s) especificols) g
- Condicional de velocidade e Velocidade de Reagdo;
Ll L
Lo Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica z
0 O atleta do lado de fora, é que decide o lado que quer
\..__Lq_,«/ passar nas portas, o de dentro tem gue o apanhar antes de
acontecer.
Iniciam de forma explosiva, o mais rapido que consequirem
até ao fim 10 % 10
Aperfeicoamento Técnico - Y
T Objetivo{s) especifico(s) 15
- Aperfeignamento do passe e recegdo, desmarcagdo e
movimentagdo.
Descrigdo e Organizagao Metodoldgica 1z
. o % @ - Formar-se um Y, coloca-se um atleta em cada vertice.
| \qu_d_,«/‘. v, - Muma situagdo o atleta A passa para o B e este tem que
I l,I R apraximar rodar de forma alternada para um dos lado e
nF A '1I" @ passa, depois pode realizar uma tabela.
. l,F 3 - Variagies: - O atleta A passa diretamente ao € e o atleta B 16.x 8
. 14 Y temn que rodar para o mesmo lado e relazar uma tabela. - Faz
L 3 tabela com o da frente e o de tras.
A
Metaespecializados - 3x3+1 S.N
ey Objetivofs) especificols) 100
- Contextos de valorizagdo da tomada de decisdo - org.
ofensiva;
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Jia
- Situagdo de jogo 3= 3+1
I \\._________./ I Ambas as equipas tem de ter pelo menos 1 jogador nas 2
T Z0Nas.
A 1 A Objetivo:
1 - Criar superioridade numérica na 1* zona e profundidade na 2412
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Sectores - Tirar da zona de Pressdo

Objetivods) especifico(s) 0
i ® - Tirar a bola da zona de pressao, procurar o corredor
S contrario para criar desequilibrios.
B
i "1-.‘ Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica S
i I 1%: Situagdo de 3 x 3, assim que os azuis recuperam a bola
i temn de conseguir tirar da zona de pressdo e encontrar o
M"“a médio contrinio. _ _
A - 2% A partir do momento em que a bola chega ao médio, &
B i criada uma situacdo de 5 x 4. 142 da
h - Onde temos de encontrar o Ala Direito para criar <
i Lemank & desequilibrios e situagdes de superioridade numérica no campad
e & g corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

Aperfeicoamento técnico- Finalizagio Jon

Objetivofs) especificols) 10
- Aperfeigpamento téonico Finalizagdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 4

- 1: PL cria espago entre o Defesa recebe a bola orientada e
£
inaliza.

- & Aproxima ao jogador 2 para receber orienta a bola para

dentro e finaliza. .
20x15

- 3 Vai até ao cone & muda de direg3o para enganar o

| adwersdrio e criar espago para finalizar.

Figura 10. Plano de treino 65.

3.2.2.6 Anélise do microciclo — (6° Mesociclo, 1° Microciclo)
Este é o microciclo padrdo, que serve de base para as outras semanas do periodo competitivo.
No entanto, a estrutura do microciclo ndo é pré-determinada e pode ser alterada, pois a
preparacdo semanal depende do jogo anterior, do préximo jogo, do contetudo abordado e do
momento que a equipa se encontra. A constru¢do dos microciclos envolve diversos fatores a
serem considerados. Segundo Castelo (1996), é necessario estabelecer 0s objetivos e a
dominante do microciclo, assim como os métodos e meios de treino a serem utilizados em cada
UT.

O microciclo em questdo € do tipo competitivo e é composto por trés unidades de treino
e um dia competitivo. Segue o modelo de carga progressiva, conforme descrito por Bompa e
Haff (2012), no qual ha um aumento gradual da carga de treino ao longo da semana, seguido
por uma diminuicdo no Gltimo dia para permitir a recuperagdo dos atletas. De acordo com
Castelo (1996), o microciclo comeca com baixa ou média intensidade e progressivamente
aumenta para intensidades elevadas. Dependendo da competicdo, pode-se utilizar uma carga
maxima 3 a 5 dias da mesma.

Geralmente o microciclo é estruturado de forma a aumentar a dificuldade e complexidade

ao longo das sessdes de treino, tanto em termos de conteddos quanto de relagbes numéricas
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envolvidas. A nivel fisiologico a carga de treino atinge o pico no meio da semana de forma
gradual, seguida de uma diminuicdo da carga devido & aproximacao do dia da competicao.

A estruturacdo do microciclo teve em atencdo o momento da equipa. Vindo de uma
derrota e de uma das piores performances a nivel técnico e tatico, a analise da semana anterior
revelou dificuldades na organizacgao ofensiva, como na variagéo do centro de jogo, retirar a bola
da zona de pressdo e na criacdo de situacGes de finalizacdo. Em relacéo a organizacéao defensiva
observou-se um grande espaco entre a primeira linha defensiva e a segunda, demora na
transicdo do comportamento ofensivo para o defensivo e sofreu-se um golo em bola parada.
Além disso, foram considerados os objetivos do microciclo e a preparacdo antecipada para a

préxima semana.

Terca-feira:
O treino realizado na terca-feira, sendo o primeiro da semana, caracterizou-se pela realizacao

de exercicios focados na forca especifica. Na introducéo ao treino, foram efetuadas quatro
estacdes de forca, com circuitos de curta duracao e com varios momentos de impulséo, visando
criar estimulos musculares de alta tensdo. Em seguida, realizou-se dois exercicios em espacos
reduzidos, com uma intensidade média/alta nesse dia e de duragao curta. Por fim, para aumentar
a intensidade foi realizado um exercicio competitivo de (3x3). A parte principal do treino teve

como foco a organizacdo defensiva, e a manutencao da posse de bola.

Quarta-feira:

O segundo treino, realizado na quarta-feira, teve como objetivo a aplicacdo da resisténcia
especifica. Para isso, foram efetuados dois circuitos nos quais os atletas corriam em diferentes
ritmos de corrida entre os intervalos dos cones. Os exercicios principais focaram na manutencéo
da posse de bola com transi¢cdes de comportamentos e espacos de jogo. Esses exercicios foram
planeados com espacos mais amplos e afastados, de forma a exigir que os atletas percorressem
maiores distancias. Por Gltimo, foi executado um exercicio que focava no comportamento
coletivo da equipa apds o ganho da bola, com o objetivo de tirar a bola da zona de presséo e
procurar o corredor contrario para criar desequilibrios, realizado também num espaco de

grandes dimensdes.

Sexta-feira:
A Ultima UT, voltada para a velocidade especifica, teve inicio com um exercicio de velocidade

de reacdo. Para proporcionar um treino de menor intensidade, foi realizado um exercicio de

59



aperfeicoamento técnico com baixa intensidade. Em seguida, foi efetuado um jogo reduzido de
(3x3) com dimensdes menores em comparacgdo ao treino de segunda-feira, com o objetivo de
diminuir a distancia percorrida e, ao mesmo tempo, aumentar a velocidade e adicionar um
pouco de intensidade. Também foi repetiu o Ultimo exercicio da UT anterior, com o intuito de
estimular e reforcar a ideia estabelecida ao longo da semana. Para terminar, o treino houve

finalizacdo com combinacdes taticas.

3.2.4 Analise do modelo de orientacao estratégica e comportamental do treinador

Ser treinador vai além de simplesmente treinar. Ele desempenha um papel crucial ndo apenas
no sucesso desportivo, mas também na formacéo do atleta enquanto individuo. O desporto tem
um papel fundamental no desenvolvimento pessoal, social e desportivo na vida de um jovem,
e € necessario que o treinador exerca a sua funcdo de maneira exemplar, promovendo uma
atividade desportiva que desperte o interesse pela atividade fisica e, consequentemente, leve 0s
atletas a adotarem um estilo de vida ativo no futuro.

Numa modalidade coletiva como o futebol, no inicio o treinador precisa ter dominio
basico do jogo, o que € fundamental para a sua compreensdo. Para isso, é necessario trabalho
pratico da modalidade. O treinador deve se preocupar com as dimensfes pedagdgicas e
didaticas, para que possa ensinar no futuro. Em outras palavras, o treinador precisa ser um
profissional do desporto que domine os conhecimentos gerais e especificos, expressando uma
filosofia de atuacdo direcionada para a autonomia e corresponsabilizacdo do atleta. Nesse
intuito, em certas ocasides, o treinador principal dos sub16 fazia perguntas apds o exercicio ou
treino para verificar se os atletas estavam por dentro do assunto e permitir ser 0s proprios a
procurar a resposta.

A estratégia de comunicacdo do treinador é estruturada, direta, simples e objetiva em
relacdo aos objetivos a serem alcancados. Desta forma, a mensagem era transmitida aos atletas
de forma compreensivel para todos. Para que o atleta possa verificar se cumpriu determinada
tarefa, foi utilizado o feedback. O treinador organizava os exercicios com base em situagdes
reais de jogo, definindo uma estratégia de comunicacéo que envolvia a explicacdo do exercicio,
as perguntas a serem feitas e o feedback.

Conforme Gomes (2005) a lideranga e uma boa relacdo treinador-atleta sdo fundamentais
para o treinador. Assim, o treinador deve adotar determinados comportamentos. Na area de
relacionamentos € necessario assumir estratégias de gestdo de conflitos e promocéo do espirito

de equipa e estratégias de motivacao para estimular maior envolvimento nas tarefas. Na tomada
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de decisdo o treinador precisa de planear e organizar os objetivos a serem alcancados,
estabelecer as estratégias a adotar, resolver problemas e, por fim, ouvir e delegar, ou seja, ouvir
antes de tomar qualquer decisdo. Em relagdo aos comportamentos do treinador, houve uma boa
acao na resposta ao rendimento desejavel do atleta, utilizando o reforgo, tinha uma reagédo
positiva e recompensadora, tanto verbal quanto ndo verbal. Em resposta a erros e insucessos, o
treinador preferia fornecer uma instrucdo técnica apds o erro, ou as vezes, aplicar uma punicao
se 0 erro englobar mais do que um atleta.

A lideranca é entendida como um processo comportamental que vista influenciar
individuos ou grupos a alcangar os objetivos definidos (Barrow, 1977, como citado em Gomes,
2005). As principais caracteristicas de uma boa liderancga do treinador sub16 s&o a habilidade
de comunicacdo, a assertividade, a empatia, 0 empenho, a ambicéo e a capacidade de motivar
os atletas, de forma a contribuirem para o sucesso. Os comportamentos do treinador, como lider
da equipa, sdo caracterizados por dar inspiracdo, instrucdo, suporte social. O treinador
demonstrou interesse pelos atletas e pelo bem-estar geral, a fim de estabelecer um bom
relacionamento. Seguindo essa mesma linha de raciocinio, o treinador utilizou o feedback tanto

0 positivo quanto negativo o que pode nao ter sido a melhor estratégia.

3.2.5 Acompanhamento dos atletas em situacdo de competicdo

3.2.5.1 Modelo de jogo
O modelo de jogo da equipa sub16 tinha como principal objetivo permitir a evolucédo dos atletas
e desenvolver uma filosofia de jogo da equipa. E crucial que as ideias sobre como a equipa deve
jogar sejam claras, pois ao definir quais 0os comportamentos desejados dos jogadores, iSO
facilita o processo de treino, o desempenho durante as partidas e a estruturacéo e organizacédo
da equipa. O treinador deve implementar um conjunto de comportamentos coletivos,
manifestando-os nos quatro momentos de jogo: organizagédo ofensiva e defensiva e transicéo
ofensiva e defensiva.

A concecdo do jogo de futebol exige a construcéo de um modelo técnico-tatico, que define
a sua logica interna. Esse modelo deve levar em consideracdo trés condicionantes: o
conhecimento tedrico do treinador sobre o futebol adquirido por meio das suas experiéncias, as
habilidades, especialidades e caracteristicas individuais de cada jogador, e as tendéncias
evolutivas tanto dos jogadores quanto do jogo de futebol (Castelo, 1996). A ideia do jogo para

aequipa subl6 era caracterizada por um jogo posicional com amplitude e profundidade, procura
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a posse de bola e linhas compactas onde os jogadores com funcdes defensivas ajudam na fase
ofensiva.

Nesse contexto, sdo comparados 0s aspetos positivos e negativos, tanto individuais como
coletivos da equipa com o modelo organizacional desejado, a fim de estabelecer a formacéo da
equipa. O objetivo de construir esse modelo de organizacao é alcancar um jogo eficaz da equipa
eficaz, melhorando a sua funcionalidade geral e especifica durante o processo de treino.

3.2.4.2 Sistema de jogo

O sistema tatico mais utilizado pela equipa foi 0 4-3-3, um sistema bem distribuido no espaco,
gue permite muitas variacdes dependendo das situacdes e a organizacdo na formacéo inicial
acorre rapidamente. Na fase ofensiva, esse sistema de jogo de posicdo permite que a nossa
equipa procure espacgos que facilitem a aproximacdo do golo e mantenha as linhas sempre
préximas em todos 0os momentos do jogo. Na fase defensiva, pretendia-se um jogo mais
compacto e um bloco defensivo mais recuado, o que &s vezes resultava num sistema 4-1-4-1,
guando enfrentadvamos adversarios fortes. Como uma alternativa, a equipa adotava o sistema 5-
3-2, focando na defesa, aumentava-se o nimero de jogadores na linha defensiva, enquanto a

zona do meio-campo mantinha as mesmas dindmicas dos trés jogadores.

Figura 11. Sistema de jogo “ofensivo”.
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Figura 12. Sistema de jogo "defensivo".

3.2.4.3 Organizacao ofensiva

No momento da organizacdo ofensiva, procurdmos uma circulacdo rapida em largura e
profundidade, para ganhar espacos através da desorganizacdo da estrutura defensiva do
adversario, permitindo com as variagdes rapidas do centro de jogo chegar ao golo. Na primeira
fase de construcdo, a ideia era sair a jogar com passes curtos, mantendo a maxima largura no
campo. Caso houvesse pressdo intensa, o objetivo era lancar a bola para o avangado com passe
longo, proporcionando uma referéncia na zona de ataque e conferindo profundidade ao jogo.
Se nao fosse possivel sair curto o guarda-redes realiza um langamento longo para as linhas
laterais tendo como referéncia o extremo, que possuiam habilidades excecionais de rececdo de
bola.

Durante a fase de criacdo, caso a bola chegar ao lateral, este deveria procurar o0 extremo
do seu lado para formar triangulacGes pela lateral ou jogar com os médios, permitindo variacGes
do centro de jogo. Para essa finalidade era necessario imprimir ritmo e intensidade nos passes
e nas penetracdes.

Na ultima fase, a fase de finaliza¢éo, 0 nosso objetivo era penetrar nos espagos criados e
chegar mais perto da baliza. Como o0 modelo de jogo da equipa valoriza muito jogar pelas
laterais, utilizamos cruzamentos, com varios jogadores posicionados na area adversaria. Caso
ndo houvesse espago, priorizavamos a manutencdo da posse de bola e inicidvamos novamente

todo o processo de construcdo ofensiva.
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3.2.4.4 Transicdo ofensiva
O momento de transi¢ao defesa-ataque acontece quando ha recuperacio da posse de bola. E de
extrema importancia retirar a bola de pressdo o mais rapidamente possivel. Nos primeiros
segundos, é fundamental aproveitar desorganizacdo da equipa adversaria, especialmente
quando esta estiver em desequilibrio e houver superioridade numérica. Nesses casos, 0 objetivo
da equipa era sair rapidamente e no menor tempo possivel, chegar & baliza adversaria, seja
através de passes verticais para explorar a profundidade, seja jogar em largura para criar
superioridade numérica e procurar apoio para progredir rapidamente pelo outro lado do campo.
Outra possibilidade na recuperacéo era sair da zona de presséo e manter a posse, uma vez
que a nossa equipa procurava ter controlo da bola. Considerando que a reacao a perda de bola
era um dos pontos fracos da equipa, era preferivel manter a posse e evitar entrar num jogo de

transicOes rapidas.

3.2.4.5 Organizacao defensiva

No momento de organizacdo defensivo, procura-se a recuperacdo da posse de bola através de
uma organizacdo coletiva, sempre a preocupacdo de posicionar-se de maneira favoravel para
iniciar o ataque assim que a posse for obtida. Na equipa sub16, primeiramente, era realizada
uma pressao alta sobre o adversario, com o intuito de forcar erros e leva-los a jogar a bola para
a frente. Essa pressdo devia ser executada com intensidade, visando uma recuperacdo rapida e
evitar recuar demasiado as linhas defensivas.

Na segunda fase, caso o adversario progrida, os jogadores deslocam-se de forma
homogénea e compacta em relacdo ao movimento da bola, num ritmo mais lento para ocupar
as suas posicdes. Na marcacdo defensiva, cada jogador assume a marca¢do individual do
respetivo jogador adversario, limitando as suas acdes e opcbes. Em seguida, eles retomam suas
posi¢es, mantendo como objetivo a defesa da sua baliza e a reducdo do espaco ofensivo do

adversario.

3.2.4.6 Transicao defensiva

No momento de jogo ataque-defesa, 0 jogador mais proximo deve realizar uma pressao imediata
sobre o portador da mesma, enquanto os seus colegas de equipa devem exercer pressao sobre o
espaco em volta, cortando as linhas de passe e reduzindo os espacos disponiveis. 1sso visa
recuperar a posse de bola em zonas favoraveis ou, num segundo momento, reorganizar

rapidamente para evitar que o adversario progrida em direcdo & nossa baliza. Este momento,
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como mencionado anteriormente, era uma das fraquezas da equipa, pois 0s jogadores eram
pouco reativos na perda da bola e ndo recorriam a faltas devido as suas caracteristicas e
personalidades. Além disso, enfrentavam dificuldade em lidar com bolas langadas rapidamente
nas suas costas. Dessa forma, a equipa preferia reorganizar-se, retomando suas posi¢des e baixar
de imediato a linha defensiva, a fim de evitar um passe longo e eliminar a profundidade para o

adversario.

3.2.4.7 Esquemas taticos

Os esquemas taticos ou as jogadas de bolas paradas tém adquirido cada vez mais importancia
no jogo de futebol. Além dos quatros momentos do jogo mencionados anteriormente, é possivel
acrescentar os momentos onde a bola estd parada, tanto em situacGes ofensivas quanto
defensivas. Na equipa sub16, os esquemas taticos ocupam uma percentagem significativa do
tempo de jogo. Nas jogadas de bola paradas ofensivas, quando bem executadas, aumentam as
chances de marcar golos, enquanto nos momentos defensivos, a equipa precisa de proteger a

sua baliza, contrariando os comportamentos técnico-taticos dos adversarios.

3.2.4.8 Esquemas Taticos Ofensivos

Os esquemas taticos ofensivos englobam as jogadas de bola parada ofensivas, como os lances
livres, cantos e lancamentos préximos a area adversaria. As bolas paradas ofensivas tém um
impacto significativo nos resultados das partidas, permitindo que a equipa aproveite a presenca
de jogadores de estatura elevada. Para isso, € necessario ter combinages taticas previamente
estabelecidas, com cada jogador a se posicionar de forma a dificultar a leitura e o
comportamento defensivo dos adversarios. Na equipa sub16, efetuava um deslocamento vindo
de trés, para penetrar e chegar a uma posicao mais favoravel tentando se libertar da marcacao.

O mesmo esquema tatico era utilizado em diferentes situac@es de bolas paradas ofensivas.

65



Figura 13. Exemplo de um esquema tatico ofensivo.

3.2.4.9 Esquemas Taticos defensivos

Os esquemas taticos defensivos abrangem as jogadas de bola parada defensivas, como os lances
de livres, cantos e langcamentos efetuados em areas recuadas proximas a area a ser defendida. O
principal objetivo é evitar o golo adversario por meio de acGes de marcacdo e vigiar 0s
comportamentos dos adversarios. Em momentos de bolas paradas defensivas, a equipa sub16
adotava uma marcacao mista, procurando obstruir a visdo da trajetéria da bola e aumentar a

pressédo sobre os atacantes, acompanhando-os durante todo o seu movimento de marcacao.

Figura 14. Exemplo de um esquema tatico defensivo.
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3.2.5.1 Epoca 2022/23 da equipa sub16 do Clube Unido 1919

A época deu inicio em 26 de setembro, que corresponde ao periodo preparatério que durou até
a semana anterior ao inicio da 12 fase do Campeonato Distrital AF Coimbra Juniores B serie B
2022/23. Em seguida iniciou-se o periodo competitivo na semana do primeiro jogo do
campeonato, mais precisamente 20 de setembro.

Ao longo do ano, estava prevista a realizacdo de 102 sessdes de treino e 12 jogos oficiais
na 12 Fase e 18 oficiais na fase de encerramento. Além do planeado realizou-se 1 jogo amigavel.
Ao final de cada jogo ou treino, ocorria uma breve conversa em que 0s treinadores expressavam
a sua opini&o sobre o trabalho observado nessa UT e compartilhavam aspetos importantes para

preparar e organizar futuros treinos.

1 Marialvas 31 12 10 1 1 46 6 +40
2 Vigor Mocidade 29 12 9 2 1 25 13 +12
3 Anca 25 12 8 1 3 29 14  +15
4 AR Casaense 24 12 7 3 2 43 14  +29
5 Cernache 19 12 6 1 5 21 31 -10
6 AC Montemorense 16 12 5 1 6 24 25 -1

7 Académica SF 13 12 4 1 7 15 19 -4

8 Tocha 13 12 4 1 7 19 31 -12
9 Condeixa 12 12 3 3 6 15 31 -16
10 Unido 1919 12 12 3 3 6 19 22 23]

11 Naval 1893 10 12 2 4 6 16 28 -12
12 SC Povoense AJT 10 12 2 4 6 17 36 -19
13 Praia da Leirosa 7 12 2 1 9 14 33 -19

Figura 15. Tabela classificatorio da 12 fase.

Para a época 2022/2023, o principal objetivo da equipa sub16 era terminar a temporada entre
0s quatro primeiros colocados da tabela, garantindo assim a presenca no Campeonato de
Apuramento de Campedo. No inicio da época, todos o0s elementos da equipa envolvidos neste
processo concordaram com este objetivo, apds uma analise e reflexdo de todos os aspetos, este
era um objetivo plausivel. No entanto, como é comum ocorrerem altos e baixos em qualquer
que processo e devido aos surgimentos de complicac6es ao longo da 12 fase, tornou-se evidente
que j& ndo seria possivel alcancar as primeiras quatro posi¢des. Consequentemente, foi
comunicado aos jogadores que ndo deveriam se preocupar tanto com a classificagdo, mas

deveriam manter um alto nivel competitivo, nessa faixa etaria, isso é extremamente importante.
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Em vez disso, definiu-se como objetivo alcancar posi¢Oes que garantiam a participacdo na Taga
Intercalar.

De forma geral, a performance da equipa foi positiva, ao analisar os nossos dados em
comparacao as outras equipas, retirando da equacao as quatro primeiras que demonstraram um
nivel mais elevado. Observamos que tivemos um nimero de golos marcados (19) acima da
média das outras oito equipas, sendo esta (17,6) e um menor numero de golos sofridos (22) em
relacdo a média de (29,3). Apesar da diferenca de golos ser negativa (-3), mostra ser muito
superior a média (-11,6). Nesta fase a equipa obteve uma boa capacidade defensiva com a 22

melhor defesa, j& o ataque foi mediano.

CLASSIFICACAO
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Figura 16. Classificacdo ao longo das jornadas na 12 fase.

Conforme ilustrado na Figura 16 a 12 fase ocorreu de maneira contraria ao que se pretendia. A
equipa teve um desempenho em declinio, a nivel de resultados. Até a metade do campeonato,
foi possivel manter uma posicéo acima da metade da tabela. Infelizmente devido a obstaculos
e circunstancias adversas, o desempenho geral da equipa foi afetado tanto a nivel psicologico
guanto tatico. Ao longo da época, ocorreram contratempos que influenciaram o ritmo e
harmonia da equipa, dificultando o percurso e o alcance dos objetivos. Por exemplo, houve a
desisténcia de dois jogadores, mais precisamente uma transferéncia para uma equipa que
disputava 0 mesmo campeonato e quatro lesées. Duas delas ocorreram no inicio da temporada
e as outras duas a meio da época. O atacante e defesa centro lesionaram-se nas primeiras

semanas ficando até ao fim da primeira fase sem competir.
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A incidéncia geral de lesdes em jogadores profissionais de futebol do sexo masculino é
de 8,1 lesGes a cada 1000 horas de exposi¢do. Tem uma incidéncia de treino de 3,7 por 1000
horas de exposicao (Lopez-Valenciano, 2018). O mesmo autor demonstra que, em comparacao
com outras partes do corpo, a taxa de incidéncias € mais alta na extremidade inferior, com 6,8
lesbes por 1000 horas de exposi¢do. Normalmente, essa incidéncia é maior na coxa, seguida
pelo joelho, tornozelo, virilha e pé. As lesbes podem ser caracterizadas por sua incidéncia,

localizacdo, tipo, gravidade, mecanismo e se Sa0 novas ou recorrentes.

No caso das lesdes da equipa, trés ocorreram durante o treino e envolveram
musculo/tenddo no membro inferior. Em relacéo a gravidade, uma delas foi de nivel minimo e
duas moderadas. Uma lesdo especifica precisou de cuidados especiais, pois foi uma lesdo
traumatica de gravidade severa, que resultou numa fratura no pé, durante um jogo. LOpez-
Valenciano (2018) afirma que a disponibilidade dos jogadores para as partidas tem uma forte
correlagdo com o sucesso da equipa, ou seja, a posicdo na tabela, nimero de vitdrias e pontos
ganhos. Este foi um ponto importante que prejudicou o desempenho da equipa, pois o tempo
necessario para a recuperacao dos atletas foi respeitado a fim de garantir um retorno seguro aos
treinos e as competicdes. Somando esses contratempos ao numero reduzido de atletas
disponiveis para competir, resultou numa instabilidade em termos emocionais e taticos, visto

que foi necessario reparar as faltas e adaptar atletas de outras posi¢oes.

3.2.5.2 Andlise da performance individual dos atletas (12 Fase)

Tabela 10. Estatisticas individuais dos atletas.

Atleta N° Posicdo Golos Marcados  Cartdo amarelo Cartéo vermelho
Jogador 1 1 GR

Jogador 2 2 DD

Jogador 3 4 DC

Jogador 4 5 DC

Jogador 5 7 ED XD

Jogador 6 8 Ml R R

Jogador 7 14 DC X

Jogador 9 16 MC X

Jogador 10 17 Ml X
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Jogador 1 18 MC X

Jogador 12 19 ED DRIRXD D/
Jogador 13 20 PL X

Jogador 14 21 DC

Jogador 15 22 DC

Jogador 16 30 PL DD RSB

Jogador 17 33 PL

Jogador 18 35 DE

Conforme o esperado, a maioria dos golos foi concretizada pelos avancados, totalizando nove
golos. Em seguida, 0s extremos com cinco golos e por ultimo apenas um defesa central marcou
um golo. Em termos de punigdo disciplinar, verificou-se que os defesas receberam menos
cartdes amarelos em comparacao & equipa. Essa situacdo € considerada anormal, ja que apenas
dois defesas receberam um cartdo amarelo cada, enquanto os médios receberam dois cartdes
amarelos. Ao contrario do esperado, os dois avancados tiveram 3 cartes amarelos e o pior
comportamento foi de um extremo, que recebeu dois cartdes amarelos numa partida que

resultou na expulséo.

Jogos Realizados

Numero de jogos

® Convocado Titilar

Figura 17. Namero de convocatdrias e jogos a titular por jogador.

A figura 17 apresenta a relacdo entre o nimero de convocatdrias e 0s jogos em que os atletas

foram escalados como titulares, revelando um equilibrio. Dos doze jogos na 1% fase,
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praticamente todos os atletas foram convocados para mais de metade desses jogos. Entre esses
atletas, observa-se que oito deles foram convocados e jogaram a titular em quase todas as
partidas, com a excecdo do avancado suplente, que participou de dez jogos, mas foi titular
apenas duas vezes. Houve uma particularidade com dois atletas que jogaram somente dois
jogos, sendo titulares em ambos. Um deles participou dos dois primeiros, mas ficou fora do
campeonato todo devido a uma les&o, enquanto o outro atleta se inscreveu somente nos Ultimos

dois jogos.

Minutos de jogo

m Minutos de jogo

Figura 18. Minutos de jogo por jogador.

Na figura 18, € percetivel a falta de equilibrio, uma vez que dos dezassete jogadores, oito deles
acumularam mais de metade dos minutos de jogo possiveis (540). Entre os restantes jogadores,
quatro tiveram perto desse valor, com excec¢do de dois, sem considerar os dois atletas que

estiveram ausentes por um longo periodo.

Capitulo IV

4.1 Reflex&o critica

A conclusdo deste estagio curricular marca o fim da minha vida académica, que me
proporcionou a maior evolugdo tanto a nivel profissional quanto pessoal. Todo o processo de
estagio e o trabalho realizado representam é apice de cinco anos de estudo, incluindo trés anos
de licenciatura e os dois anos de mestrado, dedicados a aprimorar competéncias e adquirir
conhecimento para sentir-me preparado para a vida profissional. Agora, com a concluséo do

estagio, posso afirmar que este decorreu de forma excelente. Superou as minhas expectativas
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iniciais, pois aprendi muito mais do que esperava. Foi uma experiéncia muito enriquecedora,
na qual pode colocar em pratica o conhecimento e competéncias adquiridas ao longo destes

anos.

Desde o inicio, fui integrado da melhor forma neste estagio, os coordenadores aceitaram
a minha participacdo como treinador estagiario e ajudaram-me na designacédo da equipa em que
eu trabalharia. Dentro da equipa, os treinadores forneceram as informacgfes necessarias para
perceber a funcdo que pretendiam de mim na equipa. Nesse escaldo, tive a oportunidade de
vivenciar um conjunto diversificado de experiéncias, tanto no contexto de treino quanto de
competicdo. As dificuldades que senti foram principalmente relacionadas a planificacdo dos
exercicios iniciais do treino, devido a falta de experiéncia. Sentia certa divida e inseguranca,
mas rapidamente a interacdo e comunicacdo com o0s restantes elementos da equipa tornou-se
mais facil. A maior dificuldade possivelmente tenha sido determinar o timing certo para dar um
feedback. Esse é um dos aspetos mais importantes da atividade de treinador, pois envolve a
comunicacdo entre o jogador e o treinador, onde o treinador avalia as a¢cbes e comportamentos
do atleta, em outras palavras é quando o treinador orienta o jogador, sendo necessario saber

quando, como e o que dizer.

O processo de estagio permitiu alcangar os principais objetivos que procurava, COmo 0
desenvolvimento da planificacdo e controlo de treino, melhorar o meu desempenho da funcéo
de treinador de futebol, consolidando as competéncias cientificas e técnicas adquiridas durante
essa jornada, além de melhorar a recolha e analise de dados durante e a posteriori do jogo.
Sobretudo, pude realizar tudo isso com prazer e testemunhar a evolucdo dos atletas que
confiaram em nos. Para finalizar, ao refletir sobre o trabalho feito neste estagio, classifico-o de
forma positiva. Consegui concretizar todos os objetivos estabelecidos, superar todas as
dificuldades e aprender a solucionar os problemas que apareciam de forma independente. Apos

a conclusdo do estagio e do respetivo relatorio sento que fui capaz de evoluir profissionalmente.
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Chapter V

5.1 Research Work

""Observation and analysis of the adaptation of the physical capacities of young athletes
due to the effect of specific exercises for the different capacities"

5.2 Abstract

The athlete's performance in football depends on several factors, such as the technical, tactical,
psychological, and physiological components. Currently, this last factor is gaining space in the
training area. Due to the evolution of the modality and the balanced level in all these areas that
the players present, the small details influence the result, so it is fundamental to elaborate

qualified training for the athletes to acquire a good physical condition.

This study intended to verify the adaptation of the physical capacities of young athletes, through
the systematic and progressive application of training stimuli (load), through specific exercises
of the different abilities, such as speed, resistance, strength, and flexibility, throughout the
season. The sample consisted of a youth team with 14 elements between 15 and 16 years old.
Tests were used to measure the four capabilities already mentioned in two moments of the

season to see the evolution.

The values of the conditioning abilities, assessed by the different tests, showed a statistically
significant improvement across all of them. For instance, in the vertical jump, athletes improved
by approximately 1.5 cm, while in the horizontal jump, there was an improvement of 2.2 cm.
Moreover, the VO2 max increased by 2.4 ml/kg/min between two different times of the season,
the first data were taken practically at the beginning of the regular competition, and the second
data were collected already during the closing cup. In addition, the speed ability of the players

improved by 0.23 seconds, and the flexibility capacity also increased by around 1.3 cm.

In short, the control and evaluation of training are fundamental to verifying young people's
evolution and evaluating the physical abilities that significantly influence the result of football

competitions.

Keywords: Football, Physical abilities, Training exercises, Training load, Young athletes.
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5.3 Introduction

The athlete's performance in football depends on several factors, such as the technical, tactical,
psychological, and physiological components; currently, this last factor is gaining space in the
training area. However, due to the evolution of the modality and consequently, the players
present a balanced level in all these areas, which meant that small details influenced the results
of the competitions since it is fundamental to elaborate qualified training for the athletes to
acquire an excellent physical capacity.

One of the variables to assess the physical condition of an athlete in football is the
musculoskeletal component, characterized by strength, power, endurance, and flexibility
factors. The specific physical condition is related to the competitive performance and the
individual capacities for the performance of the modality. Therefore, it is correct to say that the
better the athlete's physical conditioning, the greater their performance in football. For there to
be an improvement in physical capacities, it is necessary to practice specific physical exercises.
According to Caspersen (1985), physical exercise is a subdomain of physical activity
characterized by the intentionality of training and planning, structured, repeated, and
maintaining or improving one or several components of physical condition.

The sample consisted of a youth team with 14 elements between 15 and 16 years old.
Different tests were used in two moments of the season to measure the physical abilities. The
40-m Sprint test (Speed), Counter Movement Jump and Horizontal Jump (Lower Member
Strength), Yo-Yo test (Endurance), and finally, the Sit-and-Reach test (Lower Member
Flexibility). This study had as its primary objective to observe and analyze the adaptation of
the physical abilities of young athletes, through the systematic and progressive application of
training stimuli (load), through specific exercises of the different skills, such as speed,
endurance, strength, and flexibility, throughout the season.

The load of the exercises was controlled at each microcycle, distributed as follows: on
Tuesday's training, strength work was performed. There was speed work on Wednesday's
training, resistance work, and last Friday's training. Usually, only one exercise was performed
at the beginning of the movement, focused on the corresponding capacity of that day.

Finally, the study's main objective is to evaluate the levels of different physical capacities
in two moments to observe the physiological adaptation of athletes to the application of loads

of various physical abilities.
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5.4 Methodology

5.4.1 Sample

The sample consisted of 14 male football players belonging to the under-16 team of Clube
Unido de Coimbra who participated in the District Championship AF Coimbra Juniores B series
B 2022/23, performing three weekly training sessions (Tuesday, Wednesday, and Friday) and
game on Sunday. The athletes provided individual characteristics, such as weight and height,
since they carried out the measurements in the school environment at the beginning of the

season.

5.4.2 Procedures

Players from the under-16 team underwent several physical tests, being evaluated for their
physical abilities (speed, strength, endurance, and flexibility). The data were collected in two
phases, the first moment in the microcycle from November 14th to 20th, on Tuesday, the 15th,
the two strength tests were performed, and on Wednesday, the 16th, the strength test was
performed. Resistance and the speed test took place on Friday, the 18th. In the second moment,
the data were collected in the microcycle from April 10th to 16th, precisely in the three training
days of that week, in the same sequence as in the first moment. There were five months between
data collection to compare the results obtained in the two evaluations and verify whether there
was any improvement in the athlete's physical capacity over that time.

The location of the two moments of testing was on the first two days of training at the
Arregaca field and the last training at the academic field, both areas were synthetic grass, and
the time of the performance was between 19:30 and 20:30. There was a collaboration from the
other coaches of the team, in marking the time, recording the results, setting up the tests and
controlling the situation in general. The tests were performed at the beginning of the training.
There was a pre-preparation of approximately 10 minutes. The warm-up for all the tests
consisted of joint mobilization and dynamic stretching to activate the body and prepare the
athletes for the activity they would perform. The players needed only their equipment: boots, a
jersey, and training shorts. For speed, the 40-m Sprint Test was completed. Then, the Counter
Movement Jump Test and the Horizontal Jump Test were used to strengthen the lower limbs.
For resistance, the Yo-Yo Test, and finally, the Sit-and-Reach Test to measure the flexibility of
the lower limbs. Between the two evaluation moments, there was a systematic and progressive
application of training stimuli through exercises with different load structures for the various

motor capacities to observe and analyze the effects of the loads, that is, to verify if there was a
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decrease or increase in the level of those abilities during that interval. The training load was
controlled at each microcycle, distributed as follows: in Tuesday's training, there was strength
work. In Wednesday's training, it was resistance work, and in the last training session on Friday,
there was strength work and speed. Usually, only one exercise was performed at the beginning

of the training, focused on the corresponding capacity of that day.

The monitoring of the external training load was analyzed through its structural
components, duration/volume, and intensity. The training load is all the stimulus that activates
any raw material function. Therefore, it encompasses confronting the athlete with the demands
presented during the training process, intending to optimize sports performance (Luis Rama,
2016).

5.4.2.1 40-m Sprint tests

The Speed Test consisted of a 40-meter sprint. Each athlete performed two maximum sprints,
choosing the best time. The players had a few seconds to prepare, and at the coach's signal, they
left at top speed and only slowed down after they had already passed the 40-meter mark. Time
was recorded on a "Kalenii" brand stopwatch.

5.4.2.2 Teste Sargent Jump (CMJ) e Horizontal Jump (HJ)
The two tests used to evaluate the explosive strength of the lower limbs were the Sargent Jump
Test, which consists of a jump with countermovement, performing a quick flexion-extension of
the lower limbs where there is a vertical impulse to reach the greatest possible distance. The
athlete was in the initial standing position, with feet shoulder-width apart. First, the initial height
is marked by the maximum point of arm elevation with the body parallel to the wall and both
feet on the floor, later the highest point that the athlete reached and the difference between the
initial value and the final value is made to obtain the height that he jumped.

The Horizontal Jump is reaching the maximum distance in a long jump with feet together.
The athletes are before the starting line without stepping on it and push themselves forward as
far as possible. The distance is counted from the starting line to the foot closest to it. The
materials needed for these two tests were a measuring tape and sticky tape.
5.4.2.3 Yo-Yo test (YYIRT)
The test used to evaluate the aerobic capacity through the estimation of the maximum oxygen
consumption (VO:2max) Was the Yo-Yo intermittent recovery test level-1 (YYIRT1), which

consists of the execution of the maximum number of routes performed in a distance of 20 meters
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at a predetermined cadence, the athlete had a preparation time to stand on the starting line and
at the sound signal he would go to the other end, the objective was to reach the line before the
next sound signal when he repeated the signal he would start running in the opposite direction.

It ended when they reached exhaustion and did not finish the course before the signal,
two times, or the athlete decided that he could no longer run at the imposed pace. The
calculation for VOzmax was: VO2max = d*0.0084 + 36.4. The materials needed for the test were

four cones, a measuring tape, and a specific audio file.

5.4.2.4 Sit-and-Reach test

The test used to measure the flexibility of the lower limbs was the Sit-and-Reach Test. The
correct position was the athlete sitting with the zero point between the legs, the heels close to
the 22,5 cm mark and 30 cm apart, the limbs lower in extension, hands superimposed, and the
middle finger aligned. The athlete must flex the trunk forward and reach as far as possible,
holding the position for 3s. The zero point was considered the plantar zone being the 22,5 cm

of the tape. The materials used to perform the test were a measuring and adhesive tape.

5.4.3 Physical abilities
Speed: The 40-meter sprint test was performed to evaluate speed. Speed is the ability to move
all or part of the body as quickly as possible (Beashel et al., 1997), that is, to cover a distance

in the shortest time.

Strength: The two tests to measure the strength of the lower limbs specifically evaluated
explosive strength, defined as the ability to contract the muscles with speed and strength in a

single explosive moment (Beashel et al., 1997).

Resistance: The Yo-Yo test evaluated aerobic capacity; according to Beashel et al. (1997),
aerobic capacity or cardiorespiratory resistance is the ability to work relatively long periods
without tiredness. It can be called VOomax the maximum amount of oxygen that can be
transported to the exercised muscles and used by them during the exercise. To measure VO2max,
we performed a series of 20-meter shuttle rides in time for the beeps, increasing in speed every
minute and continuing until the athlete could no longer keep up. VO2max is calculated using the
formula VO2max = d.0084 + 36.4, representing the distance covered (m) (Bangsbo et al., 2008).
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Flexibility: The ability to perform the most varied biomechanical movements using a
maximum range, moving the joints and stretching the muscle at full amplitude. The Sit-and-

reach test was performed to assess the flexibility of the lower limbs.

5.5 Results

5.5.1 Data collection from the 15t and 2"9 evaluation:

Table 11. Descriptive statistics for chronovariables, body size, and proportionality in under-16

outfield football players (n=14).

. Mean Shapiro-Wilk
Variables value  SEM (95% CI) b value  p
Chronological age, years 15.50 0.13 (15.21 to 15.79) 0.52 0.664 0.002
Training, years 7.57 0.70 (6.21 to 8.86) 2.62 0.908 0.148
Stature, cm 173.5 1.6 (170.3t0 176.8) 6.1 0.946 0.692
Body mass, kg 60.1 1.9 (56.6 to 63.6) 6.9 0.852 0.129
Body mass index, kg/m? 19.9 0.5 (19.0t0 21.0) 0.5 0.933 0.576

Abbreviations: SEM (standard error of the mean); CI (confidence interval); SD (standard deviation).

In the data collection, the goalkeepers were not included. The players have an average of 15.5
years, having the youngest 15 years and the oldest 16 years. These players are 1st-year youths
with about eight years of federated competition. Body composition values have 173.5 cm
height, 60.1 body mass, and a rounded BMI measurement of 19.9 kg/m?.

Table 12. Comparative statistics for field tests, considering different time moments.

Variables Moment 1 Moment 2 Wilcoxon

mean + SD mean + SD Z p
Sargent jump, cm 46455 47.9+53 —2.700 0.007*
Horizontal jump, cm 219.4+ 175 221.6+15.9 —2.289 0.022*
Yo-Yo IRT I, VOomax 477129 50.1+2.7 -3.297 <0.001**
Speed test, sec. 6.18 £ 0.28 5.95+0.24 -3.297 <0.001**
Sit and reach cm 23.9+7.2 25.2+59 -2.014 0.044*

Abbreviations: IRT (intermittent recovery test); SD (standard deviation).
* Significance level: p<0.05;
**Significance level: p<0.01.

Table 7 represents the statistical comparison of the field tests carried out at two different times

of the season, the first data were taken practically at the beginning of the regular competition,
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and the second data were collected already during the closing cup. For all the conditioning
capacities evaluated by different tests, there was a statistically significant improvement all of
them. In the vertical impulse, the athletes improved by about 1.5 cm. In the horizontal impulse,
the athletes improve by 2.2cm. It was also possible to improve by 2.4 ml/kg/min in both
moments. In the speed capacity, a shorter time represents a better output. In this sense, the
players improved by 0.23s. Finally, the flexibility capacity also improved by about 1.3 cm.

5.5.2 Load control
Table 13. Load control.

M_esocycle 2 Volume Intensity Loud = volume X intensity
Microcycle 4
Strength 15 4 60
Endurance 15 5 75
Speed 15 4 60
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 2 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 5
Strength 12 5 60
Endurance 10 3 30
Speed 10 4 40
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 3 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 1
Strength - - -
Speed 10 4 40
Flexibility 10 3 30
M.eSOCyC|e 3 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 2
Strength 10 4 40
Speed 10 5 50
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 3 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 3
Strength - - -
Endurance - - -
Flexibility - - -
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Mesocycle 3

Microcycle 4 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Strength - - -
Endurance - - -
Flexibility - - -
M_esocycle 4 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 1
Strength 5 3 15
Endurance 14 3 42
Speed 15 3 45
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 4 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 2
Strength 10 5 50
Endurance 15 6 90
Speed - - -
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 4 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 3
Strength 10 5 50
Endurance 15 6 90
Speed 10 4 40
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 4 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 4
Strength 15 6 90
Endurance 10 7 70
Speed 15 4 60
Flexibility 20 3 60
M.eSOCyC|e > Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 1
Strength 10 3 30
Endurance 15 5 75
Speed 5 6 30
Flexibility 20 3 60
M_esocycle > Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 2
Strength 15 5 75
Endurance 10 5 50
Speed 3 6 18
Flexibility 20 3 60
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Mesocycle 5

Microcycle 3 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Endurance 15 3 45
Speed 7 5 35
Flexibility 10 3 30
M_esocycle > Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 4
Endurance 15 4 60
Speed 3 6 18
Flexibility 10 3 30
M_esocycle > Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 5
Strength - - -
Endurance 10 5 50
Speed - - -
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 0 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 1
Strength 12 5 60
Endurance 12 7 84
Speed 5 6 30
Flexibility 20 3 60
M_esocycle 0 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 2
Strength 5 5 25
Endurance 10 6 60
Flexibility 10 3 30
M_esocycle J Volume Intensity Loud = volume x intensity
Microcycle 3
Strength 12 5 60
Speed 10 4 40
Flexibility 20 3 60
I\'\//Iliisr?)?;/(zzllii Volume Intensity Loud = volume x intensity
Strength 10 3 30
Endurance 10 6 60
Speed - - -
Flexibility 20 3 60
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Mesocycle 7

Microcycle 1 Volume Intensity Loud = volume x intensity
Strength 10 4 40
Endurance 15 5 75
Flexibility 10 3 30

Figure 19. Full load of training exercises

Full load of training exercises

B Strength

930/ 30% 685/ 22%

B Endurance
Speed

B Flexibility

956/ 31%

506/ 17%

Physical exercise is the most basic form of training. A specific load is applied through exercise,
so the choice and construction of exercises must follow specific criteria depending on the
intended objectives to improve sports performance. The load components of physical exercise
are volume and intensity. The volume represents the quantitative aspect; it can be estimated by
the distance covered, the exercise time, the number of repetitions, and the duration of one
repetition. In this study, the volume was assessed through the number of repetitions the athlete
did or the time it took.

According to Cunha (2016), intensity represents the qualitative aspect; the intensity
evaluation is more complex. It measures the effort made by the athletes, which can be
determined through oxygen consumption, displacement speed, heart rate, blood lactate, and
subjective perception of exertion, as it was not possible to measure the speed of exercise
execution, heart rate, and millimoles of lactate per liter of blood, the intensity was measured by
perceived exertion using the Borg scale (CR-10).

This measurement was performed after the exercise. Then, according to the Borg scale,
an athlete at random was selected to refer to the intensity of that exercise. Through this method,
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it was possible to obtain the intensity and estimate the load of the exercise since the load can
be obtained through the volume of the exercise times its intensity.

A 10-point scale structures the Borg scale; each level is linked to a description of the
effort, where 0 (Zero) corresponds to a total absence of sensation, ten represents extremely
strong, and above 10 evaluates more intense values. It must be considered that the perceived
exertion is an estimate; that is, it is given by the subjective feeling of fatigue that the task caused
the athlete related to the classification method, so this is not a direct measurement. It was
necessary to inform the athlete about this process, which could be based on the level of
breathing, heartbeat, fatigue felt, and the level of energy he was in, in addition to the athlete
being as coherent and strictly as possible in the assessment.

Table 14. Borg Scale.

Borg Scale CR-10

0 Rest
0,5 Very, very slight
1 Very Slight
2 Slight
3 Moderate
4
) Severe
6
7 Very severe
8
9
10 Maximal

5.6 Discussion

This study aimed to assess the level of different physical capacities at two-time points to
observe the physiological adaptation of athletes regarding the application of loads for each
physical capacity. The physical abilities (speed, strength, endurance, and flexibility) were
evaluated through various physical tests in a group of sub16 players. The exercise load was
measured by its structural components, duration/volume, and intensity. The values of the
conditioning abilities, assessed by the different tests, showed a statistically significant
improvement across all of them. For instance, in the vertical jump, athletes improved by
approximately 1.5 cm, while in the horizontal jump, there was an improvement of 2.2 cm.

Moreover, the VO2 max increased by 2.4 ml/kg/min between the two-time points. In addition,
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the speed ability of the players improved by 0.23 seconds, and the flexibility capacity also
increased by around 1.3 cm.

Compared to other studies, the improvement in the values of physical capacities obtained
was identical. For example, the study conducted by Silva and Morougo (2017) with 14 under-
17 athletes showed an improvement in vertical jumps of approximately 1.2 cm at two different
time points during the season. Regarding speed capacity, as measured by the 30-meter test, the
players improved by 0.27 seconds. Additionally, flexibility also improved by around 2.8 cm.
Another study published in the Journal of Sports Sciences by Hammami et al. (2013) included
24 young under-16 players who underwent physical tests at two different time points, and it
also demonstrated similar values and a 0.1-second improvement in speed capacity as measured
by the 30-meter test.

In another study by Helgerud et al. (2001), the speed capacity in a group of junior trainees
improved by only 0.02 seconds over a distance of 40 meters, and there was a decrease of 0.2
cm in vertical jump performance. However, the athletes initially had a considerable value of
VO2max, measuring 58.1 ml/kg/min, which increased to 64.3 ml/kg/min in the second
measurement, showing an improvement of 6.2 ml/kg/min. This improvement can be attributed
to the aerobic endurance training protocol, which focused on aerobic resistance training.
Additionally, this training emphasis can justify the relatively low values observed in the other
capacities. Several other studies have also reported differences in the improvement of VO2zmax
compared to the results obtained in this study. For example, in the survey conducted by
Hammami et al. (2013), higher values were observed, with (47.9 £ 1.9) in time moment one
and (55.7 £ 2.2) in time moment two. Similarly, in the study by Silva and Morougo (2017),
VO:2max exhibited a more pronounced increase of approximately 9.3 ml/kg/min.

The primary limitation of this study was the limited number of participating athletes,
emphasizing the importance of expanding the participant sample size. Regarding the positive
aspects, we highlight the control of the training load between the two distinct evaluation
moments. The variables of this study are related to the modality practiced and its practitioners.
Firstly, the training sessions of the football modality are characterized by being complex; that
is, there is the parallel development of several abilities despite specifying only one capacity.
Likewise, each athlete responds differently to a stimulus, as each person has an individual limit
of adaptation to each type of workload Cunha (2016). This idea is supported by the observed
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divergent physical conditioning evolution among the athletes in this study, with some capacities

showing more pronounced improvements individually than others.

Football is subject to a high level of intensity; on average the distances covered by athletes
are 10-12 km; during a football match, every 90 seconds, there is a sprint fight with an average
duration of (2-4s); sprinting contributes until 11% of the total distance (Stolen, 2005). The
activities carried out throughout the match are approximately (10-20) sprints, 15 tackles, 10
headings, 30 passes, and many other actions, all of which are carried out at different paces, with
solid contractions to maintain balance Stolen et al., (2005). The physical demands in the football
game are high, so the athletes need training that provides, in this case, improvements in the
physiological component, consequently improving their performance at a competitive level.
The exercises carried out by the athletes in the period between the two assessments followed
certain principles, and these application principles of a biological nature, according to Castelo
(2002), are the principle of overload, specialty, reversibility, and heterochrony.

In the present study, as previously observed, there was an increase of 2.4 ml/kg/min of
VO2max in aerobic capacity. In addition to the load applied through exercises focused on aerobic
capacity, which corresponds to a value of 956 loads (31%) of the total load, this increase may
be related to the duration of games and training sessions, given that a football game is mainly
dependent on the athletes stimulated aerobic work during the competition and training sessions.
Following the previous logic, we can say that resistance is the main physical capacity necessary
for the football player, as it allows the athlete to perform physical activity for as long as possible.
To develop resistance, the exercises had an average load value of 63.7, which consisted mainly
of continuous running lasting 15 minutes, carried out in a circuit that provided different running
rhythms, with work times at (60%) of the heart rate with time intervals (80-90%). Another
method was to perform three stations, with (4-5) minutes duration, at 80% of the FCM,
separated by 2 minutes of recovery. On the resistance training day, it was not possible to have
an exercise duration above 15 minutes due to the time limit for the rest of the contents, so in
those 15 minutes, the activity was continuous variable or incomplete recovery intervals to
accumulate fatigue, which resulted in a decrease in exercise intensity, making the work

progressively more aerobic (Cunha, 2016).

In the football game, the explosive strength of the lower limbs is a very used capacity for
several actions, from jumping to reach the highest point, changes in direction, and accelerating

and decelerating consecutively, among other actions. In the strength capacity in both tests, they
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obtained positive results, there was an increase in the vertical jump of an average of 1.7 cm and
the horizontal jump of 2.2 cm. 687 loads were applied in the strength work between the two
evaluation moments, which corresponds to (22%) of the total load. Therefore, strength exercises
had an average load value of 45.7 to improve explosive strength. These consisted of plyometric
exercises, according to Beashel et al. (1997), plyometric training is a series of explosive
movements designed to improve muscular strength or explosive strength, summarized in
bounds, hops, jumps, leaps, and skips. In addition, arches and coordination ladders were
performed to reproduce the jumps, circuits, or stations with bars (small, medium, and large).
Other methods consisted of performing squats followed by vertical jumps to produce elastic
energy. The muscle was stretched before contracting and exercises with changes in direction
and deceleration. The structure of the plyometric exercises was based on (5-10) repetitions,
with pauses of (5-10"), each repetition was performed explosively, trying not to lower the power

throughout the exercise, the body's weight was used as resistance.

During a football match, (96%) of the sprints performed are shorter than 30 meters.
Although the predominant energy system in the game is the aerobic system, the anaerobic
system covers the most decisive actions. The anaerobic lactic system provides enough energy,
ATP, and phosphocreatine to perform a few seconds of intense activity, such as sprints lasting
up to (6-7") at a high intensity (Stolen et al., 2005). It is possible to observe that, on average,
there was an improvement in speed capacity of about 0.25 s, which is a significant value for a
speed test. In favor of this improvement, 506 loads were applied in the speed work between the
two evaluation moments, corresponding to (17%) of the total load, giving an average value of
39 loads per exercise. According to Magalhdes (2021), in football, players are required to
perform maximum explosive actions to overcome the opponent, where the reproduction in the
training of explosive actions is achieved with better performance through situations that involve
the dispute for the ball or the opponent, space, on the part of the players, so there was an
enormous variability of the exercises and almost always a dispute between the athletes. The
speed training methods looked for maximization, for that the exercises consisted of maximum
sprints or close to the maximum, with (4-6) repetitions, at least (30™) of recovery between
repetitions, each sprint had a short duration, approximately (2-3"), sometimes longer (4-6"), if

there was time available, two sets were performed.

Flexibility helps in improving other motor skills and is directly related to the athlete's
performance. Regarding assessing the flexibility capacity, we observed that, on average, the
athletes improved by 1.4 cm. The 930 loads were applied in the flexibility corresponding to
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30% of the total load, which gives an average value of 51.7 loads per exercise. To improve
flexibility, it is necessary to stretch the muscles and tendons, stretching the ligaments beyond
their normal range without overcoming discomfort (Beashel et al., 1997). In this way, the
athletes at the beginning of two training sessions per week performed 5 minutes of active
stretching, that is, there was a rhythmic movement under control to extend the stretching and 5
minutes of static stretching, each stretching had a duration (10-15"), progressively stretching to

the maximum sustainable without pain.

Highlighting the process of adaptation of the human organism is essential for an
improvement in the performance of an athlete. According to Platonov (2001), adaptation is
related to the term stress, which is considered the state of general tension of the organism under
the influence of a strong stimulus. The manifestations of adaptation in sports are highly diverse,
it is necessary to elaborate exercises with different orientations, difficulties, intensities, and
durations. So, after applying the load, the organism responds by degrading energy and wearing
down its structure, the state of fatigue characterizes this phase. Then follows the
overcompensation phase, where the athlete’s initial level is exceeded, and there is an increase
in functional capacity through complex reconstitution phenomena, that is, the organism
reorganizes the structure and accumulates energy potentials, enabling performance

improvement.

With the values obtained in this study, there was an improvement in the physical abilities
of the athletes between the evaluation moments. We can also observe the importance of
applying exercises in training oriented to each physical capacity, from which they were chosen
and elaborated to reach the intended objectives. The week was structured to establish a balanced
relationship between the week's training sessions with the different abilities and control of the
load applied between the evaluation moments.

Concerning resistance training, an attempt was made to increase this capacity, enabling the
athlete to participate longer and at a more intense pace in the game, improve his recovery
capacity by reducing the symptoms of fatigue, and, consequently, be able to be more
concentrated and decide to enhance the actions in the game. Furthermore, the performance of
strength training, in addition to muscle development, was intended to improve nervous and
elastic factors of muscle strength and positively affect the mechanism of muscle contraction, as
it focused on plyometric training. Furthermore, speed training was aimed at enhancing the

functioning of the anaerobic lactic energy production process and developing a greater capacity
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for anticipation and reaction. Finally, flexibility training aimed to improve joint mobility and
perform broader movements, improve technical execution and decrease the risk of injuries. As
a result, it was possible to observe the development of the physical abilities of the trained
athletes, as it allowed them to acquire a strengthening of the physical component, reduce the

risk of injury and improve their sports performance.

Finally, through this study, the need for orientation and organization of loads became
clear, that is, it is essential to build and define exercises with intervention quality to contribute
to the development of the physical capacities of young athletes and their sports performance
through the promotion of higher quality in loads, contents and chosen methods. The choice of
exercise contents and stimuli must be characterized according to the intended objective, paying
attention to the structural components of the load, the number of repetitions, duration of rest,

and speed of execution.
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ANexos

Anexo 1 — Plano Anual de Atividades: Macrociclo

: A . 010

Dia/Més | Julho | Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
1 S S Q S T Q Ud.T | D | Q Q | Treino | S S Q
2 S T S D Q | Treino | S | Treino | S Q Q D T | Treino | S Treino
3 D Q S S Q S T | Treino | S S | Treino | S Q | Treino | S
4 S Q D T S | Treino | D MY Q | Treino | S S T | Treino | Q D
5 T S S Q S S Q D Pausa | D LBl Q | Treino | S | Treino | S
6 Q S T Q D | Pausa | T | Treino | S | Treino | S S Q S T Treino
7 Q D Q S S Q S T T [ Treino [ S [V D IR Q | Treino
8 S S Q S T [ Treino [ O XN D XYM © Q | Treino | S S Q
9 S T S D Q | Treino | S | Treino | S Q Q D T | Treino | S Treino
10 D Q S S Q S T S S | Treino | S Q | Treino | S
11 S Q D T [ Treino | S | Treino [ D Q S S T [ Treino | Q D IS
12 T s s Q [ Treino | S S Q D D Q | Treino [ S | Treino | S
13 Q S T Q D Sc. P T | Treino | S S S Q S T Treino
14 Q D Q S | Treino | s Q S T T [ Treino | S D Q | Treino
15 S S Q S T | Treino | Q D | Pausa | Q [ Treino | Q | Treino | S S Q
16 S T S D Q | Treino | S | Treino | S Q Q D T | Treino | S Treino
17 D Q S S Q S T S | Treino | S S Q | Treino | S
18 S Q D T | Treino | S | Treino | D Q S S T [ Treino | Q D
19 T S S Q | Treino | S S Q D ooy D Q | Treino | S | Treino | S
20 Q S T Q D oMY T | Treino | S S S Q S T
21 Q D Q S | Treino | S Q | Treino | S T T | Treino | S | Treino | D R.Sc. Q
22 S S Q S T | Treino | Q D Pausa | Q | Treino | Q S S Q
23 S T S D Q | Treino | S S Q Q D T [ Treino | S
24 D Q S S Q S T S | Treino | S | Treino | S Q | Treino | S
25 S Q D - T | Treino | S | Treino | D Q S S T Q D
26 T S S Q | Treino | S S Q DI Ga. G. n SN Q | Treino | S | Treino | S
27 Q S T Q D e Treino B S S Q S T
28 Q D Q S | Treino | S Q [ulEhes] S T | Treino | T | Treino | S | Treino | D Sc. P. Q
29 S S Q S T | Treino | Q D | Jogo A Q | Treino | S S Q
30 S T S D ml Q | treino | S S Q D w T | Treino | S
31 D Q S S T S | Treino Q | Treino
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Anexo 2 — Planos Semanais: Microciclos

Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
1 2 03/10/2022 | 09/10/2022 2 Pré-competicdo | 4a6
UESVHEDL | = TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
Horario do 20h:15 19h:30 19h:00
Treino
Duracédo do . N .
Treino 90 %0 %0
Carga
estimada
Volume +) (+) (+)
Intensidade (+++) (++) (+)
velocidade ) ) (++)

Folga

Aquecimento

- Mobilidade articular;
- Flexibilidade;

- Corrida;

- Mobilidade articular;
- Flexibilidade;

Atividade especifica

Capacidade motora
predominante:
- Forca (Circuito);

Capacidade motora

predominante:
- Resisténcia
(Estagdes);

Capacidade motora
predominante:

- Velocidade (reacéo,
aceleracdo, mudanca de
direcdo);

Atividade principal

- TransicGes Def.
- Principios ofensivos e
defensivos;

- Organizacédo

ofensiva: setorial e

intersectorial;

- MPB;

Complementar

Técnico/tatico
especificos: 12 fase de
construcao;

- Prética de jogo

reduzido (9x9);

- Acdes individuais e
coletivas da equipa;

- Técnico/tatico
especificos: 12 fase de
construcao;

Conteudos

- Organizagdo ofensiva:

setorial e intersectorial;
- Esquema tatico
ofensivo/defensivo

- Transicdes;

- Principios ofensivos e
def.;

- Organizacédo

ofensiva: setorial e

intersectorial;

- Acdes individuais e
coletivas da equipa;

Folga

- M.P.B;

-Organizacao ofensiva:
setorial e intersectorial;
- Esquema tatico
ofensivo/defensivo;

Folga
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
1 3 10/10/2022 | 16/10/2022 | 3 | 1%Jornada| 7a9
MEEIEEDL || gee TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 3
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) *) (++4)
Intensidade (++) (++) ) (++4)
velocidade +) +) (++) (+++4)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora | Capacidade Capacidade motora
predominante: motora predominante:
- Forca (Estagdes); predominante: - Velocidade;
- Resisténcia
(Circuito);
Atividade principal Jogo
- Organizagédo - MPB - c/apoios; - MPB - c/transic0es;
Folga ofensiva- - Transicdes - Organizacdo Associacéo
C/finalizagéo; OF/DEF; defensiva; Naval 1893
B
- Complementar - (16/10/22)
- Aperfeicoamento - Prética de jogo; - Finalizagdo;
técnico;
Conteudos
- Aperfeicoamento - MPB - c/apoios; - MPB - c/transic0es;
técnico — técnica de - TransicGes - Organizagéo
conexéo; OF/DEF; defensiva: setorial
- Organizagdo - Prética de JOQgO; Folga e intersectorial;
ofensiva— _ - Finalizagéo:
c/finalizagao; combinacéo tatica;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
1 4 17/10/2022 | 23/10/2022 4 28)ornada | 10a 12
Mesaciclo1 | g TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 4
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (++) +) +) (+++)
Intensidade (+++) (++) (++) (+++)
velocidade (+) (+) (++) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade motora Capacidade motora
motora predominante: predominante:
predominante: - Resisténcia - Velocidade;
- Forca (Estagdes); | (Estacdes);
Atividade principal
- MPB - - Transicoes - Organizagdo Jogo
c/transicoes; OF/DEF; ofensiva: setorial e o
Folga intersectorial; Académica
SFB
C I t
_ - omplementar _ (23110/22)
- Jogo reduzido - Organizagdo - Finalizagao;
c/apoios; ofensiva: 12 e 2@ - Prética de jogo;
fase de construcdo;
Contetidos
- MPB - - Transic6es OF/DEF - Organizacdo
c/transicdes; — passe entre linhas; ofensiva: ligaco
- Transicdo A-D-A; | - Organizacdo entre as fases de
- Jogo reduzido ofensiva: 1% e 22 Folga | . "~
c/apoios: fase de construcéo; J.Ogi?{miza 30
(Gr+5x5+4+Gr) ’ 11zaGao.
combinacao tatica;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
1 5 24/10/2022 | 30/10/2022 | 5 | 3tJornada | 13a 15
Mesaciclol | g TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 5
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ) (+) ©) (++4)
Intensidade (+4) (++) (+) (+++)
velocidade (+) ) (++) (+++4)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora | Capacidade motora Capacidade
predominante: predominante: motora
- Forca (Estagdes); - Resisténcia; predominante:
- Velocidade
(reacdo, aceleragdo,
mudanga de
direcdo);
Atividade principal
- Organizagao - Org. defensiva; - MPB - J
ofensiva; - Transi¢des OF/DEF; c/transicoes; 0go
Folga Ancé B
Complementar (30/10/22)
- Aperfeicoamento - Organizagdo - Organizacdo
técnico; ofensiva; ofensiva: ataque
- Jogos reduzidos rapido;
(3x3)
Contetdos
- Aperfeigoamento - Org. defensiva: linha - MPB -
técnico — passe, defensiva; c/transic0es;
rececdo e finalizagdo; | - Transicbes OF/DEF; - Organizagdo
- Organizagéo - Organizacao defensiva: (6x7) —
ofensiva— 12 fase de | ofensiva- Folga | ataque répido;
construgao; - recuperacédo rapida
- Jogo reduzido (3x3) | ¢a bola, projecdo do
c/apoio: dar ataque:
: . que,
amplitude ao ataque;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
2 1 31/10/2022 | 06/11/2022 6 Pausa | 16 e 17
WESEIED 2 || cem | TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 1
L O 20h:15 19h:00
Treino
Dura(;_ao do 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume ) (+++)
Intensidade (++) (++)
velocidade +) (++)
Aquecimento Aqguecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Capacidade motora - Aquecimento geral;
predominante:
- Forca (Estacdes);
Atividade principal Atividade principal
- Organizacgdo ofensiva: - Prética de jogo;
Folga | Folga | ligacdo fases de Folga Folga
construcao;
Complementar Complementar
- Aperfeigoamento - Aperfeigoamento
técnico; técnico;
- Organizacdo ofensiva:
(5x5) c/ apoios;
Contetdos Contetdos
- Organizacdo ofensiva: - Situacéo de jogo;
setorial e intersectorial;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
2 2 07/11/2022 | 13/11/2022 7 43Jornada | 18 a 20
Mesaciclo2 | o TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ¢ +) *+) (+++)
Intensidade (++) (++) (++) (++4)
velocidade (+) ) (+) (+++4)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade - Agquecimento geral; Capacidade motora
motora predominante:
predominante: - Velocidade
- Forca (Estacdes); (reacdo, aceleracdo);
Atividade principal
- Transicdo A-D-A; | - Org{ani.zagéo . - Orgapizagéo Jogo
ofensiva: setorial; defensiva;
Folga CS
Complementar Povoense
- Técn~ica de - Jogo Reduzido; - Jogo Reduzido; (13/11/22)
conexao; - Organizacdo - Pratica de jogo;
defensiva;
Contetidos
- Técnica de - Org. defensiva: setor - Org. defensiva:
conexéo; avancado; setor avancado;
- Transicdo A-D-A; | - Org. ofensiva: - Jogo Reduzido
setorial — tirar da Folga | (GR +3 x 3 + GR);
zona de presséo; - Situacdo de jogo;
- Jogo Reduzido
(GR +3x 3+ GR);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
2 3 14/11/2022 | 20/11/2022 8 53Jornada | 21 a23
UESEEIEDZ | e TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 3
REGETE 28 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
Treino
D“Tra‘?.ao do 90 90" 90" 80°
reino
Carga
estimada
Volume ) (+) +) (+++)
Intensidade (++) (++) +) (+++4)
velocidade (+) +) (++) (+++4)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
- Aquecimento - Aquecimento geral; Capacidade motora
geral; predominante:
- Velocidade (reacéo,
aceleracéo);
Atividade principal
--MPB - - Organizagéo - Organizagéo
c/transicdes; ofensiva: setorial e ofensiva: ataque Jogo
- Jogo Reduzido; intersectorial; rapido;
Folga Marialvas
Complementar B
- MPB; - Técnica de conex&o; - Finalizac&o: (20/11/22)
- MPB; combinacao tatica;
- Ac0es individuais e
coletivas da equipa;
Contetdos
- Técnica de - Técnica de conexdo; - Finalizag&o:
conexao; - MPB; combinagdo tatica;
- Transicao A-D-A; | _ organizacio - Acdes individuais e
- Jogo Reduzido ofensiva: setorial e Folga | coletivas da equipa;
(GR+3x3+ intersectorial; - Organizagdo
GR); - Técnicol/tatico ofensiva: ataque
especificos; rapido;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
2 4 21/11/2022 | 27/11/2022 9 6%Jornada | 24 a 26
UESEEIEDZ | gy TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 4
b JEETO D 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
Treino
D“Tra‘?.ao do 90 90 90" 80°
reino
Carga
estimada
Volume ) (++4) (+) (++4)
Intensidade (+++) (++) +) (++4)
velocidade (+) ) (++) (+++4)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade motora Capacidade motora
motora predominante: predominante:
predominante: - Resisténcia - Velocidade (reacéo,
- Forca (Circuito); | (EstagBes); aceleracdo, mudanca
de direcdo);
Atividade principal
- MPB - - Organizagéo - Organizagéo
c/transicoes; ofensiva: 1%/2%/32 fase ofensiva: 1%/2%/32 fase Jogo
de construgdo; de construgdo;
Folga .
Complementar Co/ndellxa
- Aperfeicoamento | - Aperfeicoamento - MPB; (27711/22)
técnico; técnico; - Finalizacéo;
- Jogo reduzido — - MPB;
c/transicbes A-D-
A,
Contelidos
- Aperfeicoamento | - Organizagdo - Organizagéo
técnico; ofensiva: setorial e ofensiva: setorial e
- Jogo reduzido — intersectorial; intersectorial;
c/transicbes A-D- - Esquema tatico Folga | - Esquema tatico
A; ofensivo/defensivo; ofensivo/defensivo;
- MPB - - MPB métodos de - MPB métodos de
c/transicdes; jogo (3x3+2); jogo (3x3+2);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
2 5 28/11/2022 | 04/12/2022 | 10 | 7°e 8 Jornada | 27 a 29
WETEBIRE | cmg TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 5
Horério do . . . .
Treino 20h:15 11h:00 19h:00 11h:00
Duragao do 90" 80° 90" 80°
Treino
Carga
estimada
Volume Q] (++) (+++) ) (+++)
Intensidade (++) (+) (+++) +) (+++)
velocidade (+) ) (+++) (++) (+++4)
Aquecimento Agquecimento Agquecimento
- Mobilidade - Mobilidade - Mobilidade
articular; articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade Atividade especifica Atividade especifica
especifica
Capacidade - Jogo Ludico Capacidade motora
motora predominante:
predominante: - Velocidade;
- Forca (Circuito);
Atividade Atividade principal Atividade principal
principal
- Prética de jogo; - MPB ¢/ transigdes; - MPB - c/transicGes;
Folga

Complementar

Complementar

- MPB;

- Aperfeigoamento

- Acdes técnico;
individuais e - Técnica de conexao;
coletivas da - Finalizacéo;
equipa;
Contetdos Conteudos
- MPB métodos de | - Aperfeigoamento
jogo (3x3+2); técnico — passe,
- Situacéo de jogo; | rececdo;

- Técnica de conexdo
c/ finalizacéo;
- MPB ¢/ transicdes;

Complementar

- Finalizacéo;

Conteldos

- MPB - c/transi¢des
A-D-A;

- Jogos reduzidos
(1x1)

- Finalizacéo
combinacdo tatica;

101



Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
3 2 12/12/2022 | 18/12/2022 12 112 Jornada | 32 e 33
MESEEROE | gag TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 2
Horarlo do 20h:15 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ) )] (+++)
Intensidade (++) (++) (++4)
velocidade +) (+++4) (+++4)
Aquecimento Agquecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Forga; - Velocidade (reacéo,
aceleracdo, mudanca
de direcdo);
Atividade principal Atividade principal JOGO
- MPB; - MPB — métodos de
Folga Folga Folga jogo; Praia da
Leirosa
Complementar Complementar (18/12/22)
- Jogo reduzido; - MPB;
Conteudos Contetdos
- MPB — métodos de jogo - MPB c/transicéo:
(5x5+1); transicbes OF/DEF;
- Jogo reduzido — (GR +3 - MPB — métodos de
X 3+ GR); jogo (5x5+1);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos

3 3 19/12/2022 | 25/12/2022 13 Pausa | 34e 35
VESEBI0E || o TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 3
b IEETO D 20h:15 19h:30 09h:00

Treino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++)
Intensidade (++) (++)
velocidade (+) (+++)
Aquecimento Aquecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Capacidade motora - Agquecimento geral;
predominante:
- Forca;
Atividade principal Atividade principal
- Jogo reduzido; - Prética de jogo;
- Prética de jogo;
Folga Folga Folga Folga
Complementar Complementar
- Principios ofensivos e
defensivos;
Contelidos Conteudos
- Jogo reduzido - - Situacéo de jogo;
Setores: (Gr+5x5+4+Gr);
- Prética de jogo;
- Principios ofensivos e
defensivos;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
3 4 26/12/2022 | 01/01/2023 14 Pausa | 36 e 37
VESEBI0E || e TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 4
GG 28 20h:15 19h:30
Treino
Durag_ao do 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (+)
Intensidade (++) (++)
velocidade (+) +)
Aquecimento Aquecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Jogo Ludico; - Jogo Ludico;
Atividade principal Atividade principal
- Jogo reduzido; - Jogo reduzido;
- Kimett - PDB (8x8+4); | - Kimett - PDB
Folga (Bx8+4); Folga Folga Folga
Complementar Complementar
- Ac¢des individuais e - Principios ofensivos
coletivas da equipa; e defensivos;
Contelidos Conteudos
- Jogo reduzido — - Jogo reduzido -
Setores: (Gr+5x5+4+Gr); | Setores:
- Kimett - PDB (8x8+4); | (Gr+5x5+4+Gr);
- Kimett - PDB
(8x8+4);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
4 1 02/01/2023 | 08/01/2023 | 15 | 122 Jornada | 38 a 40
UESIEII0S | ge TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 1
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) ) (+++)
Intensidade (++) (++) +) (+++)
velocidade (+) “) (++) (+++)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade;
- Forga; - Resisténcia
(Circuito);
Atividade principal
- Transic¢Ges - Organizagdo - Organizagédo Jogo
OF/DEF; ofensiva — tirar da ofensiva — transicoes
Folga | - Jogo reduzido — zona de pressdo; A-D-A; AC
c/transicOes A-D-A; Montemorense
Complementar (08/01/23)
- Aperfeicoamento | - MPB; - Aperfeigoamento
técnico; técnico - finalizacéo;
- MPB; - MPB;
Conteudos
- Transicdes - Organizagdo - Organizacéo
OF/DEF; ofensiva: setorial e ofensiva: setorial e
- Jogo reduzido — intersectorial; intersectorial;
c/transi¢gBes A-D-A,; | - Esquema tatico Folga | - Esquema tatico
- MPB c/transicbes; | ofensivo/defensivo; ofensivo/defensivo;
- MPB métodos de
jogo (3x3+2);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
4 2 09/01/2023 | 15/01/2023 16 Pausa | 41 a43
MEESTERE | o TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) (+++)
Intensidade (+4) (++) (++)
velocidade (+) +) (++)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade - Aquecimento geral;
motora motora
predominante: predominante:
- Forca (Estagdes); | - Resisténcia
(Estacdes);
Atividade principal
- TransigGes - MPB cf/transicoes; - Prética de jogo;
Folga OF/DEF; Folga
Complementar
-Aperfeicoamento - Jogo reduzido —
técnico; c/transicdes A-D-
- MPB; A;
Contetidos
- TransicOes - Jogo reduzido — - Situacéo de jogo;
OF/DEF; c/transicdes A-D-
- MPB c/transi¢bes | A; Folaa
(6x3); - MPB c/transic0es: g
(4x2+1) e (4x3);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
4 3 16/01/2023 | 22/01/2023 17 Pausa | 44 a 46
UESIEII0S | gog TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 3
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) +)
Intensidade (++) (+) (+)
velocidade +) +) (++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade (Estacdes);
- Forca (Estagdes); | - Resisténcia
(Estacdes);
Atividade principal
- Transic¢Ges - MPB c/transicoes; - MPB c/transices (4x3);
OF/DEF;
Folga Folga
Complementar
-Aperfeicoamento - Jogo reduzido — - Aperfeigoamento técnico;
técnico; c/transi¢bes A-D- - Finalizagdo — combinacéo
- MPB; A, tética;
- Jogo reduzido — c/transicoes
A-D-A,
Contetidos
- Transic¢Oes - Jogo reduzido - - MPB c/transices (4x3);
OF/DEF; c/transi¢bes A-D- - Finalizagdo — combinacdo
- MPB cftransicBes | A, Folga | tatica;
(6x3); - MPB c/transic6es: - Jogo reduzido — c/transicoes
(4x2+1) e (4x3); A-D-A;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
4 4 23/01/2023 | 29/01/2023 18 Amigavel | 47 a49
UESTEII0S | gog TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 4
Horarlo €D 20h:15 19h:30 19h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (++) (++) +) (+++)
Intensidade (++) +) (+) (+++)
velocidade +) +) (++) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade;
- Forca (Estagdes); | - Resisténcia
(Estacgdes);
Atividade principal
- Organizagédo - Organizagdo - MPB;
ofensiva: ofensiva: setorial e JOGO
Folga | Posicional; intersectorial;
Complementar Amigavel
-Aperfeicoamento - MPB; - Jogo Reduzido (GR
técnico; +3 x 3+ GR).
- Jogo Reduzido
(GR +3x 3 + GR).
Contetidos
- Transic¢Ges - Organizagdo - MPB métodos de jogo
OF/DEF; ofensiva: setorial e (3x3+2);
- MPB c/transi¢fes | intersectorial; - Jogo Reduzido (GR
(6x3); - AcgOes individuais | Folga | +3 x 3 + GR).
e coletivas da
equipa;
- MPB c/transicoes;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
5 1 30/01/2023 | 05/02/2023 | 19 | Pausa | 50 a 52
UESTEII00 || gog TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 1
GG 28 20h:15 19h:30 19h:00
Treino
Durag_ao do 90" 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) +)
Intensidade (++) (++) )
velocidade +) ) (++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade;
- Forga; - Resisténcia
(Circuito);
Atividade principal
-Aperfeicoamento - Organizagéo - Organizagéo ofensiva:
técnico; ofensiva: setorial e contra-ataque;
Folga intersectorial;
Complementar Folga
- Jogo reduzido - Técnica de - Jogo reduzido —
c/apoios; conexao; c/transices A-D-A,;
- Jogo reduzido - MPB;
c/apoios;
Conteudos
- Jogo reduzido - Organizagdo - Organizacéo ofensiva:
c/apoios: ofensiva: setorial e contra-ataque;
(Gr+5x5+4+Gr); intersectorial; - Jogo reduzido —
-Aperfeicoamento - Acoes individuais | Folga | c/transi¢bes A-D-A;
técnico; e coletivas da - MPB (3x3+2);
equipa;
- MPB c/transicoes;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
5 2 06/02/2023 | 12/02/2023 20 Pausa | 53 a55
UESTEII00 || geg TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
b JEETO D 20h:15 19h:30 19h:00
Treino
Durag_ao do 90" 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) )
Intensidade (++) (++) +)
velocidade +) ) (+4)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade;
- Forca (circuito); - Resisténcia;
Atividade principal
- Organizagdo - MPB; - MPB;
ofensiva: setorial e
intersectorial;
Folga
Complementar Folga
- MPB; - Jogo reduzido - - Jogo Reduzido (GR
c/transi¢bes A-D- +3 x 3+ GR).
A
Conteudos
- Organizagédo - Jogo reduzido - - Jogo Reduzido (GR
ofensiva: setorial e | c/transi¢cdes A-D- +3 x 3+ GR).
intersectorial; A; - MPB (7x7+2);
- Acles individuais | - MPB (7x7+2);
; Folga
e coletivas da
equipa;
- MPB - Jogos
competitivos;

110



Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
5 3 13/02/2023 | 19/02/2023 21 132 Jornada | 56 e 57
MEREBE0S | oo | 7ER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 3
Horarlo do 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (++) () (+++)
Intensidade (++) +) (+++)
velocidade “) (++) (+++)
Aquecimento
- Corrida; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Resisténcia - Velocidade;
(Circuito);
Atividade principal
- MPB; - Aperfeigoamento Jogo
técnico;
Folga Condeixa
Complementar (19/02/23)
- Jogo reduzido — - Jogo Reduzido (GR
c/transi¢bes A-D-A; +3 x 3+ GR).
Conteudos
- Jogo reduzido — - Aperfeigoamento
c/transi¢bes A-D-A; técnico —finalizagdo;
Folga - MPB (7x7+2); Folga - Principios defensivos;
- Jogo Reduzido (GR
+3 x 3 + GR).
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
5 4 20/02/2023 | 26/02/2023 22 142 Jornada | 58 e 59
UESIEII00 || gog TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 4
Horarlo € 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume +) +) (+++4)
Intensidade (++) (+) (+++)
velocidade +) +) (+++4)
Agquecimento
- Corrida; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Resisténcia (Circuito); - Velocidade;
Atividade principal
- Aperfeigoamento técnico; - Aperfeigoamento
- MPB; técnico; Jogo
Folga - MPB;
Gandaras
- Complementar - - (26/02123)
- Jogo reduzido c/apoios; - Jogo reduzido c/apoios;
Contetidos
- Jogo reduzido c/apoios: - Jogo reduzido c/apoios:
(Gr+5x5+4+Gr); (Gr+5x5+4+Gr);
- Aperfeigoamento técnico - Aperfeigcoamento
L Folga | .. ™ T
- finalizag&o; técnico - finalizacéo;
- Principios defensivos; - Principios defensivos;
- MPB: (2+1 x 2+1); - MPB: (2+1 x 2+1);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
5 5 27/02/2023 | 05/03/2023 23 152 Jornada | 60 a 62
MIEIEE0D || gy TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 5
Horario do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 75° 80"
Treino
Carga
estimada
Volume +) (++4) (++) (+++)
Intensidade (++) (++) (++) (+++)
velocidade (+) ) (++) (++4)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
- Aquecimento Capacidade motora Capacidade motora
geral; predominante: predominante:
- Resisténcia - Velocidade;
(Estacdes);
Atividade principal
- Jogo reduzido - Organizagdo - Prética de jogo;
c/apoios; defensiva;
Folga Ll
Complementar Tabuense
“MPB: _MPB- (05/03/23)
- Futvolley;
Conteudos
- Jogo reduzido - Organizagdo - Situacéo de jogo;
c/apoios: defensiva — setor
(Gr+5x5+4+Gr); avancado; Folga
- MPB; - Acdes individuais e 9
coletivas da equipa;
- MPB (8x4+4);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana | Jogos | Treinos
6 2 13/03/2023 | 19/03/2023 25 Pausa | 66 e 67
VESEBI0E || e TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 2
Horarlo do 20h:15 19h:30
reino
Duracédo do 90" 90"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (+++)
Intensidade (++) (++)
velocidade (+) (+)
Aquecimento
- Mobilidade articular; - Corrida;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Forca (circuito); - Resisténcia
(Estacdes);
Atividade principal
- Aperfeicoamento - Transicéo ofensiva;
técnico; - Organizagdo
- MPB — passe entre defensiva;
Folga linhas: P Folga Folga Folga
Complementar
- Jogo reduzido; - MPB;
Contetidos
- Jogo reduzido - - Transicao ofensiva;
Setores: (Gr+5x5+4+Gr); | - Finalizagdo
- Aperfeicoamento combinagdo tatica;
técnico; - Organizagdo
- MPB — passe entre defensiva: setor
linhas; avangado;
- MPB c/ transic¢des;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
6 3 20/03/2023 | 26/03/2023 26 172 ¢ 182 jornada | 68 e 69
Mesaciclo6 | gp TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 3
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Duracédo do . . N N
Treino 90 80 90 80
Carga
estimada
Volume ) (+++) *) (+++)
Intensidade (++) (+++) (++) (+++4)
velocidade ) (+++) (+++) (+++)
Agquecimento Agquecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Forca (Circuito); - Velocidade;
Atividade principal Atividade principal
- Organizagdo ofensiva; - MPB;
- Transigdo;
Folga Complementar Folga Complementar

- Jogo reduzido;
- Aperfeigoamento técnico;

Conteldos

- Jogo reduzido — Setores:
(Gr+5x5+4+Gr);

- Organizagdo ofensiva: 32
fase de construcéo;

- Organizagdo
defensiva;

- Aperfeigcoamento
técnico;

Contelidos

- MPB ¢/ transicéo;
- MPB (8x4+4);

- Org. defensiva:
principios e
subprincipios
defensivos;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
6 4 27/03/2023 | 02/04/2023 27 19%jornada | 70a 72
WIEIEE00 || gog TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 4
Horario do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durac;_ao do 90" 90" 75° 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++4) (++) (+++)
Intensidade (++) (++) (++) (+++)
velocidade (+) “) (++) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade motora Capacidade motora
motora predominante: predominante:
predominante: - Resisténcia - Velocidade;
- Forga; (Circuito);
Atividade principal
- Jogo reduzido; - MPB; - Prética de jogo;
Folga Complementar Jogo
- MPB; - Aperfeicoamento Penelense
- Futvolley; técnico; (02/04/23)
Conteudos
- Jogo reduzido - MPB: (4x2+1) e - Situacdo de jogo;
c/apoios: (4x2) c/finalizacéo;
(Gr+5x5+4+Gr); - Aperfeicoamento
- Jogo reduzido — técnico- finalizado;
c/transicbes A-D- Folga
A
- MPB ¢/ transi¢do;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
7 1 03/04/2023 | 09/04/2023 28 20% jornada | 73e 74
VESEBI0 T || e TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 1
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:30
reino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ) (++) (+++)
Intensidade (++) (++) (+++)
velocidade (+) ) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade articular; - Corrida;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Forca; - Resisténcia
(Circuito);
Atividade principal
- MPB; - MPB;
Jogo
Folga Folga Folga
Unido FC
Complementar (07/04/23)
- Jogo reduzido; - Aperfeicoamento
técnico;
- Jogo reduzido;
Contetidos
- Jogo reduzido — - MPB c/ transig¢des;
Setores: (Gr+4x4+Gr); - MPB: métodos de
- MPB: (4x2+1) e (4x2) jogo (3x3+2);
c/finalizacéo; - Jogo reduzido:
(GR+6X6+GR)
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
7 2 10/04/2023 | 16/04/2023 29 21%jornada | 75e 76
UESIERO T || g TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
GG 28 20h:15 19h:30 19h:30
Treino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) ) (+++)
Intensidade (++) (++) (++4)
velocidade (+) (+) (+++4)
Aquecimento Aquecimento
- Mobilidade articular; - Mobilidade
- Flexibilidade; articular;
- Flexibilidade;
Atividade especifica Atividade especifica
- Jogo Ludico; - Jogo Ludico;
Atividade principal Atividade principal
- Jogo reduzido; - Jogo reduzido; Jogo
- Kimett - PDB (8x8+4); | - Kimett - PDB
Folga (Bx8+4); Folga Folga Ass'.\?ac\;gtl;ao
Cor_npl_er_11enFar C_:omp_)lementér 1893 B
- Ac0es individuais e - Principios ofensivos (16/04/23)
coletivas da equipa; e defensivos;
Conteudos Conteudos
- Jogo reduzido — - Jogo reduzido —
Setores: (Gr+5x5+4+Gr); | Setores:
- Kimett - PDB (8x8+4); | (Gr+5x5+4+Gr);
- Kimett - PDB
(8x8+4);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
7 3 17/04/2023 | 23/04/2023 30 22%)ornada | 77a79
UESEIO Y || goe TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 3
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume () ) (+) (++4)
Intensidade (++) (++) (++) (++4)
velocidade (+) ) +) (+++4)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade - Aquecimento geral; Capacidade motora
motora predominante:
predominante: - Velocidade (reacéo,
- Forca (Estac0es); aceleracéo);
Atividade principal
- Transi¢do A-D-A; | - Organizagdo - Organizagdo
ofensiva: setorial; defensiva; Jogo
Folga .
Condeixa
_ Comp-lementar - (23/04123)
- Tecn~|ca de - Jogo Reduzido; - Jogo Reduzido;
conexao; - Organizagéo - Pratica de jogo;
defensiva;
Contetdos
- Técnica de - Org. defensiva: setor - Org. defensiva:
conexéo; avangado; setor avancado;
- Transicdo A-D-A; | - Org. ofensiva: - Jogo Reduzido
setorial — tirar da Folga | (GR +3 x 3 + GR);
zona de presséo; - Situacdo de jogo;
- Jogo Reduzido (GR
+3x3+GR);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
7 4 24/04/2023 | 30/04/2023 31 232 Jornada | 80 e 81
MBSO Y| oo | TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 4
Horarlo do 19h:30 19h:00 09h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (++) ) (+++)
Intensidade (++) +) (+++)
velocidade ) (++) (+++)
Aquecimento
- Corrida; - Mobilidade articular;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade motora Capacidade motora
predominante: predominante:
- Resisténcia - Velocidade;
(Circuito);
Atividade principal
- MPB; - Aperfeicoamento Jogo
técnico;
Folga Ca
Géndaras
Complementar (30/04/23)
- Jogo reduzido — - Jogo Reduzido (GR
c/transi¢bes A-D-A; +3 x 3+ GR).
Conteudos
- Jogo reduzido — - Aperfeigoamento
c/transi¢bes A-D-A; técnico —finalizagdo;
Folga - MPB (7x7+2); Folga - Principios defensivos;
- Jogo Reduzido (GR
+3 x 3 + GR).
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
8 1 01/05/2023 | 07/05/2023 32 243)Jornada | 82 a 84
NERIEE0E | oo TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 1
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume ) ) *+) (+++)
Intensidade (+4) (+4) (+) (+++)
velocidade (+) (+) (++) (+++)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
- Agquecimento - Agquecimento geral; Capacidade motora
geral; predominante:
- Velocidade (reacéo,
aceleracdo);
Atividade principal
--MPB - - Organizacédo - Organizagédo
c/transicdes; ofensiva: setorial e ofensiva: ataque Jogo
- Jogo Reduzido; intersectorial; rapido;
Folga Complementar . bGd
——— abuense
- MPB; - Técnica de conexao; - Agdes individuais e (07/05/23)
- MPB; coletivas da equipa;
- Organizagédo
ofensiva: setorial e
intersectorial,
Contetidos
- Técnica de - Técnica de conex&o; - Finalizac&o:
conexao; - MPB; combinacéo tatica;
- Transicao A-D-A; | _ organizacio - Acdes individuais e
- Jogo Reduzido | ofensiva: setorial e Folga | coletivas da equipa;
(GR+3x3+ intersectorial; - Organizagao
GR); - Técnicoltatico ofensiva: ataque
especificos; rapido;
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
8 2 08/05/2023 | 14/05/2023 33 25%)ornada | 85 a 87
UESTEI0E || geg TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 2
Horarlo do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 90" 80"
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) ) (+++)
Intensidade (++) (++) +) (+++)
velocidade (+) “) (++) (++4)
Agquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade Capacidade motora
motora motora predominante:
predominante: predominante: - Velocidade;
- Forga; - Resisténcia
(Circuito);
Atividade principal
- Transicoes - Organizacéo - Organizacao ofensiva — Jogo
OF/DEF; ofensiva — tirar da transices A-D-A; _
Folga | - 30go reduzido — zona de press&o; Cr Praia
c/transicdes A-D-A; Leirosa
Complementar (14/05/23)
- Aperfeicoamento | - MPB; - Aperfeigoamento
técnico; técnico - finalizacéo;
- MPB; - MPB;
Conteudos
- Transicdes - Organizagdo - Organizagdo ofensiva:
OF/DEF; ofensiva: setorial e setorial e intersectorial;
- Jogo reduzido — intersectorial; Folaa | Esquema tético
c/transi¢gBes A-D-A,; | - Esquema tatico g ofensivo/defensivo;
- MPB c/transicbes; | ofensivo/defensivo; - MPB métodos de jogo
(3x3+2);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
8 3 15/05/2023 | 21/05/2023 34 26%Jornada | 88 a 90
MIEIEE0E || g TER QUA QuUI SEX DOM
Microciclo 3
Horario do 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
reino
Durag_ao do 90" 90" 75° 80"
Treino
Carga
estimada
Volume +) (++4) (++) (+++)
Intensidade (++) (++) (++) (+++)
velocidade (+) “) (++) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade
articular; articular;
- Flexibilidade; - Flexibilidade;
Atividade especifica
- Aquecimento Capacidade motora Capacidade motora
geral; predominante: predominante:
- Resisténcia - Velocidade;
(Estacdes);
Atividade principal
- Jogo reduzido - Organizagdo - Prética de jogo;
c/apoios; defensiva;
Folga Ll
Complementar Red School
“MPB: _MPB- (21/05/23)
- Futvolley;
Conteudos
- Jogo reduzido - Organizagdo - Situacéo de jogo;
c/apoios: defensiva — setor
(Gr+5x5+4+Gr); avancado; Folga
- MPB; - Acdes individuais e 9
coletivas da equipa;
- MPB (8x4+4);
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Mesociclo | Microciclo Inicio Término | Semana Jogos Treinos
8 4 22/05/2023 | 28/05/2023 35 27%)ornada | 91 a93
WIESEEIIEE | qea TER QUA QuI SEX DOM
Microciclo 4
L 3 20h:15 19h:30 19h:00 11h:00
Treino
Duracgio do 90 90 90’ 80°
Treino
Carga
estimada
Volume (+) (++) (++4) (+++)
Intensidade (++) (++) (++) (+++)
velocidade +) +) (++) (+++)
Aquecimento
- Mobilidade - Corrida; - Mobilidade articular;
articular; - Flexibilidade;
- Flexibilidade;
Atividade especifica
Capacidade Capacidade - Aquecimento geral;
motora motora
predominante: predominante:
- Forga (Estagles); | - Resisténcia
(Estacdes);
Atividade principal
- TransicGes - MPB c/transicoes; - Prética de jogo; Jogo
OF/DEF;
Folga Sc Povoense
Complementar el
-Aperfeicoamento - Jogo reduzido —
técnico; c/transi¢bes A-D-
- MPB; A,
Conteudos
- TransicGes - Jogo reduzido — - Situacéo de jogo;
OF/DEF; c/transi¢bes A-D-
- MPB cltransi¢bes | A; Folaa
(6x3); - MPB c/transicoes: 9
(4x2+1) e (4x3);
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Anexo 3 — Sessoes de treino

Unido 1919

www.dossierdotreinador.com

Flano de Treino

Plano de Treino

4

N® Jogadores 16 |

Microciclo 2 |

Mesociclo 1 | Periodo Preparatirio

Data 04-10-2022, terga-feira |

Material

Hora 2005 | Clima | Volume 20

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bola, coletes, saltos, estacas, cones, bases

Condicional de forga

- Principies Of. & Def. - Condicianal de forga
- Coordenagdao das aghes individuais e

coletivas da equipa na 1* fase de construgao

Transigdes 3x2 / 1x1

il Objetivo(s) especificols) 10
-
B - Condicional de forga
- Melhorar a capacidade de wencer uma resisténcia
i H
5 i .
f Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Circuito de forga
u - TESOUFa
1 L - Perna esticada 4 frente
1 ™ - Salwas com agachamento
™ - Santos sem dobrar joelho
™1 m‘m"
o

Padronizados-17 e 2* fase de construcdo

Objetivo(s) especificols) 30
- Melhorar os 3 primeiros principios ofensivos e defensivos.
- Melhorar a reagao apds a perda da bola.

todos

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Jogo de transigles 3x2 f 1x1

17 3x2, assim que a jogada acabar 2 jogadores da equipa de 3
tem de pressionar o jogador que arrranca no corredor para
criar uma simsagdo de Tx1

T

L 1

i ]

— Objetivo(s) especificols) 30
- Coordenagio das agdes individuais e coletivas de equipana
rah i 1* fase de construgao
*---Cl o A o
it
o o
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica todos
fvad % E -1 fase de cOnNStruca o
- Trabalhar movimentagdes cordenadas para criar constantes
linhas de passe e criagdo de espagos livres para poderem ser
o aproveitados comovantagem ofensiva
o -condicionantes: -y
17 equipa defende 4 zona
a 2% homerm a hormem
Y Fa
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'Uniﬁo 1919 Plano de Treino

www.dossierdotrelnador.com 5

Plano de Treino

N°® Jogadares 18 Mierocicla 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 05-10-2022, quarta-feira Hara 19:30 Clima Volume 50
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bola, cones, bases, estacas. escadas, - PrOMOover uma coordenacdo das agdes - condicional de resisténcla
coleras, individuais e coletivas da equipa - CHMportamentos e tomadas de decisées
dos |ogadores

Condicional de resisténcia

—

Ny .

"

[¥e]

Ohbjetivois) especificols) F'cada

- Condiclonal de resisténcia
- Melhorar a capacidade de resisténcia;

Descri¢do e Organizagio Metodolégica 4 jpar
Circuite de resisténcia: estago
- 1" Sltwagbes de 1x17 21/ 2x2

- 2* estagao de obstdculos

- 3* condugao de bola continuo

- 4% péonlcas de passe em regime de ressiténcla

‘ 142 campo
Padronizados - 0.0f. ¢/ Finalizagdo
DObjetivois) especificois) 20°
@ - Promawer uma coordenagao das aghes individuals e
coletivas da equipa.
[ - - Comportamentos & omadas de decisdo dos (ogadores
-Hm
{1 " %0711
| ;,:__:..,.._..—--# \ 1 Descri¢do e Organizagio Metodolégica X X
i * B - Exercicios padronizades il
7 de organizagio ofensiva
e | com finalizagao
[ = j 1.2 do
campa
-1
Padronizados - 0.0f. Cruz. e Finalizagdo
DObjetivois) especificois) 20°
- Promawer uma coordenagao das agbes individuals e
coletivas da equipa.
- Comportamentos & omadas de decisdo dos [ogadores.
Descricdo e Organizagdo Metodolégica 11 + GR
- Exercicios padronizados
de organizagio ofensiva
- Cruzamento e Finalizagio
Campo
inteira
Jogo reduzido (9x9) + GR
== * Objetivois) especificois) 15
= 1 - promover uma coordenacio das agbes indlviduals &
coletivas da equipa
- Comportamentos e tomadas de decisio dos jogadores
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica T GR
Jogo reduzido - (9wd)
b - Setor ofensivo ¥ Setor defensivo
o o - Equipa ofensiva ataca a baliza com GR
I ol .ﬁo A - Ewulpa defensiva ataca a baliza pequena
A 12 campo
(4]
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vUniﬁo 1919

Plano de Treino

www.dossierdotreinador. com 6
Plano de Treino
N® Jogadores 16 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatdrio
Data 07-10-2022, sexta-feira Hora 1900 Clima Volume @0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, bases, coletes,cones - Coordenagde das agdes individuals e - condicional de veloddade
coletivas da equipa na 1° fase de construgio
Condicional V. e V. Reacdo - Sporting
Objetivols) especificols) 10
o - Condicional welocidade.
- Mudangas de direges.
- o
! [ 1 | Descrigfo & Organizagdo Metodolégica 14
l | I Estagdo I:
- Arranca na base contorna o cone do meio e faz contengio
| | — no outro cone, depois mudanga de diregao e realiza o mesmo
1 [ o percurso de volta, sempre em velocidade méxima.
b & Estagio X jetdn
!\ /! - Comega no mels dos 2 cones, realiza movimento lateral até campg
S a0 cone e arranca em velocidade para fazer contengdo no
g @ g  hboneco.
Estagdo 3
- Comega na bases arranca em velocidade maxima contorna
o5 2 cones no melo e faz contencio no boneco.
Manutencdo da posse de bola- rondo5x5+5
ctcoeinia] Objetivols) especificols) 37"
- Manutengao da posse de bola
[a] o O Descrigio & Organizagao Metodolégica Su545
oy - Condicionantes:
QV - Livre;
- 2 togues;
- M2o pode devolver a quem fez o passe;
o A AL a0x20
(o] Q
77N
Padronizados-1* e 27 fase de construgdo
L 1 \:// 1 1 Objetivols) especifica(s) 30
T - C;:mrd enagao das agbes individuals e coletivas de equipana
- o o 1* fase de construgdo
a A ba A o
x o
\ . ‘_"“--.._____‘ Descrigdo & Organizacdo Metodoldgica todos
i -1 fase de construga o
- Trabalhar movimentagles cordenadas para criar constantes
linhas de passe e criagio de espagos livres para poderem ser
o aproveltados como vantagem ofensiva
o -condicionantes: 12
17 equipa defende & zona
| H | * homem a homem
(9 s
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WUni§01919

www_dossierdotreinador. com

Plano de Treino

Plano de Treino
2

N° Jogadores 16
Data 11-10-2022, terga-feira

Material

Microciclo 3

Mesociclo 1

Hora 2005 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo

Volume 20

Objetivos Especificos

Bolas, estacas, cones, escadas de
coordenacdo, bases, coletes

- Técnica de conexdo
- Coordenagdo das ages individuais e
coletivas da equipa

- Condicional de forca
- Combinagdes vécnico-taticas
- Estimular comportamentos e tomadas de

decisties

Condicional de Forga - Circuito Man City

Mg s ol L
t

OO{'&M

Objetivo(s) especifico{s)

- Preparar e melhorar a Condigdo Fisica.
- Condicional de Forga.

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

Estacao 1 - Escadas de coordenacan, slalom lateral, chega ao
pé do colega agarra na cintura para dificultar a corrida até ao
azul depois solta.

Estagdo 2 - Movimentagdo para cada estaca para realizar o
passe de primeira, salto nas argolas

Estagdo 3- Saltos nas argolas. no meio dio as mios fazem
forga e movimento lateral, depois movimento de contengdo e
cobertura, ([comunicagdo) para nos dois sentidos.

Aperfeicoamento técnico - Pep Bayern

142

Objetivo(s) especifico{s)
- Técnica de Conexdo

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica
- Exercicio de combinagies téonico-titica.

30x15

Padronizados - 0.0f. ¢/ Finalizacdo

Padronizados - 0.0f. Cruz. e Finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Promaower uma coordenacdo das agdes individuais e coletivas da
equipa.

- Enmp-nrumentus e tomadas de decisdo dos jogadores

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Ewarcicios padronizados

de arganizagdo ofensiva

com finalizagio.

5 ==
A -
-"—"‘*--.L
_______ < — o —
[s] o o @
@ £
I
O ‘@.\ AT (5]
- R
- 2ETN
-\.‘_ fi @ b
, \
—ﬁ‘_—‘ | .'I _
o o A
4. - };_«..___ e
-
e P
b I3 l = = l b . - 1 .
EEEE I
200 Tix0s11 W2 da 20 11+ GR Campo
K5 campa inteira

Objetivo(s) especifico(s)

- Promower uma coordenacdo das agdes individuais e coletivas da
equipa.

- Enmp-nrumenms e tomadas de decisdo dos jogadores.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Exarcicios padronizados

de arganizagao ofensiva

- Cruzamento e Finalizagdo
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Uniéo 1919 Plano de Treino
www_dossierdotreinador.com 8
Plano de Treino
N® jogadores Microcicla 2 Mesacicla 1 Perlode Competitive
Data 12-10-2022, quarta-feira Hora 1230 Clima Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, estacas, bases, escada de - Dbjativar a racionalizacio e 3 otimizagdo - Condicional de resisténcia
coordemagdo, arcos, salwos das agbes individuais e coletivas - Transigdes OFf. & Def.
Condicional Resisténcia - Circuito
Objetivois) especificols) 15
- Melhorar capacidade de vencer uma resisténcia.
Descrigio e Organizacdo Metodoldgica 14
- Circuito de ressiténcia com bola, tem como objetive passar e
ir para o lugar:
- No primeiro lugar, salta nos arcos.
- Mo segundo lugar vai mormal para p lugar. 162
- Mo terceiro lugar, contorna os cones.
- Mo quarto saltos nas barreiras.
- Wo quinto pega na bola e faz corrida até ao outro lado do
Campo.
Manutenc3o Posse de Bola -Rondo7 +2 x 3
T Objetivols) especificols) 100
- Controla a direcionalidade e o ritmo de jogo impedindo que
os adwersdrios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 7+2x3
- Manutengio posse de bola.
15x15
Objetivols) especificols) 200
- Objetivar a racionalizagdo e a otimizagdo das agdes
individuais e coletivas
Descrigio e Organizagdo Metodolégica 14
- Transighbes
1/2 do
campo
Pratica ou Jogos de treino
Objetivois) especifico(s) 25
@ & - Reforgar e
aperfeigoar as agies competitivas.
o A
o Ll
. A Descrigdo e Organizagdo Metodolégica GR+10X
I a & o N " o l - Situagdo de jogo. C el
& |
a @ 4
. campo
a 4 intairo
o A
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Unido 1919

www._dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

N*® Jogadores 18 | Microciclo 3 | Mesocicle 1 | Perlodo Competitivo
Data 14-10-2022, sexta-feira | Hora 19:00 | Clima | volume %
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bola, coletes, bases - Manutengio da posse de bola - Condicional de velocidade
- Acdo de finalizagdo com combinagies - coordenacdo das agies individuais e
taticas coletivas da equipa

Condicional - Velocidade de Reacdo

- Articulagdo intrassetorial e intersetorial

J T

7N\

MPB - Rondo com transigo 4x 1+ 1

Objetivo(s) especificols) 5
- Melhorar a velocidade de reacdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 1x1

1% Treinador tem 2 cones de cores diferentes e cada cor
representa um lado.

2% Direita e Esquerda 3o invertidos

3% Treinador manda fazer atividades até dizer o lado
4% Para um |ado sdo0 ndmeros par outro impar

“O

N~

[E—

Objetivo(s) especifico(s) 15
- Manutengdo da posse da bola.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica (dx1+1]

- Rondo com transigdo, 10 passe ou a bola chega ao jogador
que estd no meio dos campo e pode mudar de lado.

15x5
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Finalizacdo - CT Bola no espaco com cruz

Finalizagdo - Combinacao tatica cf cruz.

~ ~
®o
| :I
1 ]
- '=.
- i
®, ;
., i
0@ """ el L % D 4
i ot '3
L o i
y
oo
al
Fa £
10 14 1/2do 10 14 172 do
Cafmpa Eampa
Objetivo(s) especificois) Objetivols) especificois)
- Agdo de finalizagdo com - Agdo de finalizagdo com
combinagies tatica. combinagdes tatica
Descrigdo e Organizagio Metodoldgica Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Combinagdo entre 0 A & D, passe entra nas costas da defesa para |- Combinagdo do atleta A com o B, o A faz passe nas costa da
o B que vai cruzar. defesa para o C que vai cruzar.
Organizagao Defensiva- 5x 5
Jrisrronis) Objetivo(s) especificols) 207
- Objetivo dos atacantes, passar com bola controlada pelas
portas.
- Objetivo dos defesas, controlar o espago e a profundidade
de forma a conseguir evitar que os atacantes pontuem e caso )
recuperam podem marcar ponto passando pelas portas 10
— — — - Assim gue recuperam a bola os alas criam largura maxima e
M procurar a profundidade de forma a dar espago para que os
—- ﬂ,_‘ defesas possam jogar
o Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 1ad
- . o
Hh—r - Organizagdo Defensiva campo
2’\ —
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MN® Jogadores 16 | Microciclo 4

| Mesaciclo 1 | Periodo Competitivo

Data 18-10-2022, terga-feira |

Material

Hora 20015

Objetivos Gerais

| Clima | Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases, 4 saltos alios 2 saltos
médios, 1 escada coordenagso, 3 cones, 4
balizas pequenas

Condicional de Forga - Koordynacja

- Transiglo A-D-A

- Condicional de forga

- Estruturagao e racionalidade das agles
ofensivas coletivas no sentido de dar malor
amplitude ao atague

BT .

i I—J% .
Ly
5/ ..I*—n . \‘ ;‘—EHE

" o vvvarvwr\\—-—/\;j

o]
.

Y]

{%i—ﬂ [

\ P —— "

Ve 88 88

Manutencdo PB cftransicdo - AJAX

Objetivois) especificols)
;c:lelhorar a condigdo fisica, focando na componente de
a.

4" cada
estacan

4 por

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
estatio

1* - Condugdo de bola e combinagao, salte para a argola com
1 perna para rabalhar forga e estabilidade do joelha

2*- Condugdo de bola e combinagdo, escada de coordenagdo
F*- Condugdo de bola & combinacio, saltos altes para
wabalhar amplitude dos adutores

4° Estagdo de forga, flexdes, abdominals, agachamento com
salto, Prancha com elevagdo de brago e perna

172 campo

77N\

Setoriais -Transi¢des Fut.Holandés

Objetivois) especificols) 15
- Transigo A-D-A

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 3X3e2

- Manutengio posse de bola com transigao.

- A equipa gue estd a defender assim que recuperar a bola
temn de marcar golo.

- S marcar continua na prikma posse com bola & a outra Fx2q

equipa defende.

Objetivois) especificols) 20
- Transigo A-D-A

GR+dxdx

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
4 +GR

- Futebol Holandés,

- 3 equipas.

- Numa metade do campo, esti uma equipa contra a outra,
quando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
es5td @ aracar e val em diregao ao outro lado do campo.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lada

- oinicio é s6 necessario tirar a bola & equipa gue ataca,
depols & necessario chegar com bola controlada para a zona
do melo.

40X 20

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

&
O

A
=]

—
-

Objetivois) especificols) 30
- Estruturagao e racionalidade das agdes ofensivas coletivas
no sentido de dar malor amplitude ao atague.

GR+5+2+
1X

Descrigdo e Organizacao Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.

- 34 podem jogar com o apoio exterior do mels campo

adversario. dada

campa
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N® Jogadores 16
Data 19-10-2022, quarta-feira

Material

Microcicla 4

Mesacicla 1

Hora 19:30 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Comaetitiva

Volume 90

Objetivos Especificos

- Bolas, bases, coletes, 2 balizas peq.

Condicional de resisténcia

- Coordenagao das agbes individuais e
coletivas da equipa

- Condicional de resisténcia
- Estimular passes mais verticais de forma a
quebrar linhas defensivas

O oo g oo Objetivo{s) especificols) S'cada
o g o DL ‘ l - Condicional de resisténcia. estagdo
.|I|' | —_— -

i o
i
A + Ay )
- M Descrigdo e Organizagido Metodoldgica Gpor
o : estagdo
\‘-\,_ 4 / - - 1% Estagao: Sulcidios.
& & & o [ ] - 2*Estagao Tx 1.
Objetivo passar a linha de fundo.
o A 12 do
& & & - 3* Estagdo: 3% 3.
Cm L - Objetivo passar linha de fundo. campao
- —
/ T~c &
y AY
Metaespecializados - Passe entre linhas
T Objetivo{s) especificofs) 15
Passe entre linhas
o o o
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12
o jogo 33
objetivo de passar a bola entre linhas para os jogadores
estao fora, assim gue estes recebem & jogado uma situagdo
de 3x3 novamente contra guem fez o passe.
& A A 30x15
! 5
?/' A “\ﬂ.
Padronizados-1* e 2* fase de construgdo
Objetivods) especificols) 30
= - 1% e 2* Fase de construgdo.
a el
/ - Cnnrdenacin das agfes individuais & roletivas da emusipa
4
A +—
/o Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 8x7
I A in I - A bola sai sempre da 1 fase de construgdo, tem o objetive de
conseguir encontrar uma linha de passe que esteja na 2 fase
com a ajuda do MD que pode entrar para ajudar.
\"--..-
I 4 " - Assim que a bola entre na 2° fase o MD entra th para criar 142 da
a superioridade numérica e através de jogo posicional e
combinagbes temn de marcar golo nas duas balizas pequenas tampo
e — & i ou fazer o passe para o mister.
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N® Jogadores 16 Microciclo 4 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 21-10-2022, sexta-feira Hora 19:00 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas, Coletes, Bases - Ligagdo entre todas as fases do jogo - Condicional velocidade
- Agdo de finalizagdo com combinagtes - Criagdo de Supenioridade numérica nos
tatica setores onde a bola se encontra
- Controlo de todas as agbes
Condicional - Velocidade de Reacado
T Objetivols) especifico(s) 5
- Melhorar a velocidade de reagdo.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 1x1
1% Treinador tem 2 cones de cores diferentes e cada cor
representa um lado.
2° Direita e Esqguerda 530 invertidos
3" Treinador manda fazer atividades até dizer o lado
4% Para um lado s3o0 ndmeros par owtro impar
Metaespecializados - Lages 6x6+2 Ligacao
g Objetivo(s) especifico(s) 200
- Ligagdo entre todas as fases do jogo.
————
rat ¥t
[=]
O A A | e—— Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica ExB+2
- A equipa com a posse de bola tem de criar superioridade
s I numérica na fase onde a bola se encontra para conseguirem
riar espago para passar para a proxima.
A =) A [T Tem como objetivo conseguirem fazer chegar a bola ao GR da
equipa adversaria. A0 %25
1T -Fase 1:(GR# 2x 2 + MD)
— -Fase 2:(3x3+PL)
/ \ -Fase3:(3x2)
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Finalizacdo - CT Bola no espago com cruz Finalizacdo - Combinacao tatica ¢/ cruz.

&) )
®@o
-
o
& P
, ' ..\'\
o = @ A
1 k) !
Ii':-_; J__Jﬁr.r" 7
e ©o
Fa Fa
iy 14 1/2do 10 14 1/2do
campo campo
Objetivo(s) especificois) Objetivo(s) especifico(s)
- Acdo de finalizagdo com - Ac3o de finalizagdo com
combinagdes tatica. combinagbes tatica
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Descrigdo e Organizagdo Metodologica
- Combinagdo entre o A e D, passe entra nas costas da defesa para |- Combinagdo do atleta A com o B, o A faz passe nas costa da
o B que vai cruzar. defesa para o C que vai cruzar.
Pratica ou Jogos de treino
Objetivo(s) especificos) 25
@ & - Reforcar e
aperfeigoar as ages competitivas.
o &
o [
a4 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica GR +10 X
A . - GR+10
l a o o N A o l - Situagdo de jogo. M
I & &
] a
o campa
A inteirg
-] &

135



Unido 1919

Plano de Treino

www_dossierdotreinador com 13
Plano de Treino
N® Jogadores 16 Microciclo 5 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 25-10-2022, terga-feira Hora 20015 Clima Volume 90
Material ObjEtiVOS Gerais Objetivns ESpEEifiEOS
- Bolas, 2 cones, coletes, bases, 2 balizas - Condicional Forga
peq. - Coordenatdo das agdes individuais e
coletivas da equipa na primeira fase de
construgdo
- Aperfeigoamenta técnico
@ Exercicio 1
Objetivols) especificols) T
Condicional Forga
| Descrigio & Organizagio Metodoldgica RAres
1* estagdo: Agachamento com Salto
2" estagao: Flexdes
3* estagdo: Abdominais Obliquos
T 4" estagao: Lunges
5* estacdo: Prancha com elevagdo de perna e brago
Padronizados - GR+4 x4, 1* FC
? Objetivo(s) especifico(s) 20
- Coordenagdo das agdes individuais e coletivas da equipa na
primeira fase de construgdo.
8] O
[3 F—
Ny
]- Descrigio & Organizagio Metodoldgica GR+axd
A - Objetivo: criar superioridade numérica na primeira fase de
construgdo de forma a conseguir fazer chegar a bola ao
Meédio Defensivo, ultrapassar a linha de press3o do
o i adwersario e marcar golo.
- Obrigar os jogadores a procurar linhas de passe fora da Jidda
zona de pressaoc e procurar tabelas para o 3* Homem. tampa
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Aperfeicoamento Técnico - Joner

Aperfeicoamento técnico- Finalizac3o Jon

15210

Objetivo(s) especifico(s)
- Aperfeigoamento técnico.
- Colocagdo Corporal.
- Recegdo Orientada.

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica
- 1: B movimenta recebe e devolve a bola.

-2: Colocasse no corredor lateral, posicionasse lateralmente de
forma a receber a bola orientada para tirar da zona de press3o e
passa para o C.

- 3: € conduz bola.

Setores Gr +3x3 + Gr

=ik

Objetivo(s) especificols)
- Aperfeigoamentao técnico Finalizagdo.

Descrigdo & Organizagio Metodoldgica

- 1: PL cria espago entre o Defesa recebe a bola orientada e finaliza.

- 2: Aproxima ao jogador 2 para receber orienta a bola para dentro
e finaliza.

- 3: Vai até ao cone e muda de direg3o para enganar o adwersario e
criar espago para finalizar.

= & & * A o  Objetivo(s) especifico(s) 30
- Estruturagio e racionalidade das agdes ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atague
&
& A DescrigSo e Organizagdo Metodoldgica Gr 433+
ol - Realizados em espagos regulamentares, b
\____,/ o trabalhando os comportamentos ofensivos ou
f'o) defensivos.
- 50 podem jogar com o apoio exterior do Meio campao
adwersario. A0an
o o HEE
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N*® Jogadores 16 | Microcicla & | Mesaciclo 1 | Periodo Compeatithe
Data 25-10-2022, quarta-feira | Hora 1230 | Clima | velume s
Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos
- Bolas, bases, coletes, balizas peq. - Transigies Ofensivas e Defensivas - Reagdo imediata e agressiva ao perder a

bola; pressionar o homem da bala
imediatamente; evitarfatrasar a agio do
adversario

- Contra-ataque rapldo e vertical; realizar
madmentos de projeqdo & oCupar o Camgo
ofensivo mo menor temgo possivel.

Padronizados - Org. linha defensiva

Objetivols) especificols) 15

riimon | -
- Quemn tem a posse de bola, levantar a cabega e jogar na
profundidade. )

- Trocar rapide a bola entre si.
- A defesa tem de distribuir-se pelo espago, fazer cobertura 12
defensiva e fechar espago entre linhas.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Formar 3 equipas, colocam-se em cada setor.

- Trocar a cada 5 min, 3 equipa que defende. m_zli,
Metaespecializados - Transigdes 6x 3
" Ohbjetivois) especificols) 20"
- Transigao.

- Potenciar decisdes e compontamentos i co-taticos
especificos de suporte 4s missles tanicas.

Descrigio e Organizacdo Metodoldgica GxG

- A equipa em posse de bola tem que garantir a posse de bola
pelo masimo de tempa.

1 -Aeguipa que defende tem de ir 30 campo adversario com 3

pequenas rapidamente.
- e for golo, ou a bola sair do campo, a bola val para o campo

4 contrario & os vermelhas regressam ao Seu Campo & 05 verdes
tem de pressionar com 3 jogadores.

Metaespecializados -TT 7 x 7

jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas a0 ,T

Objetivois) especificols) 20

- Reagio imediata e agressiva 4 perda da bala:
{pressionar o homem da bola imediatamente)

l

) { possivel.
/ Ipl | I Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

L... - N - 1* Fase: Equipa werde atrawés da circulacso de bola tem de
i i fazer chegar a bola aos jogadores que estao na fase 2.

o

| | ‘f [ | (evitar/atrasar a agdo do adversaria)
- Contra-atague rapido e vertical, realizar movimentos de
L.
| ™

- 2* fase, assim que a bola chega & criada uma situagdo da 3 x i
3 gm que 05 verdes tem de marcar golo. P

4 - Em gqualguer das fases se os vermelhos recuperarem a bola
. 05 extremos tem de se projetar na profundidade para
marcar golo nas balizas peguenas.

T A projecdo e ooupar o campo ofensive No menor temgo GR+Tx7
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N° Jogadores 16 | Microciclo 5

| Mesacicla 1 | Periodo Competitve

Data 2B-10-2022, sexta-feira | Hara 1900

Material Objetivos

| Clima | Volume 75

Gerais Objetivos Especificos

- Bolas, coletes, bases

Condicional Velocidade - Atlético

- Transigdo Ofensiva

- Condicional de Velocidade e Mudanga de
diregao

- Contra-ataque rapido e vertical; realizar
rmovimentos de projef3o & oOUpar o Campo
ofensive no menor tempae possivel

Condicional Velocidade Reagdo - Fla

3x cada
atleta

3 por
estagho

Objetivois) especificols)
- Condicional de velocidade & mudanga de diregao.

Objetivols) especificols)
- velocidade de reagdo.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- Welocidade maxima até & estaca para deisar uma base.

- Mudanga de diregda em velocidade e val ter com a bala.

- Condugdo de bola em velocidade para passar com bola controlada

pelos cones

Manutencdo da Posse da Bola - ¢/ TO

Descrigio e Organizaglo Metodoldgica

- A bola inicia no atleta verde, tern como objetivo atrawvés de fintas e
mudangas de direcao conseguir marcar golo.

05 vermelhas tem de impedir que seja golo.

Objetivois) especificois) 20
- Transigdo Ofensiva.

- Tirar a bola da zona de pressao.

Descrigido e Organizagdo Metodoldgica 42/ BX4

- Comega no quadrado do melo numa situagdo de 4 x 2 rondo
objetivo dar 10 passes.

- Assim que os verdes recuperarem a bola ow a bola sair do
gquadrado, os vermelhos passam a defender e os werdes
iniciam a manutengdo posse de bola B x 4. |

Metaespecializados- TO. 6x7+GR

Objetivo(s) especificois) aor

- Contra-atague rapddo e vertical; - Realizar movimentos de
projecio & oOupar o campo ofenshia no menor tempe
possivel. i

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- O espato de |ogo estd dividido em duas partes.

- D exerciche inicia numa situagdo de 7 x 6.

- O objetivo da equipe vermelha € marcar gol em uma das 4
mini-balizas defendidas pelos verdes, que tém como
finalidade recuperar a posse da bola e contra-atacar
rapidamente, sendo que os & verdes tém apenas 10 segundos
para terminar a aglo ofensiva.

Apenas 05 jogadores ndmero 2, 3 e b podem defender o
conira-ataque, gerando uma situacio de 5 x 3 + GR.

6 x 7+ GR

35x40
|
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N® Jogadores 16 Microciclo 1 Mesociclo 2

Data 02-11-2022, quarta-feira Hara 1230 Clima

Material Objetivos Gerais

Periodo Competithve
Volume 90

Objetivos Especificos

- Potenciar decisbes e comportamentos
técnico-titicos especificos de suporte s
miss0es ratcas

- Bolas, coletes, bases, cones

- Equipa com a posse de bola criar
superioridade numérica na fase onde a bola
58 ENCONITa Para conseguirem crlar espago
- paFa passar para a proxima, na ultima fase

Condicional de resisténcia

tem de marcar golo

Ob|jetiva(s) especiflcols) 5'cada
- Condicional de resisténcia. estacao
Descrigiio e Organizagio Metodoldgica Epar
- 1" Estagaa Suicidios. egiao
- 2*Estagdo 1% 1.
Objetivo passar a linha de fundo.
- 3% Estagior 3 x 3. jf2dq
Objetivo passar linha de fundo. campd
Aperfeicoamento técnico - Pep Bayern
Objetiva(s) especificois) 5
- Técnica de Conexdo
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica &
- Exercicio de combinagies técnico-tatica.
k13
Metaespecializados -Lages 6x6+GR Ligacdo
?_ Objetive(s) especifico(s) 30
- Ligacao entre todas as fases do jogo
0 0 g e
& A
8 Descrigiio e Organizagio Metodoldgica GR*BXE+
S - A equipa com a posse de bola tem que criar superioridade Git
numérica na fase onde a bola se encontra para conseguirem
criar espage para passar para a préxima.
2] -
— Ma ultima fase tern de marcar golo. 12.da
a & -Fase 1. [GR+Zx 2+ MD) canmpad
-Fase 2: (3x3 » PL)
/’ﬁ‘\ ~Fase 3 [3x2)
Sectores - Gr+5x5+4+Gr
m Objetivo(s) especificois) 30"
- Estruturacas e racionalidade das agbes ofensivas coletivas
no sentido de dar malor amplitude ao atague.
4 Fa¥ &
A& a A GR+5+2+
a o Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica
\\‘_'/ - Realizados em espagos regulamentares. L33
- Trabalhar os comportamentos ofensives ou defensivos.
B 4 & *
- 5& podem jogar com o apolo exterior do melo campo
Q o adversdrio. fada
/ﬁ\ -
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Plano de Treino
N® Jogadores 16 Microciclo 1 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 04-11-2022, sexta-faira Hara 19:00 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas, bases, coletes - Exercicio de combinagbes téonico-tatica
- Reforgando e aperfeigoando as agfes
COMmpenitivas
@ Aquecimento geral
Objetivols) especificols) 10
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18
I I Aguecimento
- Woltas ao campa 7 min
- Aquecimento articulars m
Aperfeicopamento técnico - Pep Bayern
Objetiveds) especificols) o
- Técnica de Conexdo
Descrigdo & Organizaglo Metodoldgica E
- Exercicio de combinagbes rdonico-tética.
I x1S
Objetivols) especificols) 40"
e 4 - Reforgar e
aperfelgoar as agdes competitivas.
o A
o 2
R 4 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica GR + 10X
I n B - b & n I - Situagaoe de jogo. Gy 10
o F
] o
o campg
& inteirg
o A
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N® Jogadores 16

Data 08-11-2022, terga-feira

Material

Microciclo 2

Mesaciclo 2

Hara 20015 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitive
Volume 50

Objetivos Especificos

- Bolas, coletes, bases, 2 escadas
coordenagdo, & saltos, & cones

- Melhorar Técnlcas de conexdo
- Transigbes A-D-A

- Condicional de fprea

baola e orientagdo do passe

- Potenclar decisbes @ comportamentos
técnico-tétioos especificos de suporte &s

missdes tétlcas

Condicional de Forca - Zagreb

- Melhorar posiclonamento de receg2o da

o
2t
:
e
T

-3 :

!
;

=

..,1..... I"“”-‘aﬁ

#
)
sl
L
=]
[}
=]

@
q.q.a.!l

i

Objetivo(s) especificols)
Condicional de Forga

Descrigido e Organizagdo Metodoldgica

I - Estagao 1
1- saltos laterals.
2- saltos frontais.
3 escada de coordenacdo e contornar dos cones
4- velocidade
E Faz au confrario

- Ei[af&c 2

1 - Polichinelo

2 - Agachamentos com salto

3 - Burpees

Faz apenas 1 exercicio cada fez gue estd na estagao

- Estagdo 3:
-1 %1 afazerem Fcréa urm Contra o outro, ao sinal do mister,
corrida em wvelocidade toca na base e volta & posigao inicial.

Técnica de conexdo - Bayern

1’5 cada
astacdn

12 da
campa

Objetivo(s] especificols)
- Melhorar Técnicas de conexdo

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

1- Passe do jogador A para o X
2- Tabela para o 3 homem ¥
3- B faz mowimento de rotura
4- Passe de B para C

5- Passe de C para ¥

& Tabela para o 3 homem X
7- D faz movimento de rotura
8- Pazse de D para A

A Dupla do melo troca a cada
2,5 min

200 20

Metaespecializados - Lijnders

Objetivo(s) especificols)

- Transigies A-D-A.
-Organizagio coletiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Aequipa gue estd fora realiza exercicios de fortaleci mento
muscular:

1 - Levantamenta Lnllateral
2 - Prancha frontal com elevagdo de perna e brago
3 - Ponte: forga do abddmen

- 1 minuto cada, dltimaos 2 min descansa.

- 17243
-2% 4¢3
- 37 445
- 4° GBS
- 537

5'cada
exercitio

12+ 2GR

12 do
campa
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N® Jogadores 16 Microciclo 2

Data 09-11-2022, quarta-feira

Material

Hara 19:30

Objetivos

Mesociclo 2 Perioda Competitivo

Clima Valume 30

Gerais Objetivos Especificos

- Boloas, Coletes, bases

Competitivo - Lijnders

- Tirar a bola da zona de pressdo, procurar o |- Coordenagao das agdes indhiduais e
corredor contrarie para criar desequilibrios. |coletivas da equipa
- Organizagao Defensiva no Setor mals

avangado

L A

&

[ L= ]

&

e

&
(o]

@ © ﬁ o

/7N

Sectores - Tirar da zona de Pressdo

Objetive{s) especificols)

Aperfeicoar as atitudes e os comportamentos tatico-téonicos
das jogadores.

Descrigao e Organizagdoe Metodoldgica

- Jogo Reduzido
{GHR #3 ¥ 3 + GH).

- 3 equipas de 6.

- Uma equipa & ofganizada por nlmeros outra por letras, e o
treinador ao longo do jogo val influenciando o joge trocando,
adicionando ou retirando jogares nas duas equipas.

- Objetivo & gue os jogadores consigam se adaptar e ajustar
em relagae a situagdo que encontram.

- A equipa que esta fora realiza exercicios de val-wem
resisténcia.

20

12+2GR

13 dg
campag

—

NPy

of ]

”

Objetivels) especificols)

- Tirar a bola da zona de pressao, procurar o corredor
contrario para criar deseqguilibrios.

Descrigao e Organizagdoe Metodoldgica

- 172 Situagdo de 3 x 3, assim que os verdes recuperam a bola
tem de conseguir tirar da zona de pressao e encontrar o
médio contrério.

- 2°: A partlr do momento em gue a bola chega ao médio, é
criada uma situagio de 5 x4,

- Onde temos de encanirar o Ala Direito para criar
desequilibrics e situagles de superioridade numérica no
corredor lateral e procurar diagonals nas costas da defesa.

Padronizados - Org. Defensiva set. Of

142 dg
campag

Objetive{s) especificols)
- Organizagio Defensiva no setor mais avangado.

Descrigao e Organizagdo Metodoldgica

- Ex aproxima ao DC com bola,
- Ala aproxima ao DL mas delxa jogar para criar armadilha,

- Assim gue a bola chega ao DL, o Ex corta linha de passe
para trés, PL corta linha de passe para MD e Ex fecha mals
dentro para equilibrar.

GR + Tx7

142 doy
campag
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N*® Jogadores 18 Microcicla 2 Mesaciclo 2 Perioda Competitivo
Data 11-11-2022, sexta-feira Hara 19:00 Clirma Valume %0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas, bases, coletes - aperfeigoar as atitudes e os - Condicional de velocidade
comportamentos Atco-técnicos dos
jogadores.
- Organizagao Defensiva no Setor mals
avangado
Condicional - Velocidade de Reagdo
v Objetivels) especifico(s) 5
- Melhorar a velocidade de reagio.
Descrigio e Organizagio Metodoldgica 11
fh 1% Treinador tem 2 cones de cores diferentes e cada cor
representa um lado
2% Direita e Esquerda S3o invertidos
3% Treinador manda fazer atividades até dizer o lado
4% Para um lado 530 ndmeras par outra impar
Competitivo - Lijnders
L L ' A Objetivo(s) especifico(s) 20"
Aperfeigoar as atitudes e o5 comportamentos titico-téonicos
dos jogadaores.
&
& h Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 12+ 2GR
Q - jogo Reduzido
@ (GR *3 x 3 + GR).
- 3 equipas de &
- Uma equipa & organizada por nlmeros outra por letras, e o 14.dag
e o mﬁﬂ ) treinador ao lango do jogo val Influenciando o joge tracande, campg
— adiclenando ou retirando jogares nas duas equipas.
/ \ - Objetivo & que os jogadores consigam se adaptar e ajustar
! : &m relacdo d situagdo gue encontram.
- A equipa que estd fora realiza exercicios de val-wem
resisténcia.
Padronizados - Org. Defensiva set. Of
Objetive{s) especificols) 0
. I - Organizagao Defensiva no setor mals avangado.
. &
& L]
T | Descrigio e Organizagio Metodoldgica GR + 77
- . 1 - Ex aproxima ao OC com bola.
J,. - ala aproxima ao DL mas delxa jogar para criar armadilha.
& |
e - Assim gue a bola chega ao DL, o Ex corta linha de passe
" para trés, PL corta linha de passe para MD e Ex fecha mals 102 da
. dentro para equilibrar.
i campg
o
Pratica ou Jogos de treino
Objetivols) especificals) 25
@ B - Reforgar e
aperfelgoar as agbes competitivas.
o &
e M
4 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica GR +10%
I o K a b & o a I - Situagde de jogo. GR %10
&
@ & 4
- campg
& intelra
a &
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N° Jogadores 16 | Micracicla 3 | Mesacicla 2 | Perioda Competitvo

Data 15-11-2022, rerga-feira |

Material

Hora 2015 | Clima | Volume 90

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas, cones, bases, coletes

Padronizados - 1

- Técnica de conexdo
- Controla a direccionalidade e o ritmo de

logo

Objetivo(s) especificofs)
- Técnica de conexdo.

- Recegdo orentada.
- Controlo total sobre a bola, evitar que fuja do pé.

- Passe orientados, (8N50s e rastelros.

I Descrigdo e Organizagdo Metodoldglica
- Passe de A, B até chegar a C, assim que C tern a baola o

™ | jogador D baixa no terreno para criar uma linha de passe

para conseguir fazer chegar a bola até E. Assim gue a bola
chega a E o F aproxima, recebe a bola e combina com G, que
val fazer o passe em profundidade para H.

-Rotagbes , A-B-C-D-E-F-G-H-A

Manutencdo Posse de Bola - 4x2+1 Rondo

15

1o

Objetivols) especificofs)

L]
O
-Rondo-{4x2 +1).
o o

- Controla a direcclonalidade e o ritmo de jogo impedindo que
o= adversarios tenham a bola durante certos periodos de
tempao.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldglca

Metaespecializados - Transigdes 6 x 3

15

14

15%15

Objetivo(s) especificofs)

- Transigdo.
- Potenciar decisdes e comportamentos téonlco-tdticos
especificos de suporte as missdes tatcas.

Descrigdo e Organizagdo Metodeldglca

- A equipa em posse de bola temn que garantir a posse de bola
pelo madmo de tempo.

- & equipa que defende tem de Ir ao campo adwversario com 3
jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
pequenas rapidamente.

- Se for golo, ou a bola sair do campo, a bola val para o campo
contrario & o5 vermelhas regressam ao 5eu campo e os verdes
tem de pressionar com 3 jogadores.

Competitivo - Lijnders

L

Objetivals) especificofs)

&
o

Aperfelgoar as atitudes e os comportamentos tatico-técnicos
dos jegadores.

Descrigido e Organizagdo Metodaoldglca

.b.* &
L = |

- jogo Reduzido
(GR +3 % 3 + GR).

- 3 equipas de &

- Uma equipa & organizada por ndmeros outra por letras, e o

o]

S
P s
N

el

treinador ao longo do jogo wal influenclando o |ogoe trocanda,
ou retirando jogares nas duas equipas.

- Objetivo é que os jogadores consigam se adaptar e ajustar
em relagdo 4 situagdo que encontram.

- & equipa que estd fora realiza exercicios de val-vem
resisténcia.

12+ 2GR
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N® Jogadores 14 |

Microciclo 3

| Mesociclo 2

| Periodo Competitivo

Data 16-11-2022, quaria-feira

Material

Hora oooo | Clima

Objetivos Gerais

| Volume 75

Objetivos Especificos

- Bolas, cones, coletes, coletes, 3 balizas
peq.

- Técnica de conexao

Potenclar decisbes e comportamentos
réonlco-téticos especificos de

SUpOrme 35 misstes tancas

- Controda a direccionalidade e o ritmo de
jogoimpedindo que os adversarios tenham a
bola durante certos perfodos de tempo

Padronizados - 1

E,

5

”
y
\

}o-/‘ H:i-:“-‘ﬁ,.

Manuten¢3o Posse de Bola - 4x2+1 Rondo

Objetivels) especifico{s) 15
- Técnica de conexdo.

- Rececdo orlentada.
- Controlo total sobre a bola, evitar gue fuja do pé.

- Passe orientados, tBnsos e rasteiros. 10
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Passe de A, B até chegar a C, assim gue C tem a bola o
jogador D baixa no terreno para criar uma linha de passe
para conseguir fazer chegar a bola até E. Assim gue a bola
chega a E o F aproxima, recebe a bola e combina com G, que A0K 20
val fazer o passe em profundidade para H.

-Rotagbes , A-B-C-D-E-F-G-H-A

Objetivels) especifico{s) 15°
- Controla a direcclonalidade e o ritmo de jogo impedindo que
o5 adversarios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
-Rondo-(4x2+ 1)
15x%15
Metaespecializados - Gr + 8x7
Ob|etivols) especifico(s) 30
®a - Potenclam decisfes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 45 missdes taticas.
o
A &
n /’— . Descrig®o e Organizacdo Metodoldgica GR + BX7
F - Sltuagdo de jogo, zona central do campa, jogo posiclonal, Gr
J )J' A K +Bx 7.
] - A equipa verde, tem sempre de ofupar os 3 corredores
° quando tem bola, e tentar criar superioridade numérica no 12 da
lado contraria para conseguir tirar a bola da zona de pressio
& aproveitar a situagdo de 3x2 + espago para progredir. tampa

-Quando os wermelhos tiverem com bola, tem de ocupar os 3
corredores de forma aproveltar ¢ Campeo Inteira, os exremos
vern para dentro para crlar superioridade ou igualdade
numérica no corredor central e crlar espago nos corredaores
exteriores, para depols aproveltarem através de diagonals.

- 05 vermelhos quando defenderem se a bola estiver no
corredor central tem de ocupar o corredor central, assim gue
vé para um dos corredores, tem de fechar o corredor da bola
e o corredor central libertando o lado contrdrio.
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N® jogadores 14 | Microciclo 3 | Mesociclo 2

| Periado Competitve

Data 18-11-2022, sexta-faira | Hara 19:00 | Clima

Material Objetivos Gerais

| Valume 20

Objetivos Especificos

- Passe Entre linhas
- Contra-ataque rapido e vertical;
- Criar condigdes proplcias & finalizagao

Bolas, coletes, bases

Metaespecializados - Passe entre linhas

- Realizar movimentos de proje¢do e ocupar
acampo ofensive no menor tempo possivel

Objetivols) especifico(s)

]
Q Lo =]

Passe entre linhas

Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica

Metaespecializados- TO. 6x7+GR

3x3
objetivo de passar a bola entre linhas para o= jogadores que
estdo fora, assim que estes recebem & jogado uma situagao
de 3x3 novamente contra quem fez o passe.

30x15

1| l (-

Objetivo(s) especifico(s)

- Contra-ataque rapido e vertical; - Realizar movimentos de
projecan & noupar o campo ofensivo no Menor tempo
possivel.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- 0 espago de jogo estd dividido erm duas partes.

- O exerciclo Inlcia numa situagao de 7 X 6.

- O objetive da equipe vermelha & marcar gol em wma das 4
mini-balizas defendidas pelos verdes, gue tém como
finalidade recuperar a posse da bola e contra-atacar
rapidamente, sendo que os & werdes tém apenas 10 segundos
para terminar a agdo ofensiva.

Apenas os jogadores ndmeros 2, 3 e 6 podemn derender o
contra-ataque, gerando uma situagdode Sx 3 +

Bx T+ GR

535 x40

Finalizagdo- criar condi¢@es propicias 1

Finalizagdo - Rutura do Ex

15 Bxd + GR

1/2dd 15" GR + 446

campo

1/2.dg
campa

Objetiva(s) especificols)
- Criar condigles proplcias & finallzagao.

Objetivo{s) especificofs)
- Criar condigfes propicias 3 finalizagso.

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica

- Dupla Combinagdo direta com o extremo a receber nas costas
para cruzar.

- Passe na largura para o lateral com passe de rutura nas costas do
defesa para o Exremo gue entra em corrida desde dentro.
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M* jogadores 16 | Microciclo 4 | Mesociclo 2 | Periodo Competitiva
Data 22-11-2022, terca-feira | Hora o0&:15 | Clima | Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, bases, coletes Condiclonante forga Transigbes de conexdo;
Aerfelgoamento téonico Transigbes A-D-A;

Condicional de Forga - Circuito Man City

=T Objetivo(s) especifico(s) 15"

- Preparar & melhorar a Condigdo Flsica.

- Condicional de Farga.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 14

Estagdo 1 - Escadas de coordenacdo, slalom lateral, chega ao
pé do colega agarra na cintura para dificultar a corrida até ao
azul depois solta.

-

L)
Al e
L]

cho \__

S

Aperfeicoamento Técnico - Conexdo Celta

prs——.

Estacio 2 - Mowimentagso para cada estaca para realizar o 112
passe de primeira, salto nas argolas

e e

Estagdo 3- Saltos nas argolas, no melo d2o as maos fazem
forga e movimento lateral, depols movimente de contengde e
cobertura, ([comunicagio) para nos dols sentidos.

I;H
oo

Objetivo(s) especifico(s) 157
- Técnica de conexdo.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica &

- 1: A Faz o passe para B.
- 21 B faz passe para C e A aproxima para receber.
- 3: C faz passe para A e D comega a aproximar.
1 -4 Afaz passe para D.
- 5: D devolve para fazer tabela. 8% 15
- &: D conduz bola aré ao inbclo.

- Rotaghes: (A-B-C-D-A).
- A apds realizar a tabela para o lugar do B.
Manutencdo PB c/transicdo - 1

=T Objetivo(s) especifico(s) 15"

- Transi¢ao Defensiva, reagdo 3 perda de baola.

- Transi¢ao Ofensiva, reagdo ao ganho da bola.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 16

- Reagdo & perda de bola, a equipa verde comega com bola e
tern o objetivo de realizar 10 passes, a cada 10 passes & 1
pontz que eguivale no fim de cada ronda a 5 flexdes ou
abdominalks.

- S a equipa de vermelhos recuperarem a bola o apoio 13213

interior & deles e tem o objetivo de sair com bala controlado
do quadrado, cada vez gue conseguem tirar a bola do
quadrado & 1 ponoo.

- As dupla no melo é por tempa cada dupla estd no meio 2m.

Setoriais -Transi¢@es Fut.Holandés

Dbjetivo(s) especifico(s) 20°
- Transigao A-D-A

Descrigido e Organizagdo Metodologica GR+4xax

- Futebol Holandés. 3o
- 3 equipas.

- Numa metade do campe, estd uma equipa contra a ostra, |
quanda perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que 40X 20
2513 @ atacar e val em dire¢ao ac outro lado do campo.

- Quando 3 equipa gue ataca faz golo continua a atacar para
o cutro lada.

- o fnlche é sé necessario tirar a bola 4 equipa gue ataca,
ﬂepus & necessario chegar com bola controlada para a zona
o melo.
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N* Jogadares 16 Microciclo 4 Mesaciclo 2 Perioda Competitive
Data 23-11-2022, guarta-feira Hara 19:30 Clima Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, cones, bases, coletes Técnica de conexdo Criagao de superioridade numérica no setor
Controla a direccionalidade & o ritrmo de da bola
jogo Organizagdo Dfensiva
Coordenacdo das agbes individuais e 17243 fases de construgdo
coletivas da equipa
Condicional Resisténcia - Circuito
Objetivefs) especificols) 15
- Melhorar capacidade de vencer uma resisténcia.
Descrigdo & Organizagio Metodoldgica 14
- Circuing de ressiténcia com bola, tem como objetive passar e
ir para o lugar:
- Mo primeiro lugar, salta nos arcos.
- No segundo lugar vai normal para p lugar. 1z
- Mo terceirg lugar, contoma os Cones.
- Mo quarto saltos nas barreiras.
- No quinto pega na bola e faz corrida aré ao outro lado do
campo.
Aperfeigcoamento Técnico - Conexdo Celta
Objetiveds) especificals) 15
- Técnica de conexdo.
. ]
I x 1 Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica B8
I . e 1, I -1: 4 Faz o passe para B.
. 1 - 2: B faz passe para C e A aprosima para receber.
| | - 3:C faz passe para A e D COMEa a aprosimar.
I 1 1 -4 A faz passe para D.
- 5: D devolve para fazer tabela. /NS
u - 6. D conduz bola até 3o inicio.

- Rotaghes: (A-B-C-D-A)

- A apds realizar a tabela para o lugar do B.
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MPB métodos de jogo -3x3+2

- Obj

ofs) especifico(s)

- Criag3o de superioridade numérica no setor da bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
- Situagdo de (3x3+2 apolos exteriores).

- Objetivo: criar superloridade numérica no setor onde se
enccat‘ra a bola, através dos apoios exteriores ou baixando 1
Jjogader,

- Situagdo que podem ccorrer:
- Adversdrio pressionar com ﬂgadores. neste caso as
variagbes para criar superioridade numérica pode passar por

baixarem os 2 apoios exteriores ou entdo baixar 1 jogador

verde + 1 apoio exterior, criando sempre uma situagao de 3x2

- Adversario pressionar s6 com 1 jogador, nesta situagdo
baixar 1 jogador verde ou 1 apoio, criando uma situagio de
21

- Os setores tem de ficar sempre ccupados pelo menos com 1
jogadeor de cada equipa.

Padronizados- Esquema Tético Ofensivo 1

15

Bx3.)oz.
B

go
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N® Jogadores 16 Microciclo 4

Data 25-11-2022, sexta-faira Hora 1900

Mesociclo 2 Periodo Competitiva

Clima Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases Condicional velocidade e mudangas de

diregan

Organizacio Ofensiva
1/243 fases de construgdo
Técnica de Finalizagdo

Condicional V. e V. Reacdo - Sporting

0 @ [
" ,D<.,;

MPB métodos de jogo -3x3+2

Objetivols) especifico(s)

- Condicional velocidade.
- Mudangas de diregbes.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Estagdo 1:

- Arranca na base contorma o cone do meio e faz contengaon
no outro cone, depois mudanga de diregdo e realiza o mesmo
percurso de volta, sempre em velocidade madma.

Estagdo 2:

- Comeca no meio dos 2 cones, realiza movimento lateral até
a0 cone e arranca em velocidade para fazer contengdo no
boneco.

Estagdo 3:
- Comeda na bases arranca em velocidade maxima contorna
os X cones no meio e faz contengdo no boneco.

12 do
campo

Objetivols) especifico(s)
- Criagdo de superioridade numérica no setor da bola

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- Situacdo de (3x3+2 apoios exteriores).

- Objetivo: criar superioridade numérica no setor onde se
encontra a bola, através dos apoios exteriores ou baixando 1
jogador.

- Situagdo que podem ocorrern:

- Adversdrio pressionar com 2 jogadores, neste Caso as
variagdes para criar superioridade numérica pode passar por
baixarem os 2 apoios exteriores ou entdo baixar 1 jogador
verde + 1 apoio exterior, criando sempre uma situagdo de 3«2

- Adversdrio pressionar s6 com 1 jogador, nesta sitwagio pode
baixar 1 jogador verde ou 1 apoio, criando uma situagio de
1

- Us setores tem de ficar sempre ocupados pelo menos com 1
jogador de cada equipa.

(3w+2=
a

30x1E8
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Padronizados- Esquema Tatico Ofensivo 1

Objetivols) especifico{s) a0
- Organizagdo Ofensiva

- 1% 30 3 fases de construgdo.

Descrigdo e Organizagio Metodolégica GR + 77

- Bola com meio campo ofensiva:

- Ataca em 4-3, onde os extremos jogam nos half-spaces e os
Alas criam largura maxima, Médios e Ponta de Langa jogam
no corredor central sempre & procura de linhas de passe,
Ponta de Langa tem de fazer movimentagies para criar 142 do
Eespagos para os Extremos.

Bola com o meio campo defensivo:
- Jogamem 3-4

om os Alas sempre a criar largura maxima, e os defesas a
jogarem nio corredor central e half-space, os Médios fazem
movimentagdes para criar linhas de passe interiores, quando
1 baixa para receber o outro mantém a profundidade,
Quando a bola chega aos corredores € realizada uma
situagdo de 3 x 2, DC+ DL+ MC x EX + ALA, 05 médios
defensivos ndo podem subir depois da linha tracejada preta
nem sair do corredor central para defender.

Finalizacdo - Liverpool 3

? x Objetivo(s) especifico{s) 15"
- Técnica de Finalizagao.

/

Descrigdo e Organizacio Metodologica 14

n - 1: Realizagdo passes com o jogador que estd 4 frente, ao
. ) @ sinal do mister, o jogador A recebe a bola, roda e finaliza

.
e
<

- 43 Enquanto n]rngadnr finaliza o jogador B faz um passe
devagar para C e faz diagonal para receber o cruzamento do 13 do

g jogador C.
- 445 Assim que o jogador C faz o cruzamento, recebe a bola
m que vem devagar do B e faz tabela com o A para ir cruzar '- :

- & Jogador B contorna o cone e ataca primeiro poste, jogador
A ataca segundo poste.

- Para concluir 2 jogada o jogador € recebe uma passe
atrasade do treinador que estd na linha de fundo e tem de
fimalizar.
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N° Jogadores Microciclo 5 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 29-11-2022, terca-feira Hora 20:15 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Obijetivos Especificos
Bolas, bases, coletes, cones Pretende melhorar o espirito de
equipa,
| Criagdo de superioridade numérica no setor
da bola
Passe Entre linhas
Condicional de Forga - Koordynacja
Objetivo(s) especifico(s) 4’ cada
- Melhorar a condicao fisica, focando na componente de estagdo
forga.
Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 4 por
1° - Condugdo de bola e combinagdo, salto para a argola com estacdo
- 1 perna para trabalhar for¢a e estabilidade do joelho
2°- Condugdo de bola e combinagdo, escada de coordenagdo
3° Condugdo de bola e combinagdo, saltos altos para | -
trabalhar amplitude dos adutores 12
4°- Estagdo de forga, flexdes, abdominais, agachamento com icx i
salto, Prancha com elevagdo de brago e perna
Metaespecializados - Passe entre linhas
oS Objetivo(s) especifico(s) 15
Passe entre linhas
O o [e]
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 12
o jogo 3x3
objetivo de passar a bola entre linhas para os jogadores que
estdo fora, assim que estes recebem é jogado uma situagdo
de 3x3 novamente contra quem fez o passe.
A A A 30x15
/ A\
F e
MPB métodos de jogo -3x3+2
Joiieeaii Objetivo(s) especifico(s) 15
- Criagdo de superioridade numérica no setor da bola
Descrigio e Organizagio Metodoldgica Bx3)+2=
N _\\__,__/ N - Situagio de (3x3+2 apoios exteriores). 8
O. O - Objetive: criar superioridade numérica no setor onde se
E ) encontra a bola, através dos apoios exteriores ou baixande 1
— |ogador. 30x15
=) i
A A (o] - Situagio que podem ocorrer:
(s} - Adversario pressionar com zdio adores, neste caso as
variagtes para criar superioridade numérica pode passar por
baixarem os 2 apoios exteriores ou entao baixar 1 joiad ar
verde + 1 apoio exterior, criande sempre uma situagdo de 3x2
- Adversdrio pressionar sé com 1 jogador, nesta situagdo pode
baixar 1 jogador verde ou 1 apoio, criando uma situagdo de
2l
- Os setores tem de ficar sempre ocupados pelo menos com 1
jogador de cada equipa.
Pratica ou Jogos de treino
' Objetivo(s) especifico(s) ag
@ = - Reforgar e
aperfei¢oar as agbes competitivas.
o a
o AL |
™ N A Descrigdo e Organizagdo Metodolégica GR = 10X
l d - o) o if L] all = la I - Situaglio de jogo. GR £ 10
/ LN ‘A |
a &
campo
=] ]
& inteira
L=] A
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N® Jogadores 16 Micracicla 5 Mesocicla 2 Periodo Competitive
Data 30-11-2022, guarta-feira Hara 19:30 Clima valume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases, balizas peq. cones Melhorar o esplrito de
equipa e o aperfelgpamento técnico dos
jogadores
Ludicos Recreativos
Objetivois) especifico(s) 10°
- Agueciento e ativagdo
O 0 - 10 minutes de corrida em forma de jogo.
o Q
Qa Qo Descrigdo & Organizacdo Metodoldglica ]
1- jogo da corrente 5 min
\H;f/ 2- Grupos de 4, tem de evitar que o adversdrio toque nas
costas do colega. 10m
2020
Aperfeicoamento Técnico - Recegdo e Pass
. Jiistunes] Objetivols) especifico(s) 230
- Trabalhar comunicagdo e recegbes orlentadas
— — Descrigido e Organizacdo Metodoldgica 2
] \‘x__,.-f’/ - Exercicio
i - 1: Circulagao de bola entre os 2 jogadores;
ot 6 - 27 Assim gue o jogador vermelho disser uma cor o verde tem 10% 10
de receber a bola com o pé dolado da cor e realizar uma
o rececio orientada para contornar @ cone rapidamente &
— voltar a passar a bola para o colega.
/ \\ - Sinal da cor & para os lados

Para rodar tem de dizer que estd sozinho.

Exercicio 2

- Realizagdo passes entre s| tensos & com rapldez, overmelho
val dando condicionantes de quantos toques o colega tem de
dar antes de devolver a bola.

- Primedro rasteiro, depols a meia alura.
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Lidico-Recreativos - City

:
- 445 Assim que o jogador C faz o cruzamento, recebe a bola
/_\ que vem devagar do B e faz tabela com o A para Ir cruzar
- & Jogader B contorna o cone e ataca primelro poste, jogador

A ataca segundo poste.

- Para conclulr a jgada o Jogador C recebe uma passe
?trasado dotreinador que esta na linha de fundo e termn de
inalizar.

Dbjetivo(s) especifico(s) 15
- Técnica de conexdo.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 5
- Exercicie técnico de passe com finalizagdo na baliza
pequena.
- Rotagbes: A-B-C-D-E
Z20xB
Aperfeicoamento Técnico - Conexdo Celta
= Objetivo(s) especlfico(s) 15
- Técnica de conexdo.
e, : " —_—
M .‘\ F, Descrigido e Organizagdo Metodoldgica &
I G . . - 1: A Faz o passe para B.
.l - 2: B faz passe para C e A aprasima para receber.
L a g - 3: C faz passe para A e [ comega a aproximar.
= — -4 Afaz passe para D.
- 5 D devolve para fazer tabela. 25315
' - & D conduz bola aré ao iniclo.
- Rotagbes: (A-B-C-D-AL
- A apds realizar a tabela para o lugar do B.
MPB - Rondo com transigdo 4x 1+ 1
e - Objetivo(s) especlfico(s) 15
- Manutengdo da posse da bola.
[o]
Descrigio e Organizagdo Metodoldgica [4x1+1)
- Romda com transigdo, 10 passe ou a bola chega ao jogador
" \___// que estd no meio dos campo e pode mudar de lado.
15x5
(8]
Finalizagdo - Liverpool 3
? x Objetivois) especificois) 15°
- Técnica de Finalizagao.
:\\\‘--. ""--—--__‘__‘___‘_hl
3\/. Descrigo & Organizagio Metodoldgica 14
t - 1: Realizagdo passes com o jogador que estd 4 frente, ao
1?:- | x“.ﬂlé sinal do mister, o jogador A recebe a bola, reda e finaliza
: - /3 Enguanto u#ugadorﬂnallza o Jogador B faz um passe
devagar para C e faz diagonal para receber o cruzamento do 3 do
e] ] Jogador C.
campa

155



Unidao 1919

www_dossierdotreinador. com

Plano de Treino

Plano de Treino

29

N* Jogadores 16 | Microcicla 5 | Mesaciclo 2 | Periodo Competitive
Data 02-12-2022, sexta-feira | Hora 19:00 | Clima | Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases - Manutengao da posse da bola. - Transigao Defensiva, reagdo 4 perda de
- Técnica de Finalizagio. bola.

Lidicos - Recreativos

LTransiu;aoCl[ensiva. reagdo a0 ganho da

ola.

f |

7N\

MPB - Rondo com transicdo 4 x 1 +

Objetivols) especifico(s)

- AQUECIMENTo & AlVagIo
- Condicional de velocidade.

Descrigdo e Organizagao Metodaldgica
- Formar duplas, ambos com bola.

- Iniciam o= dois atletas dentro do retdngulo, o da frente tem
que bater nas mios do colega para iniciar o exercicio, nesse
mormento vira-se e sal rdpido até a linha marcada enguanto o
colega tem que tentar apanhar antes de este conseguir
ultrapassar a linha.

HD
o

Manutengdo PB c/transicdo - 1

Objetivofs) especifico(s)
- Manureng3o da posse da bola.

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

- Rondo com transigdo, 10 passe ou a bola chega ao jogador
que estd no meio dos campo e pode mudar de lado.

dxls1)

15 xil
|

. i

Objetivods) especificols)
- Transigdo Defensiva, reacdo 4 perda de bola.

- Transigdo Ofensiva, reagdo ao ganho da bola.

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

- Reagao 4 perda de bola, a equipa verde comeca com bola e
tern o objetivo de realizar 10 passes, a cada 10 passes & 1
ponto gue equivale no fim de cada ronda a 5 flexbes ou
abdominais.

- 52 a equipa de vermelhos recuperarem a bola o apoio
interior & deles e tem o objetive de sair com bola controlado
do quadrado, cada vez gque conseguem tirar a bola do
quadrado é 1 ponto.

- As dupla no meio & por tempo cada dupla estd no meio 2m.

15%15
|

Finalizacdo - Liverpool 3

Objetive{s) especificois)
- Técnmica de Finalizagao.

Descrigdo e Organizagio Metodeldgica

- 1: Realizaglo passes com © jogador gue estd & frente, ao
simal do mister, o jogador & recebe a bola, roda e finaliza

- 2/3: Enquanto o jogador finaliza o jogador B faz um passe
devagar para C e#az diagonal para receber o cruzamenoo do
jogador C.

- 445: Assim que o jogador C faz o cruzamento, recebe a bola
que wem devagar do B e faz tabela com o A para ir cruzar

- & Jogador B contorna o cone e ataca primeiro poste, jogador
A ataca segundo poste.

- Para concluir a jogada o Jogador C recebe uma passe
fa[rals.adn do treinador que esta na linha de fundo & tem de
inalizar.

L3dg
campg
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N* Jogadores 16 | Microciclo 1

| Mesaciclo 3 | Periodo Competitivo

Data 06-12-2022, terga-felra | Hora

Material

215

Objetivos Gerais

| Clima | valume @0

Objetivos Especificos

bolas, coletes, bases

Finalizagao;

Ladicos - Recreativos

Treino de recuperagio
Manutengao da posse de bola;

Transigao ofensiva e defensiva:
Estimular compaortamento na perda e ganho
da bola;

adh

Eeirn
—
7~ N\

MFPB - Rondo com transicdo 4 x 1+ 1

Objetivels) especificols) 10

- Aguecimento e Ativagao.
- Condicional de welocidade de reagao.

Descrigdo e Organizacao Metodoldgica ig
- Formar 1 ciroulo, posicionar um atleta no lado de fora.
- O principal objetivo é o atleta de fora ter que tocar nas P

costas de um atleta pré-defenido, do diroulo, enguanto os
restantes tentam dificultar essa tarefa.

ey

L] —

\

Manutencdo PB c/transigdo - 1

Objetivels) especificols) 15
- Manutengdo da posse da bola.

Descrigdo e Organizagio Metodolégica [@x1+1)

- Rondo com transigdo, 10 passe ou a bola chega ao jogador
gue estd no mele dos campo e pode mudar degladn. I

1545

Objetivels) especificols) 15"
- Transigde Defensiva, comporamento apas perda de bola;
- Transigde Ofensiva, comportamento apés ganho de bola;

Descrigdo e Organizagio Metodolégica ie
- Reacao & perda de bola, a equipa verde comega com bola e
tem o objetive de realizar 10 passes, a cada 10 passes & 1 I
ponto gue equivale no fim de cada ronda a 5 flexiies ou
abdominais.

- 5e a equipa de vermelhos recuperarem a bola o apolo
interior & deles e tem o objetivo de sair com bola controlado
do guadrado, cada vez que conseguem tirar a bola do
quadrado & 1 ponto.

- A5 dupla no meio & por tempo cada dupla esta no meko 2m.

15x15
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Finalizagdo - Liverpool 3

20 .
I|\-

@ Alongamentos dindmicos pés-treino

Objetivels) especificols) 15"
- Técnica de Finalizagdo.

Descrigdo e Organizagio Metodolégica 14

- 1: Realizagdo passes com o jogador que estd 3 frente, ao
sinal do mister, o jogador A recebe a bola, roda e finaliza
- 23 Enquanto o jogador finaliza o jogador B faz um passe
devagar para Ce %az diagonal para receber o cruzamento do
ador C.

- 45 Assim gue o jogador C faz o cruzamento, recebe a bola 13.do
que vem devagar do B e faz tabela com o A para Ir cruzar |
- B! Jogador B contorna o cone & ataca primeiro poste, jogador
A ataca segundo poste.
- Para concluir a jogada o Jogador € recebe uma passe
?tras-adn do treinador gue estd na linha de fundo e tem de

inalizar.

@ Alongamentos dindmicos pds-treino

Objetivols) especificols)

Objetivo(s) especificols)

Prevencdo de lesbes e fortalecimento dos grupos musculares.

Descrigfo e Organizagio Metodoldgica
Exercicios dindmicos em movimento (Sx cada)l
- Passada lateral;

- afundo Angular;

- Salto unipodal;

- Salto e receqdo com os dols pés;

- Agachamento lateral;

ObservacBes/balanco

Descrigido e Organizagdo Metodoldgica
Exerciclos dindmicos fisos (Sx cada):

- Prancha;

- Suping lateral estatico;

- Mobilidade de guadril;

- Propriocepgao dos MI;

- Forga posterior de coxa;

- Fortalecimento do tronco
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N® Jogadores 16 | Microciclo 1 | Mesociclo 3 | Perlodo Competitivo
Data 09-12-2022, sexta-feira | Hora 1500 | cima | Volume %0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, bases, coletas Transigdo ofensiva e defensiva Melhorar técnica de finalizag3o e criagdo de
Acdo de finalizagdo com combinagdo titica | oportunidades de
Penetragdo e contengdo defensiva; Correcdo analitica do pesicionamento

ofensivo e defensivo

Aperfeicoamento Técnico

Objetivols) especifico(s) 5

- Aguecimento e Ativagdo;
- Aperfeigoamento Técmico (Finalizag3ol

.
e

FiH

Descrigdo e Organizagdo Merodoldgica 14

- Dividem-se em duas equipas, o objetivo & fazer o maximo de
pontos, estes concretizam-se ao acertar na barra.

- Iniciam com skipping, contornam os cones, finalizam ao
primeiro toque de cabeca;

7N

Manutencdo da posse de bola cf transicao

Objetivols) especificols) 10
- Transig3o Defensiva, reagdo 4 perda de bola;

- Mudanga do posicionamento da bola, momento de
rearganizagio;

Manutencao da Posse da Bola - ¢/ TO

[ ]
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
- Defenir pares;
- Reagdo a perda da bola, os atletas ao realizarem 8 passes i
mudam o centro de jogo para outro campo gue faz fronteira,
e todos os jogadores movimentam-se para dentro dessadrea |
de forma a organizarem-se de novo. s
- Se o5 defesas conseguirem tirar a baola trocam com o par
que perdey; - Se falhar o passe a bola é colocada pelo
treinador em outro campo € quem falhou vai defender;

Objetivois) especifico(s) 217

- Transigdo Ofensiva.
- Tirar a bola da zona de pressdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica A% B4

L
O
O o : -
- Comega no quadrado do meio numa situagao de 4 x 2 rondo
objetiva dar 10 passes. i
- Assim que os verdes recuperarem a bola ou a bola sair do
¥

o quadrado os vermelhos passam a defender e os verdes

iniciam a manutengdo posse de bola 8 x 4. A0
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Metaespecializados - (1x1 + GR)

Og, mmmm 4

Finalizacdo - CT Bola no espago com cruz

Objetivois) especifico(s)

- Penetragdo e Contengdo Defensiva.

- Penetragdo: procurar criatividade individual, tentar
desequilibrar os apoios do defesa para conseguir ter espago
para ultrapassar o adversario.

- Contengdo: procurar corrigir o posicionamento defensivo
tendo em conta 3 posicdo do adversario e posicdo no campo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Situagdo de 1x1+GR

- 0 avangado tem de emcontrar espago para receber a bola do
treinador, depois recebe orientado e vai para o 1x1 para
marcar golo.

- Caso a bola ndo saia do campo ou o defesa recuperar a bola,
o avan{ado pode aproximar movamente para tentar mais 1x
marcar golo.

15

20x15

Finalizagao - Combinacio tatica ¢f cruz.

L]

_—

A

;)
I

e careiremtre

8

1

\
5

-
s

;
8
14

N\

Objetivols) especificols)
- Agdo de finalizagdo com
combinagdes tatica.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Combinagdo entre o A & D, passe entra nas costas da defesa para

o B que vai cruzar.

1/2do
Eampo

1/2do
Eampo

Objetiva(s) especificois)
- Acdo de finalizag3o com
combinagdes titica

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

defesa para o C gue vai cruzar.

- Combinagdo do atleta A com o B, o A faz passe nas costa da
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N° Jogadores 14 Microcicla 2 Mesocicla 3 Perindo Competitivo
Data 13-12-2022, tarca-feira Hora z0:1s Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, basas, cones ﬁperr'eu;nar as atirudes e o5 Criagdo constante de linha de passe para

comportamentos tatico-técnices dos

conseguir variar o jogo para espagos vazios

Jogadores. onde tenham espago para marcar golo
Condicional Forca
iz Objetivo{s) especifico{s) 10°
rrr |~ -Aquecimento e Ativagio
LL :_""J' o . condiclonante de forca;
Cisdidl o
Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 16
"";'..,l, L - Contornar as barras;
_ﬂ__/ e - saltar 3 barreiras e voltar o mais répido possivel ao inicio
T para sair o colega;
15x20
MPB - Métodos de Jogo 5x5+1
Objetivo(s) especificofs) 25
- Criagdo constante de linha de passe para conseguir varlar o
Jﬂﬁ\} para espagos vazios onde tenham espago para marcar
Eolo
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica aE e
o - (5x5+1), Jogo competithve onde a equipa com bola tem o
objetivo de marcar golo em 1 das 4 balizas e a equipa gue
defende tem de evitar.
- & equipa em posse tem de garantir sempre largura e
profundidade de forma a criar linhas de passe e espagos P23
para gue possam ser aproveitados por outros jogadores.
Competitivo - Lijnders
* Objetivo{s) especificos) 25
i q Aperfelgoar as atioudes e os comportamentos tatico-técnicos
dos jogadores.
&
A A Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 12+20GR
L) \E// o - Jogo Reduzido (GR +3 x 3 + GR).
1/3 do
Campo

-
/7 N\
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N® Jogadores 14
Data 16-12-2022, sexta-feira

Material

Microcicle 2

Mesociclo 3

Hora 1400 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases.

Condicional velocidade
Manutengdo da posse de bola

Criagdo constante de linha de passe para
CoNseguir variar o jogo para espagos vazios

Acdo de finalizagdo com
combinagbes tatica

Condicional V. e V. Reacdo - Sporting

Objetivo(s) especifico(s) 1
% - Condicional velocidade.
- Mudangas de diregles.
=3
—
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
I 3 | : I Estagdo 1:
- Arranca na base contorna o cone do meio e faz contengdo
= no outra cone, depois mudanga de diregdo e realiza o mesma
[ T a o percurso de volta, sempre em velocidade maxima.
a "™ . Estagdo 2 Lz do
I *, I 1 - Comega no melo dos 2 cones, realiza movimento lateral até campo
—a ao cong e arranca em velocidade para farer contengdo no
L 2 a2 °a  boneco
Estagdo 3:
- Comega na bases arranca em velocidade maxima contorna
o5 2 cones mo meio e faz contengdo no boneco.
Manutencdo da Posse de Bola o/Transicdo
puonro| Objetive(s) especificols) 15
- Manutencdo da posse de bola.
- Pressdo ao portador da bola.
- Transigdo.
A Descrigio e Organizago Metodoldgica 14
- Meinho normal.
g/ F \p !
O 0 O A o - Mo momento gue o Mister sinalizar os dois jogadores do
M meio tem gue ir para a outro meinho defender, contornando
O (o) as estacas, um para cada lado. %20
MPB - Métodos de Jogo 5x5+1
Objetivols) especificos) 207
- Criagdo constante de linha de passe para conseguir variar o
jlﬁu para espagos vazios onde tenham espago para marcar
golo.
Descrigdo e Organizagdo Metodol dgica SG
I o I - {5%5+1), |ogo competitivo onde a equipa com bola tem o
objetivo de marcar golo em 1 das 4 balizas e a equipa que
defende tern de evitar.
- A equipa em posse tem de garantir sempre largura e
profundidade de forma a criar linhas de passe e espagos )
para que possam ser aproveitados por outros jogadores.
Manutengdo PB c/transicdo — AJAX
et Ty Objetivods) especificols) 15
- Transigdo A-D-A
O o
Val A al Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica K32
- Manutencio posse de bola com transigdo.
b
— - A equipa que estd 3 defender assim que recuperar a bola
tem de marcar golo.
- S marcar continua na prosima posse com bola e a outra W
equipa defende.

162



v Unido 1919

Plano de Treino

www.dosslerdotreinador.com 34
Plano de Treino
N® jogadores 14 Microciclo 3 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Drata 20-12-2022, terga-felra Hora 20018 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bola, cones, coletes, bases 142 Principlos Of. e Def
Aperfeicoamento Técnico - (1 x1+1)
B oiregeny Objetivols) especificols) 10°
- Penetragao Ofensiva :
- criagio de vantagem {espacial @ numérical;
- atafue ao adversario direro: baliza;
- Contemgdo Defensiva:
marcagan hxh sobre o homem com bola. B
— Fay — - paragem do contra-ataque.
\__—-/ - tempo para organizar a defemsiva.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
E] - Siuagdo 1x1 + 1 apolo
i 15x10
- Atacante atrawés de condugdo de bola, finta ou combinagio
com o apolo exterior tem de marcar golo.
- Defesa, atraves da contengdo tem de parar o ataque’ evitar
,?- Q -‘., o %aloe Caso consiga recuperar a bola pode marcar nas
balizas do adversanao.
Finalizagdo - (1x1 + GR) - Real
B O, R i Objetivels) especificols) 15
1 - Penetragan e Contengdo Defensiva.
- Penetragan: procurar criathvidade individual, tentar
A desequilibrar os apoios do defesa para conseguir ter espago
Py para ultrapassar o adversério.
B
é - Contemgdoc procurar corrigir o posiclonamento defensivo
\\‘—./ tendo em conta a posicao do adversario e posigdo no campo.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Simagdo de 1x1+GR
* H0x15
h L - O avangado tem de encontrar espago para receber a bola do
treinador, depois recebe orientado e val para o 1x1 para
marcar golo.
/_\ - Casoa bola ndo sala do campo ou o defesa recuperar a bala,
o avangado pode aproximar novamente para tentar mais 1x
marcar golo.
Sectores - Gr+5x5+4+Gr
B m Objetivols) especificols) 30°
- Estruturagado e racionalidade das agdes ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atagque.
% & u
& . & G 2
o 8] a Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica R+3+ds
\\______/ - Realizados em espagos regulamentares. LL
- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.
) & a 5 o )
- 56 &m jogar com o apolo extarior do meko cam
o Q ad\-e‘?sérm. 108 pe re Mida
campo
Pratica ou Jogos de treino
Ohbjetivo(s) especificols) 25"
& a - Refo
aperfeignar as agdes competitivas.
o &
o L= P GR+ 10X
a Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
I o a o & & o I - Siwagdo de jogo. GRw 10
& &
o [
- campo
F intelra
=] &

163



vUniéo 1919

Plano de Treino

www.dosslerdotrelnader.com 35
Plano de Treino
N* Jogadores 14 Microcicle 3 Mesacicla 3 Perioda Competitiva
Data 21-12-2022, quarta-felra Hara 19:30 Clima Vaolume o0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bola, coletes, cones, hases situagdo de jogo
aperfeigoamento e reforgo de agbes
compattivas
Pratica ou Jogos de treino
Objetivo{s) especifico(s) 5
° 4 - Reforgar e
aperfeigoar as agles competitivas.
N &
o 9 .
R | Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica ':-"_z * 10X
I - s o " A B I - Situagdo de jogo. oEre
“ F
Q Q
o campo
F. neiro
-] A
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N® Jogadores | Microciclo 4 |

Mesociclo 3

Periodo Competitivo

Data 27-12-2022, ter¢a-feira | Hara 2015

Material

Objetivos Gerais

Clima | volume %0

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, hases
posse da bola

Lidicos - Recreativos

Estimular os jogadores, a manterem a

Controla a direccionalidade e o ritmo de jogo
Impedindo gue o5 adversarios tenham a
bola durante certos perlodos de tempo

Lidicos - Recreativos

! N
A O
faf
O
7\
10" 12 5x25 o 8 20x20
Objetivois) especificols) Objetivols) especificols)

- Aguecimento e Aflvagao.
- Velocidade de reagdo.

[Cacadinha com bola)
- AQuecimento e Ativagao.
- Passe e Recegdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

- Forma-se 1 quadrado & volta do crculo do melo campo & um maks
pequena no seu interior.

- 2 atletas ficam como defensores do quadrado pequenc e tem a
limitagdo de 56 se deslocarem dentro do circulo, j& os restantes
atletas, ficam entre o guadrado de fora & o cinoulo.

- O objetivo & conseguir entre com pelo menas um pe dentro do
guadradu- pequeno, quando estes entram dentro do ciroulo os
efensores |4 os podem apanhar.

- Caso 1 atleta seje apanhado dd uma wolta ao quadrado de fora e
se um atleta conseguir entrar no quadrado pegueno, um defensor
tem que trocar de papel com esse atleta.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Dentro de um quadrade, 2 atletas estam a apanhar e o restantes
fogem, a bola circula entre os fugitivos, senvindo-hes de refligio.

- O objetivo & passar a bola a quem estad prestes de ser apanhado.
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Metaespecializados - Passe entre linhas

& 4 A

! h
Vﬂ.\:&

Kimett - PDB Ex8+4

Objetivols) especificols)
Passe entre linhas

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

ogo 3x3

objetivo de passar a bola entre linhas para os jogadores que
estdo fora, assim gue estes recebem & jogado uma situagao
de 33 novamente contra quem fez o passe.

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especificols)
- Estimular os jogadores, a manterem a posse da bola.
- Controlar a direccionalidade e o ritmo de joga, impedinds

que os adversdrios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- jogo |BxB+4), Posse de bola.

- Por tempo @ equipa que estd a defender.
- Campo dividido em 2 zonas (vermelhas e Amarelaj

- Ma zona vermelha jogam os apolos da equipa que esta em
posse;

-Na zona amarela jogam os restantes 8 jogadores da equipa
em posse de bola.

-0= jogadores vermelhos que estdo a defender podem entrar
&m todas as zonas para roubar a bola.

- Quando os vermelhos roubam a bola s podem jogar na
zona amarela e os apolos amarelos tem de ir tam para a
zona amarela para reduzir o espago de agao dos wermelhos
para conseguirem recuperar e voltar & posse de bola.

- Objetivo:

-Equipa em posse conseguir manter a bola durante o malor
tempo possivel e quando perde reagir rapldamente & perda,
recuperar e voltar 4 posse de bola.

- Vermelhos num perfodo de tempo tentar roubar a bola e
mante-la o maximo de tempo possivel.

[BxB+d)

Objetivols) especificols)

- Estruturacao e racionalidade das agdes ofensivas coletivas
na sentide de dar malor amplitude ao ataque.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.

- 5& podem [ogar com o apolo exterior do melo campo
adversario.

GR#+53+2+

11X

1.|'2dnl
campag
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N* Jogadores | Microciclo 4

| Mesociclo 3 | Periodo Competitivo

Data 2812-2022, quarta-feira |

Material

Haora 19:30

Objetivos Gerais

| Clima | Volume 20

Objetivos Especificos

Bolas, bases, coletes, conas

Penetragdo Ofensiva : . o
criagdo de vantagem (espacial & numérical
ataque ao adversario direto: baliza;

controla a direccionalidade e o ritmo de jogo
impedindo que os adversdrios tenham a
bola durante certos periodos de tempo

Estimular os jogadores, a manterem a
posse da bola

Liddicos - Recreativos

N~

77N

Aperfeicoamento Técnico - (1 x 1+

- s @ﬂ .
578

Objetivols) especifico(s) 10

- Aguecimento & Ativagdo.
- Condicional de velocidade de reagan.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14

- Formar 1 circubo, os atletas colocam-se juntos & um atleta
fica sozinho no lado de fora.

- O principal objetivo é o atleta de fora ter que tocar nas
costas de um atleta pré-defenido, do circulo, enquanto os
restantes tentam dificultar essa tarefa.

- —_ .

Objetivo(s] especifico(s) 10
- Penerragdo Ofensiva :

- criagio de wvantagem (espacial e numérical;
- ataque ao adversario direto; baliza;

- Contengdo Defensiva:
marcagdo hxh sobre o homem com bola. &
- paragem do contra-ataque.

- EMp0 para organizar a defensiva.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica v

- Situacdo 1x 1+ 1 apoio

- Atacante através de condugdo de bola, finta ou combinagdo
COMm 0 apoio exterior tem de marcar golo.

- Defesa, atraves da contengdo tem de parar o ataque/ evitar
o %plu & caso consiga recuperar a bola pode marcar nas
balizas do adversario.
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Kimett - PDB Bx8+4

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especifico(s)
- Estimular os jogadores, a manterem a posse da bola.
- Controlar a direccionalidade e o ritmo de jogo. impedindo

que o5 adversdrios temham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Jogo 8x8+4), Posse de bala.

- Por tempo a equipa que esta a defender.
- Campo dividido em 2 zonas (vermelhas e Amarelal

- Wa zona vermelha jogam os apoios da equipa que esta em
posse;

-Ma zona amarela jogam os restantes 8 jogadores da equipa
em posse de bola.

-Os joﬁador\es vermelhos que estdo a defender podem entrar
em todas as zonas para roubar a bola.

- Quando os vermelhos roubam a bola sd podem jogar na
rona amarela e os apoios amarelos tem de ir também para a
zona amarela para reduzir o espago de agdo dos vermelhos
para conseguirem recuperar e voltar 4 posse de baola.

- Objetivo:

-Equipa em posse conseguir manter a bola durante o maior
tempo possivel e quando perde reagir rapidamente & perda,
recuperar e voltar 3 posse de baola.

- Vermelhos num periodo de tempo tentar roubar a bola e
mante-la o maximo de tempo possivel.

[BxB+4)

40 x 30

A
o

A
o

]

:\,__./
O
Y

Objetivo(s) especifico(s)
- Estruturagao e racionalidade das agdes ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atague.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.

- 54 podem jogar com o apoic exterior do meio campo
adversario.

GR+5+2+

X

12do
campo
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N® Jogadores 14

Data 03-01-2023, rerga-feira

Material

Micracicla 1 Mesociclo 4

Hora 20015 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo

Volume 30

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases, cones

Aperfeifoamento téonico
Transigao Defensiva

reafaod perda de bala
reafdn ao ganho da bola

Organizagdo Defensiva na transig3o, cortar
linhas de passe frontais, obrigar os
adversirio procurarem zonas exteriores.

Condicional de Forca- Cadiz SAQ+Finishin

—

&

i+

%;i.

r{'ﬂ i
\Q?_._.\.

%

S

Objetivo(s) especifice(s) 5

- Aguecimento e Ativagao.
- Mormenito divertido.
- Exercicio de forga e explosao.

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 2

- Saem 2 an mesmo Temped, Contronam o Circuito @ gueam
chegar primeirne 4 bola pode rematar.

Aperfeicoamento técnico - 1-2 combinacg3o

Objetivo(s) especifice(s) "

Aperfelgpamento téonico
Passe, Recegdo, Movimentagao

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 8
- Exercicio composto por 4 jogadores AB,C.D

- 142: jogador A faz tabela com o B quando o C aproximar para
fazer contengso.

3- A passa para D e cria largura

445 D faz tabela com A enguanto o B aproxima para fazer a
contengio.

&~ D pasca para C

13415

- Funcionamento Geral do Exercicio:

Quem faz a contengdo fica na posigdo de quem iniciou a
tabela.

O jogador que iniciou a tabela, depois cria largura para
tabela e por fim aproxima no lado contririo para @ contengao.
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Manutenc¢do PBE cftransicdo - 1

i i Objetivo(s) especificols) 15

g
- Transi¢@o Defensiva, reagdio 4 perda de bola.

- Transigdo Ofensiva, reacao ao ganho da bola.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18
~ 4 - Reagdo 4 perda de bola, a equipa verde comega com bola e
/ A 1 A tem o objetive de realizar 10 passes, a cada 10 passes &1
ponto que equivale no fim de cada ronda a 5 flexies ou
{:Fa"-p. =] CFE-- o abdominais.

-SEaeqéul a de wermelhes recuperarem a bola o apoio [ :T

o o) o o interior & deles e tern o objetivo de salr com bala controlado
do quadradeo, cada vez que conseguem tirar a bola do

/ \.\ quadrado & 1 ponta.

- As dupla no meio & por termpo cada dupla estd no meio 2m.
Metaespecializados Gr+7x6 - Transicdo

Objetivo(s) especificols) 20°
- Transigdo Ofensiva e Defensiva

A [ Descrigao e Organizagao Metodoldgica 13
[ I - A bola inicia na 1 Zona, situagao 3 x 3 (passiva).

b - Assim gue o reinador decidir faz o passe para 1 dos verdes
1 na2zona para iniciar © contra atague.

- Os Vermelhos imediatamente termn de ajustar as posigdes de
forma a cortar todas as linhas possiveis de passe ou remarts camp
frontais, [ As bandeiras vermelhar 530 referencias para os
4 lateria fecharern dentro e criar uma linha defensiva
COMpacta).

- Possivels variagdes do exercicia:

- Sluagldod x 3 na 2 zona;

- Sluagdo de 7 x 6 na 2 zona com os jogadores da 1 a
participaren na transigao.

Objetivois) especificols) 20°
- Transigo A-D-A

GR#*4x4x

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
4 +GR

- Futebol Holandés,
-3 equipas.

- Muma metade do CANp0, 85T UMa equipa Conira a outra,
quanda perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa gue a0 IJ'T

estd @ atacar @ vai em direg3o ao outro lado do campo.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
he 1 4 ooutro lado.

- oinicio & sd necessario tirar a bola & equipa gue ataca,
depois & necessdrio chegar com bola controlada para a zona
do meio.
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N* jogadores 14
Data 04-01-2023, quarta-feira

Material

Microcicla 1

Mesocicla 4

Hora 149:30 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitive

Objetivos Especificos

Vaolume %0

Bolas, coletes, bases

Condicional Resisténcia
Tramsicdo A-D-A

condicional de resisténcia - Circuito

Reacdo na perda e ganho da bala

Objetivo(s) especificols)
Melhorar a capacidade fisica

- Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
wa? I a - 2 saltos;
- b - tabels;
& C- skipping;
¥ 1 d - passe e volta a0 inicio
Oy & - contorno das estacas;
f- tabela;
E - skipping alvo;
h - passe e volta a0 inicig;

Manutencdo da Posse da Bola - ¢/ TO

7502

Hoxdah

Objetivo(s) especificols)

- Transigdo Ofensiva.

- Tirar a bola da zona de pressio.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

L |
(o]
Oﬂ
O
o

"

o]
o

objetiva dar 10 passes.

- Assim gue os verdes recuperarem a bola ou a bola sair do
guadrado, os vermelhos passam a defender e os verdes
iniciam a manutencido posse de bola 8x 4.

Sectores - Tirar da zona de Pressao

- Comega no quadrado do meio numa situagdo de 4 x 2 rondo

A2 B4

40x30

e

L "' H\‘

.Y
e 4 g

Objetivo{s) especificols)
- Tirar a bola da zona de pressio, procurar o corredor
contraria para criar desequillbrics.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

l - 1% Sipuagdo de 3 x 3, assim gue os azuis recuperam a bola
tem de conseguir tirar da zona de press3o e encontrar o

médio cantrario.
- X*: A partir do momento em que a bola chega a0 médio, €
criada uma situagdo de 5 x 4.
- Onde temaos de encontrar o Ala Direito para criar
desequilibrios e situagbes de superioridade numérica no
corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

£

12 do
campo
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N° Jogadores 14 | Mierocicla 1 | Mesacicle 4 | Periode Competitho
Data 06-01-2023, sexta-feira | Hora 19:00 | Clima | Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Técnica de Conexao
cdrlai;;ao de superioridade numérica no setor
a bola

Aperfeicoamento tdonico Finalizagao

condicional de velocidade

Objetivols) especificols) 15"
- Aguecimento e Ativagao.
- condicional de velocidade

A | Descrigio e Organizacio Metodolégica 12

- Formar um circulo, dividir em 3 grupos, cada elemento do
grupo ird corresponder 3 um ndmero de 1 a 4. quando o
™ Mister indicar um desses nlmeros os atletas que
— cofrespondem tem clue sair do lugar dar uma volta completa
na diregdo conira-reldgio e chegar ao seu lugar antes que o
atleta de tras o apanhe.
- sprint de comprimento do ciroulo do melo ckampo

MFB métodos de jogo -3x3+2

Objetivols) especificols) 15

T o
- Criagdo de superioridade numérica no setor da bola

=3 - Siteagao de (Ix3+2 apoios exteriores).
'ﬁh \\___/ 4 - Objetive: criar superloridade numeérica no setor onde se
o o encontra a bola, através dos apobos exteriores ou baixando 1

{ L] Jogador.

i - Situagio gue podem ooorrer:
[« I A - Adversario pressionar com 2 janﬁadures, MEsLe Cas0 35

i A 0 varlagies para criar superioridade numérica pode passar por

| baixarem os 2 apolos exteriores ou entdo balxar 1 jogador
FRRSST r d verde + 1 apolo exterlor, criando sempre uma situagdo de 3x2

T - Adversario pressionar s com 1 jogador, nesta situagdo pode
balxar 1 jogador verde ou 1 apolo, criande uma situagdo de

241
- Os setores tem de ficar sempre coupados pelo menos com 1
Jogador de cada equipa.

30x1s

Aperfeicoamento técnico- Finalizagdo Jon

Descrigido e Organizagdo Metodoldgica [Fx3+2=

Objetivols) especificols) o
- - Aperfeigoamento técnioo Finalizagao.

. Descrigio e Organizagao Metodoldgica 4

o] L) - 1: PLcria espago entre o Defesa recebe a bola erientada e
1 finaliza.
[ W - 21 Aprowima ao [ogador 2 para receber orienta a bola para
dentro e finaliza.
- 3: val até ao cone e muda de diregdo para enganar o
adversario e criar espago para finalizar.

20x15

Metaespecializados - Lijnders

Objetivols) especificols) S'cada

- Transigihes A-D-A exercicio
-Organizacao coletiva.

Descrigdo e Organizacao Metodoldgica 12+2 GR

- Aequipa gue estd fora realiza exercicios de fortalecimento
muscular:

1 - Levantamento Unilateral
2 - Prancha frontal com elevagdo de perna e brago
3 - Ponte: forga do abdémen }2.do

-1 minuto cada, dltimos 2 min descansa.

=17 263
- 37 43
-37 445
- 47 Bus
- 57 Bud
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N® Jogadores 14 Microciclo 2

Mesociclo 4
Data 10-01-2023, terga-feira

Periodo Competitivo
Hora 20:15 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, estacas, escadas, coletes, bases, Técnica de Conexdo Passe e recegdo, desmarcagio e
saltos criagdo de superioridade numeérica no setor | movimentagao.
da bala Transigdes A-D-A
Aperfeigpamento técnico Finalizagdo

Condicional de Forga - Zagreb

Objetivo(s) especifico(s) 1'5 cada
Condicional de Forga estacdo

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 4
- Estagdo 1:

1- saltos laterais.

2- saltos frontais.

3- escada de coordenacdo e contornar dos cones
4- velocidade 142 do
E Faz au contrario

campo

- Estacdo 2:

1 - Polichinelo
2 - Agachamentos com salto
3 - Burpees

Faz apenas 1 exercicio cada fez que esta na estagio

- Estagdo 3:
-1x1 afazerem forga um contra o outro, ao sinal do mister,
carrida em welocidade toca na base e volta & posigdo inicial.
Aperfeicoamento Técnico - Y
b

. Objetivo(s) especifico(s) 15"

- Aperfeicoamento do passe e receq3o, desmarcagdo e
movimentagio.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
.? a @_-\', a - Formar-se um ¥, coloca-se um atleta em cada vertice.
T __,/' i - Numa situagio o atleta A passa para o B e este tem gue
|| aproximar rodar de forma alternada para um dos lado e
o m passa, depois pode realizar uma tabela.
1 - Wariagdes: - O atleta A passa diretamente ao C e o atleta B
1Y

tem que rodar para o mesmo lado e relazar uma tabela. - Faz Abxd
tabela com o da frente e o de tras.
— "b

12

Metaespecializados - Transicbes 6 x 3

Ohbjetivals) especificols) 20
- Transigdo.

- Potenciar decisdes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 3s missdes taticas.

o
L |

o Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
.

- A equipa em posse de bola tem que garantir a posse de bola
pelo maximo de tempo.
A | - A equipa que defende tem de ir ao campo adwersario com 3

jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
peguenas rapidamente.

=

- Se for golo, ou a bola sair do campo, a bola vai para o campo 3018
contraric e os vermelhos regressam ao seu campo e os azuis
tem de pressionar com 3 jogadares.

Metaespecializados - Transicdo 3 x 2

F Ohbjetivo(s) especificols)

20
- Dbjetivar a racionalizagdo e a otimizagdo das agdes
individuais e coletivas

it

Y

’Cl- i Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
i o1 C
W |_=- ransigoes
i
§
I. iz da
t ot / t 1 e
8 g2 =9
& <
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N® Jogadores 14 |

Microciclo 2

| Mesociclo 4 |

Perlodo Competitivo

Data 11-01-2023, quarta-feira |

Material

Hora 1430 | Clima |

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Volume 90

Bolas, cones, bases, coletes

Condicional de resisténcia

Condicional Resisténcia
Transigdo &-0-A

Pressionar o portador da bola;
Projetar rapidamente jogadores na
profundidade

Objetivo(s) especifico(s)
- Condicional de resisténcia.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Metaespecializados -Gegenpress 4x2+1

- 1* Estagdo: Suicidios.

- P Estagdoc 1 1.
Objetivo passar a linha de fundo.

- 3 Estagdoc 3x 3.
Objetivo passar limha de funda.

S'cada
estagdo

Gpor
estacdo

12 dov
campo

Dhbjetive{s) especifico(s)

—

- Transigdo A-D-A.

- Potenciar decisdes e compaortamentos técnico-taticos.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Metaespecializados - MPB + Transicdo 4x3

- dx2+1 manutengio posse de bola.

- 3 Equipas {verde, azul e vermelhao)

- Objetiva: Manter o maximo de tempo possivel a posse de
2:2 'equu:a que estd a defender recuperar a bola ousea
beola ficar fora do jogo a equipa que perdeu ou a ultima a

tocar ma bola troca com quem estava a defender. o jogo ndo
tem interrupcbes para trocar, € jogo continua.

15x15

Objetivo(s) especifico(s)
- Pressionar o portador da bola.

- Projetar rapidamente jogadores na profundidade.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
I - Manutengdo posse de bola 4x3 com Transigdo.

- Objetivo; vermelhos manterem a posse de bola o maximo de
tempo possivel.

Se os werdes (quem comeca a defender) recuperar a bola, tem
como objetivo sair do quadrado (zona de pressdo) e procurar
marcar golo numa das 4 balizas pequenas. Os vermelhos
[quem comegou com a posse de bola) tem de evitar e voltar a
trazer a bola para o meio.

15215+ 12

Setoriais -Transigbes Fut.Holandés

Objetivo(s) especifico(s)
- Tramsigdo A-D-A

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Futebol Holandés.
- 3 equipas.

- Wuma metade do campo, estd uma equipa contra a outra,
quando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd a atacar e vai em diregdo a0 outro lado do campao.

- Quando a equipa gue ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.

- o inicio & sd necessario tirar a bola 4 equipa que ataca,
gepms & necessdrio chegar com bola controlada para a zona
o meia.

200

GR+dxdx

4 +GR

40 X 20
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Plano de Treino
MN® jogadores 14 Microciclo 2 Mesocicla 4 Periodo Competitiva
Data 13-01-2023, sesta-feira Hora 19:00 Clima Volume o0
Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Reforgando e Pressionar o portador da bola;
aperfeigoando as agies competitivas Prajetar rapidamente jogadores na
profundidade
Pratica ou Jogos de treino
Objetivo(s) especifico(s) 25
@ & - Reforgar &
| aperfeijoar as agdes competitivas.
o 4
=] o
. 4 Descrigio e Organizagio Metodolgica GR +10 %
I a A o L s - l - Situagio de jogo. G
o A
o o
o LMD
& inteirg
o &
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44
Plano de Treino
N® Jogadores 124 Micracicla 3 Mesociclo 4 Periodo Competitiva
Data 17-01-2023, terga-feira Hara 20:30 Clima Volurme S
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, coletes, bases, estacas, escadas de Condiclonal de Forga passe e recegio, desmarcagao e
coordenagdo, cones, saltos Aperfelcoamento Técnico mowimentagao.
Transigbes Transigbes A-D-A
Condicional de Forga - Zagreb
- Objetivo(s) especifico(s) 15 cada
i |] Condicional de Forga estagdo
CIE

iL

[

{5}

— = Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 4
B &
% P - Estagao 1:

. 1- saltos laterais.

-IL o & 2- saltos frontals.

T — 3- escada de coordenagdo e contornar dos cones

1 4- velocidade 12 .da

E Faz au contrario

i camipd

§ - Estagdo 2:

H

1 - Palichinelo

2 - Agachamenmos com salto

3 - Burpees

Faz apenas 1 exercicio cada fez que estd na estagdo

- EStagao 3:
-1x1 a fazerem faré

A UM Contra o outro, ac sinal do mister,
corrida em velocida

e toca na base e volta 3 posigao inicial.

Objetivols) especificols)

- Aperfelgoamento do passe e recegdo, desmarcagio e
movimentagio.

Descrigao & Orgamizagdo Metodoldgica
- Formar-se um Y, coloca-se um atleta em cada vertice.

- Numa situagio o atleta A passa para o B e este tem gue
aproximar rodar de forma alternada para um des lado e
passa, depois pode realizar uma tabela.

1ex3
- Variagfes: - O atleta A passa diretamente ac C e o atleta B
tem que rodar para o mesmo lado e relazar uma tabela.

- Faz tabela com o da frente & o de tris.

Metaespecializados - Transig@es 6 x 3

Metaespecializados - Transigdo 3 x 2

Objetivo(s) especifico{s)
- Transig&o.

- Potenclar decisies e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte s missdes titicas.

20

Descrigdo e Organizacio Metodoldgica

- & equipa em posse de bola tem gue garantir a posse de bola
pelo maximo de tempao.

- A equipa que defende tem de ir ao campo adversario com 3
jogadores para recupearar a bola e marcar golo nas balizas
peguenas rapidamente.

- Se for golo, ou a bola salr do campo, a bola val para o campo
contrario e os vermelhos FEEressam ao Seu campo & 08 azuls
tem de pressionar com 3 [ogadares.

30x18

J‘?

!

!

|

|
|
|
!
o]
)

Objetive(s) especifico(s)

- Objetivar a racionalizagdo e a otimizagio das aqies
individuats e coletivas

20

Descrigdo e Organizacio Metodoldgica
- Transighes

172 dg
campa
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Plano de Treino

N® jogadores 14 | Microcicla 3 | Mesociclo 4 | Periodo Competithvo
Data 18-01-2023, quarta-feira | Hora 1%:30 | Clima | Volume 0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, bases, coletes Condicional Resisténcia Pressionar o portador da bola;
Transigdo A-O-A Projetar rapidamente jogadores na
profundidade

Condicional de resisténcia

Objetivols) especificols) S'cada
- Condicional de resisténcla. astagdo

Epor

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
estagdo

- 1* Estagae Sulcidios.

- 2*Estagao 1 x 1.
Objeriva passar a linha de fundo.

S o o -
& & & - 3% Estagae: 3x 3. j2da

On A - Objetivo passar linha de fundo. i
L1 /—k\c ﬂ )

Metaespecializados -Gegenpress 4x2+1

i Objetivols) especifico(s) 15'

=4 a
- Transigaoc A-D-A.

- Potenclar decisbes e comportamentos téonico-taticos.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 7
- dxZ+1 manutengdo pesse de bala.

- 3 Equipas (verde, azul & vermelho)

- Objetivo: Manter o maximo de tempo possivel a posse de 15
bola. %13
Se @ equipa que estd a defender recuperar a bola ou se a |
bola ficar fora do jogo a equipa que perdew ou a ultima a
tocar na bola troca com guem estava a defender, o jogo n2o
tem interrupgiies para trocar, € Jogo continuo.

Metaespecializados - MPB + Transigdo 4x3

Objetivols) especifico(s) 15
- Pressionar o portador da bola.

- Projetar rapidamente jogadores na profundidade.

Descrigdo & Organizagio Metodoldgica 7
I - Manuren¢ao posse de bola 2x3 com Transigdo.

- Objetiva: vermelhos manterem a posse de bala o masimo de
tempo possivel.

Se o5 verdes (quem comeca a defender) recuperar a bola, tem | o 4e 4512
como objetivo sair do quadrado (zona de pressao) e procurar |
marcar golo numa das 4 balizas Eequenas. Os vermelhos |
{guem comegou com a posse de bola) tem de evitar e voltar a

trazer a bola para o meio.

Setoriais -Transi¢des Fut.Holandés

. Objetive(s) especificols) 20'
- Transigao A-O-A
’ Descrigdio e Organizagio Metodoldgica GR+dxdx
I - Futebol Holandés. 4¥eR
- 3 equipas.

- Numa metade do campo, estd uma equlpa contra a outra,
quando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa gue
o5t a atacar e val em diredo ao outro lado do campa.

40X 20
|

]
- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.

- avinicio é 56 necessdrio trar a bola 4 equipa que ataca,
depols & necessario chegar com bola controlada para a zona
do medo.
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N* jogadores 14
Data 20-01-2023, sexta-feira

Material

Microcicla 3

Mesocicla 4

Hora 19:00 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases

Aperfelgpaments téonics
Transi 5 A-D-A

Agao de finalizago com
combinagdes w@tica

Pressionar o portador da bola;
Projetar rapidamente jogadores na
profundidade

Aperfeigoamento técnico - 1-2 combinagdo

O O Wy

Objetivol(s) especifico{s) 107

rfel goamento téonico
Passe, Recegao, Movimentagdo

Descrigdo e Organizagdo Metodaol dgica B

- Exercicho composto por 4 jogadores AB,C.D

- 1/2: Jogador A faz tabela com o B quando o C apraximar para
fazer contengao.

3- A pazsa para D e oria largura

4/5- D faz tabela com A enguanto o B aproxdma para fazer a
contencio.

& D passa para C

- Funcionamento Geral do Exercicio:

Quem faz a contengdo fica na posigdo de quem iniclou a
tabela.

[a] chaclnr que inichou a tabela, depols cria largura para
tabela e por fim aprosima no lado contrario para a contengao.

15215

Metaespecializados - MPB + Transicdo 4x3

Objetivols) especificofs) 15

- Pressionar o poriador da bola.
- Projetar rapidamente jogadores na profundidade.

Descrigdo e Organizagdo Metodaol dgica 7

- Manurencdo posse de bola 453 com Transicio.

- Objetiva: vermelhos manterem a posse de bola o méxmo de
tempo possivel.

Se 05 verdes (guem comeca a defender) recuperar a bola, tem
coma objetivo salr do quadrado (zona de pressio) e procurar
marcar golo numa das 4 balizas pequenas. 0s vermealhos
{Quem Comegou Com & posse de bola) tern de ewvitar e voltar a
trazer a bola para o meio.

15615+ 12

Finalizagdo - Combinagdo tatica ¢/ cruz.

Objetivols) especifico{s) 107

- Agao de finalizago com
combinagbes tatica

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14

- Combinagdo do atleta A com o B, o A faz passe nas costa da
defiesa para o C que val cruzar.

142 do
campa

178



Setoriais -Transigdes Fut.Holandés

Objetivo(s) especifica{s)
- Transigao A-D-A

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

I - - Futebal Holandés.
\ - 3 equipas.
*, - Muma metade do campo, estd uma equipa contra a ouwtra,
5 quando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd a atacar @ val em diregdo ao outro lado do campao.
- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.
- oinicio é 56 necesséario tirar a bola 4 equipa gue ataca,
ﬂepc-ls & niecessdrio chegar com bola controlada para a zona
o melo.

Condicional - Velocidade e Coordenagdo

parazan | Objetivo(s) especificols)
o £ - Aquecimento e Ativagio.
1

—" oy OO

oo ()

&
§ -

Estago 1:
\\___/ - Realizar skipping lateral, wolta ao Inicio e saf com skipping
frontal.

- 2 atletas de cada extremnidade saem ao mesmo tempao, um

‘o tem oom objetive passar pelas poras defenidas de cada lado,
o - I . - enquanto o adversario tem como objetivo apanha-lo.

- Estagio X
Los - Mesmo ponto que o exerciclo anterior, mas neste case um
atleta tem que escolher em 17 o lado que val passare o

advarsaric tem gue ir para o oposto.

- Condicional de velocidade de reagdo.
o
1 “ 8 Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica

14

144 do
campa
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N° Jogadores 14
Data 24-01-2023, terga-feira

Material

Microciclo 4

Mesociclo 4

Hora zois Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
volume 20

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases

Aperfeigoar as atirudes e os
comportamentos tdtico-técnioos dos

Passe, movimentacdo Suposicio e
Sobreposigdo, rececdo, remate

jngadores.

Circuito - Condicional Forga e Agilidade

Objetivo{s) especifico(s)

- Aquecimento e Ativagao.

- aprimorar a forga explosiva e a agilidade, awravés de
mudanga de diregao, saltos.

Descrigdo e Organizagao Metodol dgica
I Estacao 1:
- saltos laterais com arcos;
- Skipping e contorno das bases numa diregdo, e val para o
outrd lado com salw lateral.
- sal répido até ao cone.

Estacio 2

- sklp_fl lateral e frontal. contorno das bases.

- faz 2 atfetas ao mesmo tampo quemn conseguir chagar mais
cedo a bola vem gue sair rapido até ao cone.

Estagdo 3.
- Termn que contornar todes as bases que se encontram na
cirounferéncia de forma ordenada e mais rapido possivél.

Aperfeicoamento técnico - 1-2 combinacdo

4 por
estacio

172 da
campo

Objetivo(s) especifico(s)

Aperfeippamento tdonico
Passe, REEB{ED, Mowi I'I'IEI'ITEJ;&O

Descrigdo e Organizacao Metodoldgica
- Ewercicio composto por 4 jogadores A B.C.D

fazer contengao.

3- A passa para D e cria largura

445- D faz abela com A enquanto o B aproxima para fazer a
contengao.

&- D passa para C

- Funcionamento Geral do Exercicio:
Quem faz a contengdo fica na posicdo de gquem iniciou a
tabela.

ador que iniciou a tabela, depois cria largura para

- 1/2: Jogador A faz tabela com o B gquando o C aproximar para

15x 15

o
tabela e por fim aproxima no lado contririo para a contengao.

Metaespecializados - Gr + 8x7

I

Competitivo - Lijnders

Objetivo(s) especificols)

- Potenciam decisbes e comportamentos téonico-taticos
especificos de suporte 35 missides taticas.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

I - Situagdo de jogo, 2zona central do campo, |ogo posicional, Gr
+BxT.

- A equipa werde, tem sempre de ocupar os 3 corredores
quanda temn bola, e tentar criar superioridade numérica no
lado contraria para conseguir tirar a bola da zona de pressdo
e aproveltar a situagido de 3x2 + espago para progredir.

-Quando os vermelhos tiverem com bola, term de ocupar os 3
correderes de forma aproveitar o campo inteiro, os extremos
wem para dentro para oriar superioridade ou igualdade
numérica no corredor central e criar espago nos corredores
exteriores, para depols aproveitarem através de diagonais.

- Os vermelhos guando defenderem se a bola estver no
corredor central tem de aoupar o corredor central, assim que
wé para um dos corredores, tem de fechar o corredor da bola
e ocorredor central libertande o lade contrario.

300

GR + BXT7

152 do
campa

L

Objetivo(s) especificols)

Aperfeigoar as atitudes e os comportamentos tatico-tdonicos
dos jogadores.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Jogo Reduzido
l:éli +3 % 3 + GRL
- 3 equipas de &.

- Uma equipa é organizada por ndmeros outra por letras, e o
treinador ao longo do jogo val influenciando o jogo trocando,
adicionando ou retirando jogares nas duas equipas.

- Objetivo & gue os [ogadores consigam se adaptar e ajustar
em relagdo d situagao que encontram.

- A equipa gue esta fora realiza exercicios de vai-vem
resisténcia.

12+ 2GR

1/3 do
campa
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Plano de Treino
N* Jogadores 14 Microciclo 4 Mesociclo 4 Perlodo Competitivo
Data 25-01-2023, quarta-feira Hora 1930 Clima Vaolume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Manutenido da posse de bola Controlo das movimentagies
Pressdo ao portador da bola Receqdes e Corpo Orientado
Intensidade na perda de bola
Condicional de Resisténcia
Objetivols) especificois) 5
- AQuecimento e Ativagao.
- Focar na condicional resisténcia.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
- Contornar os cones na ordem apresentada, com diferentes
ritmes de corrida entre os intervalos dos cones.
o
12 dg
campo
Manutencio da Posse de Bola c/Transicio
pun e Objetivo(s) especificols) 20
- Manutengdo da posse de bola.
- Pressio ao portador da bola.
- Transicao.
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 14
- Meinho normal.
- Mo momento que o Mister sinalizar os dois jogadores do
meio tem que ir para a outra meinho defender, contornando
as estacas, um para cada lado. 20620
Metaespecializados - Barcelona 5x5+3
B Objetivo(s) especifico(s) Ny
-Realizar sobreposigdes e Subposigdes.
- Procurar tabelas e passes e entre linhas.
o O - Procurar um jogador mais avangado para servir de pivo e
i desta forma conseguir aproximar do meio campo ofensivo e Ex5+3
I obrigar os adversarios a recuar.
¢ I
- Ponderar sempre os riscos e pros de determinadas jogadas
] para evitar perder a bola desnecessariamente e que pode
{\ A criar situagbes de contra-ataque para o adversario.
40x 30

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
Controlo da Posse de Bola e movimentagbes Ofensivas.

Objetivo: Marcar golo nas balizas pequenas

Vertentes:

- Ponta de langa temn de fixar o defesa nas dreas junto as
balizas pequenas fica 1x1 e a equipa tem de conseguir fazer
chegar |4 a bola para marcar golo.

- Ponta de langa fixa defesa mas pode passar para outro
Jogador para finalizar a jogada depois de passar por ele.

- Ponta de langa pode sair da drea para receber a bola em
zonas mais recuadas mas nunca baixando para o meio campo
defensivo (servir como Piva).

- Os jogadores da zona interior podem realizar sobreposigies
no corredor { defesas ndo podem entrar)

- Quando a bola chega ao apoio exterior este pode entrar na
zona interior desde que 1 jogadores interior ocupe a sua
posigdo (mantendo sempre a largura nos 2 corredores) mas
assim que 3 jogada acabar woltam 4s posigbes nommais).

- O treinador pode jogar diretamente no meio campo ofensivo
ou na primeira fase de construgdo.
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Plano de Treino
N® Jogadores 14 Microciclo 4 Mesociclo 4 Periode Comgetitivo
Data 27-01-2023, sexta-feira Hara 19:00 Clima Valume %0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletss, bases Aperfeigoar as atitudes e os Passe, movimentagdo Suposicio e
comportamentos tatico-técnicos dos Sobreposicdo. recegdo, remate
jogadores.
Condicional - Velocidade de Reacdo
e Objetivo{s) especificols) b
- Aguecimento e Ativagio
L/bt - Melhorar a welocidade de reagao.
—dddd Lp
%a
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12
- Realizam skipping vindo devagar para a frente, quando o
\__,/ Mister indicar a cor das bases ou a diregdo os atletas vao
— Al ~  para o respetivo lado de forma explesiva, e contornam as
o estacas com velocidade maxima até ao final.
o
MPB métodos de jogo -3x3+2
Objetivo(s) especificols) 20°
- Criagdo de superioridade numérica no setor da bola
Descrigdo e Organizagao Metodoldgica [Bu3)ea=
- Situagao de (3x3+2 apolos exteriores) 2
- Objevivor oriar superioridade numérica no setor onde se
encontra a bola, através dos apolos exteriores ou balxando 1
Jegador. 30x15
- Situagdo que podem ooorer:
- Adversario pressionar com 2 jogadores, neste caso as
varlaghes para criar superioridade numérica pode passar por
balxarem s 2 apolos exteriores ou entdo balkar 1 jogador
werde + 1 apolo exterior, criando sempre uma situacdo de 32
- &dversario presslonar s6 com 1 jogador, nesta sitwagio pode
balxar 1 jogador werde ou 1 apolo, criande uma situagao de
a
- 0s setores tem de ficar sempre ocupados pelo menos com 1
jogador de cada equipa.
Competitivo - Lijnders
Iy & * b - Objetivols) especificals) 30"
Aperfelgpar as atitudes e os compartamentos tatico-téonicos
dos jogadores.
iy
& A Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 12+ 2GR
o] - Jogo Reduzido
\6_/’ o] (GR+3 % 3 + GR)L
- 3 equipas de &
- Uma equipa & organizada por ndmeros outra por letras, e o 13
o o m & treinador a0 longo do jogo val influenciando o jogo trocanda, b o i |
— adicionando ou retirando jogares nas duas equipas.
/_ \ - Objetivio & gue os jogadores consigam se adaptar e ajustar
em relagdo 4 situagao que encontram.
- A equipa gue esta fora realiza exercicios de val-vem
resisténcla.

182



WUniEU 1919

www . dosslerdetreinador.com

Plano de Treino

50
Plano de Treino
N* Jogadores 14 Microciclo 1 Mesociclo s Periodo Competitivo
Data 31-01-2023, terga-feira Hora 20015 Clima

Material

Volume 20

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases, escadas

Condicional de Forga

Técnicas de conexdo e controlo Estabilidade do pé de apoio, forga do passe,

diregdo do passe, superficie de contacto
Recegdo orientada, mudanga de direcio
para enganar o adversdrio, procurar utilizar
a finta como farramenta para sair da
pressao.

Objetivois) especificofs)
- Aquecimento & Ativagao

- Realizar e Desenvolver certos padrbes de movimentos gue
acontece durante o jogo.

Descrigio e Organizagido Metodolégica 14

Aperfeicoamento Técnico-Técnica de passe

- Formar 2 filas, e realizar diversos padriies de movmentos:
- mudangas de dire¢io.

- aceleragdo.

- travagens.

- Impulsio Disputas.

Objetivols) especificols)

s 2xcada

-Agilidade.

-Técnica de passe:

[Estabilidade do pé de apoio, forga do passe, diregao do
passe, superficie de contacto).

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 'y

P L]

Aperfeicoamento Técnico- T. Controlo

- 1*: Nas escadas de coordenacao faz deslocamentos laterals,
e sempre que estd no lado da bola recebe e faz o passe de
primeira.

- 2% Nas escadas de coordenagao faz deslocamenito lateral 5
para o lade contrario do colega e depois faz salto para o lade
da bola utilizando o pé de fora {pé de apola) & joga de

primeira a mela altura com o pé de dentro (pé que fez o
salto).

Objetivo(s) especifico{s)
- Agilidade.

- Téonica de passe:

[Estabilidade do pé de apoio, forga do passe, diregao do
] passe, superficie de contacio)

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica E

- 2 jogadores vao passando Um para o outro.
sempre que 1 jogador faz o passe tem de dizer uma cor para

ocolega receber em diregdo a ela e passar de volta, dizendo
uma cof.

20m
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A.T - Técnica de controlo (Penetragdo)

=

I
5

A.T - Técnica de Finalizacdo

=

Objetivois) especifico{s)
- Técnica de controlo.

- Receqdo orlentada, mudanga de diregdo para enganar o
adversario, procurar utilizar a finta como ferramenta para
salr da pressao.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- 1x1 na zona do canto ok etivo, passar com bola controlada
pelos cones.

-0 defesa faz o passe e aproxima rapidamente para realizar a
contengdo e cortar a bola.

-0 verde recebe a bola de preferéncla logo orlentada para
onde -|:||.|er Ir ou atrawvés de finta para passar com bola
controla e sair da zona de presséo.

=0

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especifico{s)
- Técnica de finalizagao.

-Superficie de contacto, colocagio do pé de apoio e diregio,
Inclinagde do tronco & diregdo dos ombros

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- 0 amarelo faz o passe e diz a cor com gue o jogador verde
temn de receber orientado para finalizar.

Condiclonantes:

-Baola rasteira

-Baola a mela altura

-Bola para a coxa ou peito

Observagbes/balango

Objetivols) especificofs)

- Estruturagao e racionalidade das agbes ofensivas coletivas
na sentido de dar malor amplitude ao atague.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.

- 56 podem jogar com o apoio exterior do melo campa
adversario.

GR+S5+3+
1%

1/2do
campa
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N*® Jogadores 14 Microciclo 1 Mesociclo 5

Data 01-02-2023, quarta-feira Hara 1930 Clima

Material Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume o0

Objetivos Especificos

Condickanal Resisréncia
Técnicas de conexdo e controlo

Bolas, bases, coletes

Condicional de resisténcia

-Realizar sobreposigies & Subposighes

- Procurar tabelas e passes e entre linhas

- Procurar um jogador mais avangado para
servir de pivo & desta forma conseguir
aproximar do meio campo ofensivo e obrigar
os adversérios a recuar

- Ponderar sempre os riscos e pros de
dererminadas jogadas para ewitar perder a
biola desnecessariaments e que pode oriar
sltuagles de contra-ataque para o
adversario

Objetivols) especificols)

Melharar capacidade condicienal de resisténcia;

- Duas bolas a circular faz o passe e efetua o drouito; roda

t / "1 Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 14

sentido da ren}‘glq
T "\ 1 &) zalvos;
. ..’5/ “5" b sprint;

disprint

Técnica de conexdo - Bayern

) escadas de coordenacan;

25u35

Objetivols) especificols)

- Melhorar Técnicas de conexao

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

1- Passe do jogador A para o X
2- Tabela para o 3 homem ¥

3- B faz movimento de rotura
4- Passe de B para C

5- Passe de C para Y

& Tabela para o 3 homem X

7- O faz movimento de rotura

Zhx2n

E- Pacse de D para A

Rotagles

A Dupla do meio troca a cada

2.5 min
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Metaespecializados - Barcelona 5x5+3

-1

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especificols)
-Realizar sobreposigies e Subposigles.

- Procurar tabelas e passes e entre limhas.

- Procurar um jegador mals avangado para servir de pleo e
desta forma conseguir aproximar do melo campo ofensive &
obrigar os adwersarios a recuar.

- Ponderar sempre o5 risoos e pros de determinadas jogadas
para evitar perder a bola desnecessariaments & que pode
criar situagbes de contra-atague para o adversério.
Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica

Controlo da Posse de Bola & movimentagdes Ofensivas.

Ohbjetivo: Marcar golo nas balizas pequenas

Vermentes!

- Ponta de langa tem de fixar o defesa nas dreas junto as
balizas pequenas fica 131 e a equipa termn de conseguir fazer
chegar |2 a bola para marcar golo.

- Ponta de Ianﬁa fixa defesa mas pode passar para outro
jogador para finalizar a jogada depois de passar por ele.

- Ponta de langa pode sair da drea para receber a bola em
20Nnas mals recuadas mas nunda baisando para o melo campo
defensivo (sendr como Piva).

- 05 jogadores da zona interior podem realizar sobreposigies
no corredor | defesas ndo podem entrar).

- Quando a bola chega ae apolo exterior este pode entrar na
zona Interior desde que 1 jogadores interior ocupe a sua
posicio (mantendo sempre a largura nos 2 corredores) mas
assim gue a jogada acabar voltam &s posigles normais).

- O treinador pode jogar diretamente no mels campao ofensivo
ou na primeira fase de construcdo.

40x 30

Objetivols) especificols)

- Estruturagdo e racionalidade das agbes ofensivas coletivas
na sentide de dar malor amplitude ao atague.

Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defenshvos.

- 5d podem jogar com o apolo exterior do meio campo
adversario.

30

GR#5%24

Lizdo
camp4
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N® Jogadores 14 |

Micracicla 1

| Mesaociclo 5 |

Periodo Competitive

Data 03-02-2023, sexta-feira |

Material

Hora 19:00

Objetivos Gerais

| Clima |

Objetivos Especificos

Volume 90

Bolas, coletes, bases

Condicional - Velocidade de Reacdo

Condicional velocidade
Manutengdo Posse de bola

- Procurar passes entre linhas.

bola:
[pressionar o homem da bola
imediatamenta)

- Reacao imediata & agressiva 4 perda da

[evitarfatrasar a agao do adversario)

T

MPB métodos de jogo - 3x3+2

Objetivols) especificols)
- Melhorar a welocidade de reagao.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

1 Treinador tem 2 cones de cores diferentes e cada cor
representa um lado.

2° Direita e Esquerda S3o invertidos

3% Treinador manda fazer atividades até dizer o lado
4°- Para um lado s3o ndmeros par outro impar

1x1

Objetivols) especificols)
- Procurar passes entre linhas.

- Ewitar jogar para o lado onde a bola veio.
- Passes rasteinos e tensos.
- Receber a bola orientada para espaqos livres.

- Orientar o corpo de forma a ver o campo e calegas.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Manutengio Posse de bola 3x3+2

=

e g N

LL A

Objetivois) especificols)

- Reagdo imediata e agressiva 4 perda da bola:
{pressionar ¢ homem da bola imediatamente)
{evitarfatrasar a agao do adversaria)

- Contra-ataque rdpido e vertical, realizar movimentos de
projecdo e ooupar o campo ofensive ne menor tempo

possivel.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- 1* Fase: Equipa verde através da circulago de bola tem de
fazer chegar a bola aos jogadores que estao na fase 2.

- 2* fase, assim que a bola chega é criada uma situagdo de 3 x
3 em que os verdes tem de marcar golo.

- Em qualguer das fases se os vermelhos recuperarem a bola
. 06 extremds tem de se projetar na profundidade para
marcar golo nas balizas pequenas.

GR+T7x7

Liide
campa

Setoriais -Transi¢@es Fut.Holandés

Objetivo(s) especificols)
- Transigao A-D-A

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Futebol Holandés.

- 3 equipas.

- Muma metade do campo, estd uma equipa contra a outra,
quanda perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd a atacar e vai em diregdo ao cutro lado do campo.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.

- oiniclo & sé necessario tirar a bola & equipa que ataca,
depois & necessdrio chegar com bola controlada para a zona
domeio

GR#4x4x

4 #GR
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Plano de Treino
N® Jogadores 14

Microciclo 2 Mesaociclo 5 Periodo Competitivo

Data 07-02-2023, terga-feira Hora 20:30 Clima Volume o0

Material

Bolas, coletes, bases, balizas peq.

Objetivos Gerais

Agides Técnicas

Objetivos Especificos

Angulo de aproximagdo;

Intensidade ao ganho da bola
articulagdo e a sincronizacdointra e
intersectorial da equipa

-Pasicionamento base defensivo;
-Observar continuamente 2 bola;
-Atacar decisivamente a bola para ganhar

-Dristédnmcia pf o colega;

-Angulo da cobertura

-Posigdo intermédia (Bola, adv direto e baliza
interce¢do de linhas de passe)
-Comunicagio

-Olhar sobre o ombro

-Percegdo do espago “Receber perfila do
para ligar na frente®

-ldentificagdo do espago livre;

-17 Toque jogavel

- Percecdo e interpretacio das
movimentagdes adversarias fora do centro
do jogo

Condicional de forga

Objetivol(s) especifico(s) 15
- Melhorar a capacidade fisica

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

I - salto (3x)

- passe
- CONtOrna as estacas
- passe
- escada de coordenagio I
- passe
- mudanga de direcio
- sprint

MPB - Intensidade Defensiva 9x3

T Objetivo(s) especificols)

-Angulo de aproximacdo; Posicionamento base defensivo;
-Observar continuamente a bola;

-Atacar decisivamente a bola para ganhar

A -Distancia p/ o colega;

-Angulo da cobertura

fa & -Posigdo intermédia (Bola, adv direto e baliza intercegao de o3
linhas de passe)

-Comunicacio

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

4 minf 20s

o L0048 (9%3)
e -A equipa com a posse de bola tem de garantir gue ndo a 15 x 15
Lo perde pelo maior tempo possivel;

- Cada tripla tem 20 seg. para recuperar a bola e se conseguir
antes do tempo troca logo com os proximos.

- 0s vermelhos tem sempre coletes na mao e gquando trocam
tem de dar aos préximos gue defendem.

MPB -8 v 4 + 4 +Finalizacao

Objetivo(s) especifico(s) 15
-Olhar sobre o ombro.
-Percecdo do espago “Receber perfila do para ligar na frente”
o B -Identi?ican;ao ﬂcE:';spa;o liwra; F " &
- -1° Toque jogdvel.
- Percecdo e interpretagdo das movimentagdes adversarias

L1 fP T T | fora docentrodo jogo. Bvd
I . I d,-r‘/ a\o I . I Descrigdo e Organizagdo Metodold
"._ - Bwv4 + 4 com finalizagdo nas balizas pequenas.
! 4 -k [
. \_._'L d

- Jogo Competitivo onde a equipa que sofre golo vai para

ap0ios & 05 que estavam a apoio passam a defender.

- A bola comega sempre nos apoias exteriores; 25 ¥ 75
- A equipa em posse tem de realizar no minimo 3 passes para

poder finalizar e tem sempre de passar pelo menos em 1

apoio exterior;

-

Sectoriais - 1* Fase de construcdo 4x4+2

Objetivo(s) especifico(s) lig
- Percecdo do comtexto;

- Tomar iniciativa;

- Optdo valida ao portador da bola;

- Linha de passe (preferencial diagonal - lateral ou atrasada)

o
v AN\
ral
imediatamente;

£
- o5 apoics podem e devem ciroular em toda a lateral para

) criar linhas de passe ao colega; 3530

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Bxd=2

- A bola comega sempre na equipa azul;
- 52 a5 vermelhos recuperarem tem o objetivo de marcar golo

Q

Pontuagdes azul:

{1p - se a bola passar pelos apoios e for golo)
- Zp - 5B Marcar sem passar ao apoio)

T wermelhos:

{2p - por cada golo)
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~ N° Jogadores 14 |

Microciclo 2

| Mesociclo 5

| Periodo Competitivo

Data 08-02-2023, quarta-felra \

Material

Hora 19:30

Objetivos

| Clima |

Gerais Objetivos Especificos

Volume 90

Bolas, coletes, bases

@ Condicional de resisténcia

Controla a direccionalidade e o ritmo de
jogo impedindo que os adversarios tenham
a bola durante certos perfcdos de tempo

Angulo de aproximagao;

-Distancia p/ o colega;
-Angulo da cobertura

intercecao de linhas de passe)
-Comunicagao
-Olhar sobre o0 ombro

para ligar na frente”
-Identificagdo do espago livre;
-1° Toque jogdvel

- Percecao e interpretagao das

do jogo

-Posicionamento base defensivo;
-Observar continuamente a bola;
-Atacar decisivamente a bola para ganhar

-Posi¢ao Intermédia (Bola, adv direto e baliza

-Percegdo do espago “Receber perfila do

movimentagdes adversarias fora do centro

T Objetivo(s) especifico(s) 10’
-
l l 7 - Methora a capacidade fisica;
—_—
St =
Descrigdo e Organizagio Metodolégica 14
y - Correr em volta do campo, com ritmos de corrida diferentes
v consoante o mister sinalisar
- ao sinal os dols de tras tem que Ir o mais rdpido possivél até
o Iniclg; I
V73
/ A\
MPB - Intensidade Defensiva 9x3
. oo . Objetivo(s) especifico(s) 4 min J 20s
-Angulo de aproximacao; Posicionamento base defensivo;
-Observar continuamente a bola;
-Atacar decisivamente a bola para ganhar
A A A -Distincia p/ o colega;
. -Angulo da cobertura e =
A A A -Posi¢do Intermédia (Bola, adv direto e baliza intercegao de a3
° d . linhas de passe)
\'Q_/O -Comunicacdo
T : Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
O A0 A (9:3) =
-A equipa com a posse de bola tem de garantir que n3o a 15x15

perde pelo malor tempo possivel;

- Cada tripla tem 20 seg. para recuperar a bola e se conseguir
antes do tempo troca logo com os praximos.

- Os vermeihos tem sempre coletes na mao e quando trocam

tem de dar acs préximos que defendem.
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MPE - 7x7+2

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
ooutro lado.

- o inicio é sd necessério tirar a bola 4 equipa que ataca,
depois & necessario chegar com bola controlada para a zona
do medo.

~ Objetivo(s) especificois) 25
- Tornar o campo grande.
./, | - Mo mentos nos espagos.
= .\ | - Posicionamentos para criar passes na diagonal. —
h, o -,
. i - Combinaghes rapidas para jogar mais centralizado. hain]
Descrigdo e Organlzagdo Metodoldgica !
h - A equipa com bola tem de manter a posse de bola o malor
tempo possivel com a ajuda dos apoios, criando uma situagido
de 9x7. 0% 30/
- Esta equipa pontua quando consegue realizar um passe na poad
diagonal - (Seta Verde) para o lado contrério do losango,. | .
- Quando faz um passe que Cofta o canto do losango (lateral,
Seta Azull
- Ou quando passa com bola controlada entre as portas
laranja.
-fuando a equipa gue defense recupera a bola passa a ter os
mesmos objetives.
Pontuagies:
- 8 passes consecutivos: 1p
- Passar com bola controlada pelas portas: 1p
- Passe lateral no losango: 2p
- Passe na diagonal no losango: 3p
Setoriais -Transi¢des Fut.Holandés
- Objetiva(s) especificofs) 20°
- Transigdo A-D-A (I
1 h, ra Descrigdio e Organizagdo Metodoldgica GR*dxdy
{ - Futehol Holandés. 1368
- 3 equipas. .
o b - Numa metade do campo, esta uma equipa contra a outra,
quando perde a bala ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd 3 atacar e val em direcdo ao outre lado do campo. A0%.20
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N® Jogadores 14 Microciclo 2 Mesaociclo 5
Data 10-02-2023, sexta-feira Hora 19:00 Clima

Material Objetivos Gerais

Periodo Competitvo
Valume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases Controla a direccionalidade & o ritmo de
jogo impedindo gue os adwersdrios tenham
@ bola durante certos perfodos de tempo

Tornar o campo grande

-Mowimentos nos espagaos
-Posiclonamentos para criar passes na
diagonal )

-Combinagbes rapidas para jogar mals

Condicional Velocidade - Atlético

centralizado

—

?”v ' A

A iy
L] ?

|
/‘3’\9 E&’

MPB - 7x7+2

Objetivels) especificols)
- Condicional de velocidade & mudanga de diregao.

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica
- Veloridade méxima até i estaca para dedxar uma base.

- Mudanga de diregdo em velocidade e val ter com a bola.

- Condugdo de bola em velocidade para passar com bola
contralada pelos cones

3% cada
atheta

3 por
estacio

1/2 do
campa

Ohjetivols) especificols)
- Tornar o campo grande.

- Movimentos nos espagos.
- Posiclonamentos para criar passes na diagonal.

- CombinagBes rapidas para jogar mais centralizado.
Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

- A equipa com bola temn de manter a posse de bola o malor
tempo possivel com a ajuda dos apolos, criando uma situagao
de 9x7.

- Esta equipa pontua quando consegue realizar um passe na
diagonal - (Seta Verde) para o lado contrério do losango..

- Quandao faz um passe que corta o canto do losango (lateral,
Sara AzullL

- Ou quando passa com bola controlada entre as portas
laranja.

-Quando a equipa gue defense recupera a bola passa a teros
mesmos objetivas.

Pontuagbes:
- B passes consecutivos: 1p

- Passar com bola controlada pelas portas: 1p

- Passe lateral no losango: 2p
- Passe na diagonal no losanga: 3p

257

TuTe2

30k 30 4
1010

Competitivo - Lijnders

roN L N

Objetivols) especificols)

Aperfelgoar as atitudes e os comportamentos tatco-téonicos
dios jogadores.

Descriglo e Organizagdo Metodoldgica
- Jogo Reduzido

(GR +3x3 + GRL

- 3 equipas de &

- Uma equipa é organizada por nimeros outra por letras, e o
treinador ao longo do]ccxlgc wal influenciando o jogo trocando,
adiclonando ou retrando jogares nas duas equipas.

- Objetivo & que os [ogadores consigam se adaptar e ajustar
em relagdo & situagao gue encontram.

- A equipa que esti fora realiza exerciclios de val-vemn
resispéncia.

12+ 2GR

Wiao
campa
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N® Jogadores 14 | Microciclo = | Mesaocicla & | Periodo Competitive
Data 15-02-2023, quarta-faira | Hora 19:30 | Clima | Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Baolas, coletes, bases Controla a direccionalidade e o ritmo de Tornar o campo grande
jogo impedindo que os adversarios tenham | -Movimentos nos espagos
a bola durante certos perfodos de tempo -dPusmurIlamentus para criar passes na
iagona
-Combinagies rapidas para jogar mais
centralizado
Condicional - Resisténcia
" N _ Objetivo(s) especifico(s) 15
rnc—] - Aperfelgoamento técnico passe e rececdo @ movimentagio.
,/r - Recriar momentos de triangulagio.
- Focar na resisténcia.
' ’ Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18
I | - Realizar passes nas laterais, de forma a avangar para o lado
\ direito. Faz o passe e val para esse lugar. O T
hN
t [ t - Para aumentar a dificuldade e aumentar a distdncia
percorrida cruzam as bolas de um quadrado para o outro. 12 do
- 0 atleta A passa para B, e este devolve e foge parra receber ]
o passe mais A frente, passa para o D e repete o processo. | 20:c0)
) i T -Oura situacdo & o atleta na posigdo C recebe e vira para o
outro guadrado, enquanto o atleta da posicdo 01 tem que
recaber.
MPB - 7x7+2
" N _ Objetivo(s) especifico(s) 25
- Tornar o campo grande.
- Movimentos nos espagos.
| | - Posicionamentos para criar passes na diagonal.
Tul+2
- Combinagiies rapidas para jogar mais centralizado.
I I Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica —
¥ - A equipa com bola tem de manter a posse de bola o maior
| tempo possivel com a ajuda dos apoios, criando uma situagde |
de 7. 3030/
- Esta equipa pontua quando consegue realizar um passe na s
diagonal - (Seta Verde) para o lado contrdrio do losango,.
) ) o Quando faz um passe que cofta o canto do losango (lateral,
Seta Azul).
- Ou quando passa com bola controlada entre as portas
laramja.
-Quando a equipa que defense recupera a bola passa a ter os
mesmos objetivos.
Pontuagies:
- & passes Consecutivos: 1p
- Passar com bola controlada pelas portas: 1p
- Passe lateral no IosanFc-: 2p
- Passe na diagonal no losangao: 3p
Setoriais -Transi¢des Fut.Holandés
" N _ Ohbjetivo(s) especifico(s) 20
- Transigao A-D-A
P Descrigdo e Organizagdo Metodolégica GR+dxdx
I | - Futebol Holandés. 4 +GR
\ - 3 equipas. ar
e L - Muma metade do campo, estd uma equipa contra a outra,
guando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa gque
£51d a atacar & val em diregio a0 outro lado do campao. 0% 20

- Quandao a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
ooutro lado.

- o inicio & sd necessario tirar a bola & equipa que ataca,
depois & necessario chegar com bola controlada para a zona
do meio.
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M® Jogadores
Data 17-02-2023, sexta-feira

Material

Microciclo 3

Mesaciclo 5

Haora 19:00 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 90

Objetivos Especificos

Bolaz, bases, coletes

Condicional de velocidade
17 & 2 Principios Defensivos
Téenica de finalizagdo

Colocagdo dos apoios a defender e Angulos
de aproxmagao
superficie de contacto, colocagao do pé de

Transigao A-D-A

Condicional Velocidade

diregdo dos ombros

apoio e diregdo, indinagio do tronco e

T Objetivos) especificols) T
- Aquecimento e Ativagao.
- Melharar velocidade com e sem bola.
Descrigio e Organizagdo Metodoldgica &
e - Cada atleta inicia no Meio entre as bolas, estes tem o objetivo
. _,-// de levar a bola aré 4s bases mais afastados deles, de um lado
ol e dooutro, mas sempre que chegam a uma base tem que
parra la a bola e movimentar a bola do outra lado
L R ——
Aperfeicoamento técnico - 1 e 2 P. Def.
LT Objetivols) especificals) T
17 e 2° principios defensivas;
Descrigdo & Organizagio Metodolégica An
- dx2
- 0s verdes realizam a manutengdo de posse de bola, com o
objetivo de conseguir realizar 7 passes {vale urmn ponta)
- urn vermelho entra no guadrado para fazer contengdo e
tirar a bola, enquanto o outro faz cobertura para tentar cortar 12210
possivels linhas de passe; *
- Se tirarem a bola tem de marcar numa das balizas
/-——\\ pequenas (vale 2 pontas)
A.T - Técnica de Finalizag3o
T Objetivols) especificols) 5
L - Técnica de finalizagao.
-Superficie de contacto, colocagdo do pé de apoio e diregao,
inclinagdo do tronco e diregdo dos ombros
Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 3
\mnﬂﬂ“- 3 - O amarelo faz o passe e diz a cor com gue o jogador verde
.h___,/ temn de receber orientado para finalizar.
(o L =0
- -0 Condicionantes:
-Bola rasteira
-Bola a reia alura
-Bola para a coxa ou peitg
Competitivo - Lijnders
* Objetivols) especifica(s) 20
Aperfeigoar as atitudes e os comportamentos titico-técnicos
dos jogadores.
i
& s Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12+ 2GR
= <~ o© - Joge Reduzids (GR +3 % 3 + GRY
(s ]
13 dg
i g
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N* jogadores 14
Data 22-02-2023, quarta-feira

Material

Microcicla 4

Mesociclo 5

Hara 1%:30 Clima

Objetivos Especificos

Objetivos Gerais
Procurar passes entre linhas

Volume 20

Bolas, coletes, bases, cones

Subprincipios Defensivos

Aperfeigopamento écnico Finalizagdo
- Passes rasteiros e tensos

- Receber a bola orientada para espagos

- Evitar jogar para o lado onde a bola veio

livres
- Orientar
Condicional de resisténcia - circuito
o) Objetivols) especificofs) 200
- Melhorar a capacidade fisica
Descrigio e Organizagio Metodoldgica 1 de cada
. ’"‘ 4 ;\ - Realizar o percurso no menor tempo Possivel. by
~— § /|
1 1] 1
H i 1
i i
e 43 ae Y
-t
Aperfeicoamento técnico - 1 e 2 P. Def.
o Objetivo(s) especificods) 7
1% & 2° principios defensivos;
7 XX
i Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 42
- du
- o= werdes realizam a manutengdo de posse de bola, com o
objetive de conseguir realizar 7 passes (vale um pontoj;
- um vermelho entra no quadrado para fazer contengio e
tirar a bola, enquanto o outro faz cobertura para temtar cortar 12510
possiveis linhas de passe;
- Se tirarem a bola tem de marcar numa das balizas
pequenas [vale 2 pontos)
@ Aperfeigopamento técnico Finalizagdo jon
. Objetivols) especificols) 10
aperfeigoar a técnica de finalizagio;
o "

) o i 1x1
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica X
1x1

\\\ - - jogador que ataca tem 4 bolas para marcar golo, que sao
— colocadas pelos apoios
({se marcar golovale 1 ponto)
15

(se o defesa recuperar e marcar vale 2p)
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MPB métodos de jogo - 2+1 x 2+1

Objetivo(s) especifico{s)

- Procurar passes entre linhas;

- Evitar jogar para o lado onde a bola veio;

- Passes rasteiros e tensos;

- Receber a bola orientada para espagos livres;

- o rientar o corpo de forma a ver o campo e colegas;
Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

- Manutengdo posse de bola (2+1 x 241

15x15

Objetivo(s) especificols)
- Estruturagdo e racionalidade das agies ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao ataque.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.

- 54 podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversario.

GR+5+2+
1K

1/2do
tampo
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N® Jogadores 14 Microcicla 4 Mesaciclo 5 Periodo Competitivo

Data 24-02-2023, sexta-faira Hara o000 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos
Bolas, bases, coletes Subprincipios Defensivos

Estruturagdo e racionalidade das agbes
ofensivas coletivas e defensivas

Condicional Velocidade Reacdo - Fla

. Lk . Objetivols) especificofs) I
- Velocidade de reagio.
Descrigdo & Organizagdo Metodolbdgica 12

— - A bola inicia no atlera werde, term como objetivo através de
o fintas e mudangas de diregdo conseguir marcar golo.
'ﬁ' Os vermelhes tem de impedir que seja golo.
Y
I""'..—.. "‘--..___ I Bt

Aperfeicopamento técnico - 1 e 2 P. Def.

Objetiveds) especificofs) ks
17 & 7 principios defensivos;

Descrigdo & Organizagdo Metodolbdgica 42
- 42

- 05 verdes realizam a manutengdo de posse de bola, com o
objetivoe de conseguir realizar 7 passes (vale um pontol

- um vermelho entra no guadrado para fazer contengdo e
tirar a bola, enquanto o outro faz cobertura para tentar cortar
possiveis linhas de passe;

- S tirarem a bola rem de marcar numa das balizas
pequenas (vale 2 pontos)

12xL0

@ Aperfeicoamento técnico Finalizagdo jon

Objetivols) especificofs) 10
aperfeigoar a tdonica de finalizago;

Descrigdo & Organizagdo Metodolbdgica 1

1x1
- ey - jogador que ataca tem 4 bolas para marcar golo, que sio
colocadas pelos apoios
[s& marcar golo vale 1 ponto)

(se o defesa recuperar e marcar vale 2p) 2015

N
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MPE métodos de jogo - 2+1 x 2+1

ik | . Objetiveds) es pecifico{s) s
- Procurar passes entre linhas;
- Ewitar jogar para o lado onde & bola veio;
- PAssEs rasteiros e (ensos;
- Receber a bola orientada para espagos livres;
- O rigntar o corpo de forma a ver o campo @ colegas;
Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica 12
- _——= - Manutengio posse de bola (241 X 241)
£oia~ " AgEAa
4 o o
L N % ’
- J 5 A / 15415
o J J,
sony oL
Sectores - Gr+5x5+4+Gr
? . Objetivods) especificefs) =0
- Estruturagdo e racionalidade das agbes ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atague.
B A ®
= o 4 GR+5+30
e o Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
-\..____.// - Realizados em espagos regulamentares. Liy
- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.
" & & "
- 56 podem jogar com o apoio exterior do meis campa
o o adversria. L2da
canmpd
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Plano de Treino
N*® Jogadores Microciclo s Mesociclo s Periodo Competitiva
Data 28-02-2023, terga-feira Hora 20015 Clima Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, estacas, bases, coletes Melhoramente capacidades técnicas com | Treino recompensa do resultado do jogo
bola anterior
Treino de recuperagao
@ Exercicio 1
Objetivo(s) especificols) 5
Aquecimento
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Todos
I | I Aquecimento Articular
@ FUTVOLLEY
Objetivo(s) especificols) Jogos 5 min
Ll E m Melhoramento capacidades técnicas com bola
n
5o |bal Bl
[ . | Descricfo e Organizagdo Metodolégica Grupos 2
I . . ) I Futvolley ou3
12x8
@ Rondos
Objetivo(s) especificols) 10
o [ o Descrigio e Organizagdo Metodoldgica a2
& & ROndes
I )° alol A ‘{ I
o | o
12812
@ Sectores - Gr+5x5+4+Gr
Jizenin.l Objetivols) especificals) Fx8
e Estruturagdo e racionalidade das agdes ofensivas coletivas no
sentido
de dar maior amplitude ao atague
A Jogo Competitivo
o
A A Descrigio e Organizacdo Metoedoldgica GrExBGr
oy Jogo Competitivo
AD ANOLar os pontos de cada jogador na tabela para no final da
- | Semana as 2 jogador Com mals pontos ganham recompensa.
o Q
© 3020
.r/ \\'\

198



Unido 1919

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

61

N° Jogadores 14 [ Microciclo &

| Mesociclo & ]

Periodo Competitiva

Data 01-03-2023, quarta-feira | Hora 12:30

Material

Objetivos Gerais

| Clima |

Objetivos Especificos

Volume %0

Bolas, cones, bases, coletes

avangado

@ MPB - B v 4 + 4 +Finalizacao

| Tabela para o terceira homem |-Othar sobre o ombro
OrganizacBo Defensiva no Setor mais

para ligar na frente”
-ldentificacdo do espago livre;
-1° Toque jogivel

- Percecdo :slfuecprela 30 das

-Perce¢do do espago "Receber perfila do

mavimentagdes adversarias fora do centro

|do joga

Objetivo(s) especifico(s)
-Ofhar sobre o ambro
-Perc do espaco "Receber perfila do para ligar na frente”
“Identi nugxo do espago livre;
-1° Toque jogvel
- Percecio e interpretacdo das movimentagdes adversarias
fora do centro do joga

Descrigdo e Organizacio Metodolégica

B v 4+ 4 com finalizagdo nas balizas pequenas;
- Jogo Competitivo onde & equipa que sofre gdu vm pam

vas+s

ApOios & 05 GUE eStavam A 3poio passam a def

= A bola comega sempre nos Apoios exteriores;

- A equipa em posse tem de reslizar no minimo 3 passes para
poder finalizar & tem sempre de passar pelo menos em 1
APOIO exterior;

@ Padronizados - Org. Defensiva set. Of

Objetivo(s) especifico(s)
Organiza¢do Defensiva na Setor mais avangado

Descricio e Organizagio Metodolégica

Procurar trabalhar linha defensiva mais 3 médios.

Trabalhar movimentas ofensivas, médio contririo a procurar
espaco para receber, trabalhar dinamicas entre ia,
lateral @ extremo.

30

Gre7x7

172 umTo

[a—

Objetivo(s) especifico(s)
Condicional Resisténcia

Descricio e Organizagio Metodolégica
1° Suicidios

2°- 1 x 1, Objetivo passar a linha de fundo
3% 3 x 3, cbjetivo passar linha de funde

S cada
estacio

6 cada
estacsio

Campo
Inteirg
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Plano de Treino
N® Jogadores Microciclo 5 Mesacicle s Periodo Competitive
Data 03-03-2023, sexta-feira Hara 1300 Clima Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, coletes, bases Reforcando e
aperfeigoando as agdes competitivas
Pratica ou Jogos de treino
Objetivo(s) especificols) 25
e a - Reforcar e
aperfeifoar as agies competitivas.
o &
o * 8 GR+ 10X
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
I o o o b “ s " I - sinuacao de jogo GEx10
& &
o @
a campn
a imteirg
o &
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Plano de Treino
N® Jogadores 12 Microcicla 1 Mesociclo & Periodo Competitivo
Data 07-03-2023, terga-feira Haora 20:15 Clima Valume o0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bolas, bases, coletes - Subprincigios defensivos - Condicionante de Forga
- Amplitude no jogo, moevimentos no espage; |- Manuteng3o da posse de bola
- Conmpetitives:
Condicional de For¢a - Koordynacja
[T Objetivofs) especifico{s) 4" cada
- Melhaorar a capacidade fisica, focando na componente de estacio
Is — — forga.
1
/| \aap L T
.ﬂll "\\ I Descrigdo e Organizagdc Metodoldgica 4 par
A e v —F 17 - Condugio de bola e combinagio, salte para a argola com et
B AN 1 perma para trabalhar forga e estabilidade do joelho
= 2% Condugdo de bola e combinagdo, escada de coordenag 3o
3 Condugdo de bola e combinagdo, saltos altes para
rabalhar amglitude dos adutores 142 campa
4% Estagdo de forga, flexdes, abdominais, agachamento com p
salto, Prancha com elevagdo de brago e perna

Def.

77N\

MPE métodos de jogo - 2+1 x 2+1

Objetivofs) especificof{s) T
17 e 2° principios defensivos;

Descrigdo & Organizacio Metodoldgica 4u2
- dx3

- s azuis realizam a manutengao de posse de bola, com o

objetivi de conseguir Fealizar 7 passes (vale um pontol

- um vermelho entra no quadrade para fazer contenclio e

tirar a bola, enquanto o autro faz cobertura para tentar cortar | oo
possiveis linhas de passe;

- Ea tirarem a bola tem de marcar numa das balizas

pequenas [vale 2 pontosy

’ L

Objetivos) especifico{s) F

- Procurar passes entre linhas;

- Ewitar jogar para o lado onde a bola veio;

- PASSES FRSIEiNes @ ensos;

- Receber a bola orientada para espagos livres;

- o rientar o corpo de forma a ver o campo e colegas;

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12
- Manutengio posse de bola (241 & 2411
15x15
Competitive - Lijnders
* Objetivols) especifico(s) Py
i Aperfeignar a5 atitudes & 08 COMPOrTAMEentos [ALCs-TEonicos
dos jogaderes.
b
& A Descriglo & Organizacdo Metodolégica 12+2 GR
Q \ﬁ-/ o - Jogo Reduzido (GR +3 % 3 + GR).
1Eda
mim cmpo

7N
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N*® Jogadores | Microciclo 1 | Mesaciclo & | Periodo Competitivo

Data 08032023, quarta-feira | Hora 19:30 | Clima | Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

bolas, bases, coletes, cones, estacas pressaon ao portador da bola;
transigdo - potenciar decisies e
comportamentos técnico-taticos especificos
de suporte 4s missies titicas

Condicional de Resisténcia

Objetivo{s) especificos)

- Aquecimento e Ativagao.
- Condicional resisténcia.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Contornar os cones na ordem apresentada, com diferentes
ritmos de corrida entre os intervalos dos cones.

Manutenc3o da Posse de Bola c/Transicdo

1/2do
campo

T Objetivo{s) especifico{s)

- Manutengio da posse de bola.
- Pressdo a0 portador da bola.

- Transigio.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
/ - Mo momento que o Mister sinalizar os dols jogadores do

meio tem que ir para a outro quadrado defender,
e} contornando as estacas, um por cada lado.

0
o ,dA o

=he]

Metaespecializados - Transigbes 6 x 3

15

Objetivo{s) especificols)
- Transig2o.

- Potenciar decisbes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 3s misses téncas.

il Descricdo e Organizagdo Metodoldgica

I - A equipa em posse de bola tem que garantir a posse de bola
pelo maximo de termpo.

- A equipa que defende temn de ir ao campo adversario com 3
jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
peguenas rapidamente.
- 5e for golo, ou a bola sair do campo, a bola vai para o campo
contrario & os vermelhos regressam ao sew campo e o5 azuls
tem de pressionar com 3 jogadores,

0

30¢ 18

Sectores - Tirar da zona de Pressio

Objetivo{s) especificols)

- Tirar a bola da zona de pressio, procurar o corredor
contrario para criar desequilibrios.

Descricao e Organizagdo Metodoldgica

I - 1%: Situagdo de 3 x 3, assim que os azuis recuperam a bola
rem de conseguir tirar da zona de pressio e encontrar o

média contrano.
- 2% A partir do momento em que a bola chega ao médio, é
criada uma situagdo de 5 x 4.
- Onde temos de encontrar o Ala Direito para criar
desequillbrics e situagbes de superioridade mumérica no
corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

3o

112 do
campo
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N® jogadores 14
Data 10-03-2023, sexta-feira

Material

Microciclo 1

Mesociclo &

Hora 19:00 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 20

Objetivos Especificos

bolas, cones, bases, coletes

Condicional de Velocidade

- presdo ao portador da bola;

- transigdo

potenciar decisbes e comportamentos
técnicos-taticos especificos de suporte 3s
missdes taticas;

- Condicional de velocidade:

- Aperfeigoamento do passe e receqan,
desmarcacdo @ movimentagao
-Finalizagao;

Objetivods) especificois)

e |
L1 1l
'1-...1_5‘1

-0

S8
77N\

Aperfeicopamento Técnico - ¥

acontecer.

até ao fim

- Condicional de velocidade e Velocidade de Reagao;

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 2

- O atleta do lado de fora, & que decide o lado que quer
passar mas portas, o de dentro tem que o apanhar antes de

Iniciam de forma explosiva, o mais rdpido que consequirem

10x10

—

Metaespecializados - 3x3+1 5.N

maovimentagio.

Objetivods) especificois)
- Aperfeigoamento do passe e recegdo, desmarcacdo e

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12
- Formar-se um Y, coloca-se um atleta em cada vertice.

- Muma situagdo o atleta A passa para o B e este tem que
aproximar rodar de forma alternada para um dos lado e
passa, depois pode realizar uma tabela.

- Variagies: - O atleta A passa diretamente ao C e o atleta B
tem que rodar para o mesmao lado e relazar uma tabela. - Faz
tabela com o da frente e o de tras.

16x%

ofensiva;

Situagdode jogo3x3 + 1

20Nas.
Objetivo:

bola)

Objetivods) especificois)
- Contextos de valorizagde da tomada de decisdo - org.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

1 - Criar superioridade numérica na 1* zona e profundidade na
i 2* (criar espago para depois através de aproximages ou
I maowvirmentagdes nas costas do defesa conseguir receber a

3x341

I Ambas as equipas tem de ter pelo menos 1 jogador nas 2

—
A
7N

2dx12

- Apds conseguirem progredir para a 2* zona, novamente tem
de criar superioridade numérica e conseguir marcar golo nas

balizas pequenas, deixando sempre 1 jogador a criar linha de
passe na 1* Zona (cobertura ofensiva)

203



Sectores - Tirar da zona de Pressdo

Objetivods) especificois) i N
H ® - Tirar a bola da zona de pressdo, procurar o corredor
I contrario para criar desequilbrics.
E
S
e 1
"H Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
i : l - 1%: Situagao de 3 x 3, assim que os azuis recuperam a bola
i tem de conseguir tirar da zona de pressdo e encontrar o
‘,"-;.,ﬁ | médio contrario.
b - 2%: A partir do momento em gue a bola chega ao médio, &
criada uma situagdo de 5 x 4. 142 do
{ \ - Onde temos de encontrar o Ala Direivo para criar
| daead 8 desequilibrios e situagies de superioridade mumérica no tampd
{ o 4 o corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.
Aperfeicoamento técnico- Finalizagdo Jon
Objetivols) especificois) s
- = - Aperfeigoamento téonico Finalizag3o.
& a Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 4
______ -
EE - 1: PL cria espaco entre o Defesa recebe a bola orientada e
. finaliza.
o S - 2; Aproxima ao jogador 2 para receber orienta a bola para
dentro e finaliza.
%15
- 3 Vai até ao cone & muda de diregdo para enganar o
/—\ adversario e criar espago para finalizar.
Observagges/balanco
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N* Jogadores |

Microciclo 2

| Mesociclo &

| Periodo Competitivo

Data 14-03-2023, terga-feira |

Material

Hora 215 | Clima

Objetivos Gerais

| Yolume o0

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases, cones

Técnica de controlo
Técnica de passe

Estabilidade do pé de spoio, forga do passe,
diregio do passe, superficie de contacts
Receglo arentada, mudanga de direqbo

Condicional de forga

para enganar o adversdrio, procurar wlilizar
& finta como ferramenta para sair da
pressha,

Impedic o adversirios jogadores na vertical

Objetiveds) especifica(s) 15%5
- Melhorar a forga
1 A~ DescrigBo & Organizacio Metodolbgica 12
- durante 30 segundos em atividade pliomeétrica:
- 3 saltos mdximos na vertical, seguido de 2 aberturas das
pernas com agachamento
1 - de joelhos realizaurna explodbo para por de pé e az 1 salta
. i A vertical;
: - 5alta CoM UMa perna para os lados & explosBo corm a mesma
para cima;
8,0 050 050
A.T - Técnica de controlo (Penetragao)
TR Objetives) especificals) 5
F o
P I - Técnica de controln,
iy - Receglo arientada, mudanca de direcBo para enganar o
*;h adversirio, procurar utilizar a finta como ferrarnenta para
y sair da presalo
-
Descriglo & Organizagio Metodoldgica z
- 1x1 na rona do canto abjetiva, passar corm bala controlada
\q,,_ d_,/ pelos canes.
o -0 defesa faz o passe @ apraxirma rapidaments para realizar a
contenglio & cortar & bala,
-0 werde recebe a bola de preferéncia logo orentada para -
onde quer ir ou através de finta para passar com bola
contrala & sair da rona de pressia.
Aperfeicoamento Técnico- T. Controlo
- o  Dbjetivels) especificals) 10
ilid ade.
- TEenica de passe:
[Estabilidade do pé de apoio, forgs do passe, direqlo do
f'e} passe, superficie de contacta)
o L]
e ]‘ Descriglo & Organizagio Metodoldgica z
- 2 jogadores vEo passando um para o oulro
\.,__ sempre gue 1 jogader faz o passe tem de dizer urma cor para
o colega receber em dire¢Bo & el @ passar de volta, dizendo
urna or.
i 2 m
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Aperfeicoamento Técnico-Técnica de passe

—

‘i‘\m____/
1
1

e (]

o
L]

o OFAAA

Met. Cortar linhas de passe

Objetive{s) especificals)

-Agilidade.

“Téenica de passe:

[Estabilidade do pé de apoin, forga do passe, diregBo do
passe, superficie de contacta).

Descrigio & Organizagho Metodolégica

- 1% Mas escadas de coordenacBo faz deslocamenters |aterais,
& sempre gue 5t nolado da bola recebe & faz o passe de
primeaira.

- 2" Mas escadas de coordenagBo faz deslocaments lateral
para o lada contrario 6o colegs & depois Ta2 SaM0 para o lade
da bala utilizando o pé de fora (pé de apaio) & joga de
pr:m{aira a meia altura com o pé de dentro (pé que faz o
saltn).

2% cada

=
o

Objetivels) especificals)
- impedir que os adversarios jogar na vertical

o o
)
EE

Sectores - Gr+ox5+4+Gr

Descrigho & Organizagio Metodaldgica

- & bala comega equipa verde dolado que na tem balizas,
Egtes bem de Ciroular & bola alé conseguirenm ter linha de
passe para fazer um passe na vertical para os colegas da lada
apsa;

- Assim gue cinsigam o lade opasto tern o objetivo de mancar
golo e os vermelhos que estio a defender tem de aprogmar
rapidamente & evitar que Mmargueerm.

e o8 vermelhos recuperarem a bola os verdes wdes passam
& defender e impedir gue os vermelhos saem com bola
controlada do espago

144 doy
Larpa

Objetivels) especificols)

- Estruturagio & racionalidade das agbes ofensivas coletivas
na sentida de dar maior amplitude a0 stague.

Descrigo e OrganizacBo Metodoldgica

- Realizades em espagos regulamentares.

- Trabalhar os cormpertarmentos alensivos ou defensives.
- 50 podern jogar com o apoio exterior do meio campo
adversirio.

aw

GR+5+24
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N jogadores | Microcicla 2 | Mesocicla & | Periodo Competitivo
Data 15-03-2023, quarta-faira | Hora 19:30 Clima | Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Transigao Ofensiva -Angulo de aproximagdo; Fosicionamento
Rapidez, fluldez e timing das base defemsiva;

movimentagies;

Técnica de finalizagdo

@ MPEB - Intensidade Defensiva 9x3

-Observar continuamente a bola;

-Atacar decisivamente a bola para ganhar
-Distanda pf o colega;

-Angulo da cobertura

-Posicdo Intermédia (Bola, adv direto e baliza
Intercecdo de linhas de passe)
-Comunicagdo

@ Manutencdo da Posse da Bola - ¢/ TO

—
[

—
°

2% cada 9x3
tripla

7N\

20, ax2 | g

40 x 30

Objetivofs) especificois)

-Angulo de apraximagéo; Posicionamento base defensivo;
-Observar continuamenite a bola;

-Atacar decisivamente a bola para ganhar

-Distdncia pf o colega;

-Angulo da cobertura

-Posicdo intermédia (Bola, adv direto e baliza intercecdo de linhas
de passe)

-Comumnicagdo

Ohbjetivo{s) especificols)
Transigao Ofensiva
Tirar a bola da zona de pressao

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
]

-A equipa com a posse de bola tem de garantir que n2o a perde
pelo malor tempo possivel;

- Cada tripla tem 20 seg. para recuperar a bola e se conseguir
antes do tempo troca logo com os prdximos.

- Os vermelhos tem sempre coletes na mao e quando rocam tem
de dar aos préximes que defendem.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

O exercicio comega no gquadrado do meio numa situagiode 4x 2
rondo objetivo dar 10 passes, assim gue os verdes recuperarem a
bola ou & bola sair do guadrado, os vermelhos passam a defender
e o5 werdes |niclam a manutengde posse de bola & x 4.
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@ Patronizados - Timing e Mov 3* fase

@ Patronizados - Timing e Mov 3* fase

1/2 campo
i)

142 campo

Objetivods) especifico(s)
Rapldez, fluidez & timing das movimentagbes;
Técnica de finalizagdo

Objetive{s) especifico(s)
Rapidez, fluidez e timing das movimentagies;
Técnica de finalizagdo

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
1- Médio Defensivo faz slalom com bola controlada e faz o passe
gara o Extrem;

- O Extremo salta o obstaculo e baixa para receber do médio
defensivo logo orientado para o passe para o Ponta de langa;
3- Ponta decﬁan;a salta o obstaculo e recebe a bola do Extremo e
logo se seguida joga de frente para o médio centro do lado da bola;
4- Médio centrocria linha de passe ao Ponta de langa recebe e joga
na profundidade para o Extremao a entrar na largura;
5- Extremo faz o Cruzamento para a drea
[ Entra dentro da grande drea para finalizar, Extremo contrario ao
2* poste, Médio Centro contrério na marca de penalti; Fonta de
lanca ao 1" poste.}
Médio centro de lado da bola e Médio Defensivo fecham o
corredor central)

@ Gr+7x7

Descrigdo e Organizagido Metodoldgica
1- Médio Defensivo faz slalom com bola controlada e faz o passe
gara o Extremo; )

- O Extremo salta o obstaculo e baixa para receber do médio
defensivo logo arientado para o passe para o Fonta de langa;
3- Ponta deo|ga nia salta o obstaculo e recebe a bola do Extremo e
logo se segulda joga de frente para o médio centre do lado da bola;
4- Médio centro cria linha de passe ao Ponta de langa recebe no
corredor contrario onde o Extremo procura a largura;
5- Extremno faz skiping e Cruzamento para a drea.
[ Entra dentro da grande drea para finalizar, Extremo contrario ao
2* poste, Médio Centro contrario na marca de penalti; Ponta de
langa ao 1" poste.)
(Mé&dio centre de lado contrario e Médio Defensivo fecham o
corredor central)

_ Objetivo(s) especificols) 30
1 Organizagao Defensiva no Setor mals avangado

-

| e 4 G
() ()
G /

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica

Procurar trabalhar linha defensiva mais 3 médios.

Trabalhar mowimentos ofensivos, médio contrdrie a procurar
espago para receber, trabalhar dinamicas entre médio,
lateral e extramao.

Gredx 7

142 campa
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N° Jogadores 14 | Microciclo 3

| Mesociclo & |

Periodo Compentivo

Data 21-03-2023, terca-feira [ Hora 19:00

Material Objetivos

| Clima [

Gerais Objetivos Especificos

Volume %

Bolas, coletes, bases [ Transi¢ao

Movimentacdo 3* Fases construcgdo
‘ Técnica de finalizagdo

|

Potenclar decisdes e comportamentos

técnico-taticos especificos de

suporte as missdes taticas

Rapidez, fluidez e tming das
| movimentagdes;

@ Metaespecializados - Transi¢des 6 x 3

! X i |

|

| - | 4
>. .l
A
i
|/ |
f - 1

| | L {

@ Patronizados - Timing e Mov 3* fase

Objetivo(s) especifico(s)

Transi¢ao

Potenciar decisbes e comportamentos técnico-taticos
especificos de

suporte as missdes taticas

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

A equipa em posse de bola tem garantir a posse de bola pelo
maior numero de tempo.

A equipa que defende tem de Ir ao campo adversario com 3
Jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
pe?uenas rapidamente.

Se for golo, ou a bola sair do campo, a bola vai para o campo
contrario e os verdes tem de pressionar com 3 jogadores os
vermelhos e os vermelhos que estavam na pressdo tem de
voltar ao seu campo para garantir a posse de bola.

@ Patronizados - Timing e Mov 3* fase

1/2 campo
Lo

15 6

Objetivo(s) especifico(s)
Rapldez, fluidez e timing das movimentagdes;
Técnica de finallzagdo

Objetivo(s) especifico(s)
Rapldez, fluldez e timing das movimentagdes;
Técnica de finalizagdo
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Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
1- Médio Defensivo faz slalom com bola controlada e faz o passe
ara o Extrems;
- 0 Extremno salta o obstaculo e baisa para receber do médio
defensiva logo orientade para o passe para o Ponta de langa;
3- Ponta de langa salta o obsticulo e recebe a bola do Extremo e
logo se seguida joga de frente para o médio centra do lado da bola;
4- Médio centro cria linha de passe ao Ponta de langa recebe no
corredor contrario onde o Extremo procura a largura;
5 Extremo faz skiping & Cruzamento para a drea.
{ Entra dentro da grande drea para finalizar, Extremo contrario ao
2° poste, Médio Centro contririo na marca de penalil; Ponta de
langa ao 1° poste.)
{Médio centro do lado contrario & Médio Defensiva fecham o

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

1- Médio Defensivo faz slalom com bola controlada e faz o passe

para o Extremao;

2- 0 Extremo salta o obstaculo e balxa para receber do médio

defensivo logo orientado para o passe para o Ponta de langa;

3- Ponta de langa salta o obstéculo e recebe a bola do Extremo e

logo se seguida joga de frente para o médie centro do lado da bola;

4- Médio centro cria linha de passe ao Ponta de langa recebe e joga
rofundidade para o Extremna a entrar na largura;

5- Extremao faz o Cruzamento para a drea

[ Entra dentro da grande Area para finalizar, Extremo contrario ao

2* poste, Médio Centro contrério na marca de penalt; Ponta de

langa ao 1° poste.)

[Médio centro do lado da bola e Médio Defensiva fecham o corredor

corredor central)

@ Sectores - Gr+5x5+4+Gr

cantral)

? Objetivals) especifico(s) H0min
‘ ‘ Jogo competitivo
A i ———
o o A Descriglo e Organizagdo Metodoldgica GredudeGr
7 Jogo competitivo 3 equipas
— 5
o
o 40 x 40
Objetivols) especlificols) 1
Técnica de finalizagao
Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 8
1- ¥ermelho faz tabela com amarelo;
2- Yermelho faz o cruzamento; -
3- Azul val & drea para finalizar;
4; Amarelo faz o passe no lade contrario para o outro
wermelho 142 do
5- Wermelho faz o crument;
& amarelo ataca a rea para finalizar; campa 11
7- Wermelho gue cruzou 1° volta atras para buscar outra bola
e finaliza cruzadao;
8-Azul que fol a drea finalizar wolta a tras para Ir buscar outra
bola & finaliza cruzado.
Reisis o Objetivo(s) especifico(s) 3 cada
Condiclonal For estacio
5'1 o) o) 3 ;3
£ i [l P of
- et @
- L ; z z .\. - N
O e Y J""|"|"'|' i Descrigio e Organizagio Metodolédgica por
o _— e \-\ I 1% - Condugdo de bola e combinagdo, salto para a argola com eytachn
\\.\‘____,/ Y '-J 1 perna para trabalhar forga e estabilidade do joelho -
- . 2 Condugao de bola e combinagao, escada de coordenagdo
O = 3* Condugao de bola e combinagéo, saltos alvos para
o -] [o] trabalhar amplitude dos adutores cam
\ —_— === 4% Estag2o de forga, flexbes, abdominais, agachamento com |
s o O o o salto, Prancha com elevagdo de brago e perna Intgirg
Yo @ o o o
\J T R =R
i
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N® Jogadores 14
Data 24-03-2023, sexta-faira

Material

Microciclo 2&

Mesociclo &
Hora 19:00 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, Bases, balizas peq.

Tramsigdo
Principios e subprincipios defensivos
Técnica de finalizagdo

osicionamento & linha defensiva
Enslclnna.menm e movimentagbes perto da
grande drea

@ Manutencdo da Posse de Bola o/Transicdo

pricrero| Objetivols) especifico(s) 10
- Manutengdo da posse de bola.

- Pressdo ao portador da bola.
- Tramsicio

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 15

- Meinhos, quando o jogador gue estd no meio recupera a
bola troca com quem perdeu, @ quem vai &0 meio tem de ir
ao meio em outro quadrado

- Quando 1 dos jogadores que vai ao meio ndo reage
rapidamente todos tem de encher 5 burpees

Objetivo(s) especifico(s) 15
-Olhar sobre o ombro
-Percegdo do espago “Receber perfila do para ligar na fremta®
-identificagdo do espago livre;
-1? Toque jogavel
- Percecdo e interpretagdo das movimentagdes adversarias
fora do centro do jogo

I Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
8v 4 + 4 com finalizagdo nas balizas pequenas;
- Jogo Competitivo onde a equipa que sofre golo vai para
apoios e 0s que estavam a apoio passam a defender;
- A bola comega sempre nos apoios exteriores; FEXIE
- A equipa em posse tem de realizar no minimo 3 passes para

poder finalizar e tem sempre de passar pelo menos em 1
apoio exterior;

Bvd+d4

@ A.T- combinagdes proximo da GA @ Met. - Pos.linha defensiva

N /
O

A A A A

0 2 ©
L
e
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Objetivo(s) especificols)
Técnica de finalizagdo

Objetivo(s) especificols)
Trabalhar posicionamento e linha defensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

1- O jogador A faz o passe para B;

2- jngfadnl B faz o cruzamento ao primeiro poste para o C aparecer
para finalizar;

3- Afaz passe para Oy

4- [ faz tabela com E para este finalizar;

5 A faz para para C, vai receber orientado para a baliza para
finalizar.

@ Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Bola comega sempre dos verdes, se os defesas recuperarem bola
tem de sair com bola controlada no lado do treinador através de
combinages.

Objetivo dos werdes marcarem golo nas mini balizas sem estarem
em fora de jogo;

1 verde comega sempre atrds dos defesas em fora de jogo para
obrigar os defesas a estarem em linha e a controdar o que se passa
nas costas, para poder receber tem de se colocar em jogo.

Mo inicio de cada jogada o treinador coloca uma bola agrea para os
defesas, eles tem de ajustar o posicionamento e realizar as
coberturas, o ponta que estd em fora de jogo pode lutar pela bola
com o defesa que ataca a bola, o cortem tem de ser feito para os
wverdes que estdo em jogo para que o exercicio prossiga

]

Objetivols) especificofs)

Estruturacdo e racionalidade das agbes ofensivas coletivas no
sentido

de dar maior amplitude ao ataque

30mmim

&

=

o o ‘o

Condicional de velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Realizados em espagos regulamentares,

i . i trabalhando os comportamentos ofensivos ou

o ! defensivos.

56 podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversario.

Gr

A0 x 40

Gredxd =4+

Objetivo(s) especifico{s) 1w

- Condicional de velocidade.
- controlo de bala.

[

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 2

- Formam pares.

- Ao sinal do Mister saem os 2 com bola, quando chegam ao
meia, um decide um lado e o outro reage para o mesmo lado
para passar com bola controlada pela porta, em primeino.

& - Owitra variag3o € reagir para o lado oposto.

12224
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N® Jogadores 14 Micracicla 4 Mesociclo & Periodo Competitivo
Data 28-03-2023, terga-feira Hora 20030 Clima Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, estacas, rede, coletes, bases - Manutengao da posse de bola.
- Pressao ao portador da bola.
- Transig3o
Condicional de forga
Objetivo(s) especificols) 0
- Melhorar a capacidade fisica;
i
qfi 3 l._1 Descrigio e Organizagdo Metodolégica 14
- Os atletas estam de frente um para o outro, ao sinal do
L E.l'l reinador:
g, Lo - saltam o maximo na vertical;
T - fazem um agachamenta;
- deslocagam lateral;
- tentam tirar a bola o mals rapido possivel;
Fut-voley
v oo | Objetivo(s) especificols) 15
- Aperfeicoar téonica
- jogo ladico
o o Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica A
- a bola tem de passar no minima em 2 jogadores antes de ir
&) . ___.-/ Q para o outro Campd;
ST, - 50 pode hawer um togue no chido
o_Q oo - cada jogadaor st pode dar um togue;
A A A A 1020
& A Pt
Manuteng¢do da posse de bola ¢/Transicdo
. s g Objetivols) especificos) 10
- Manutengdo da posse de bola.
- Pressdo ao portader da bola.
- Transigao
o s} o
at
o o Descrigan & Organizagdo Metodolégica 13
- Meinhos, guando o jogador que es5td no melo recupera a
\\_.- bola troca com quem perdeu, & quem val ao meio tem de ir
aoc melo em outro quadrado
o o - Quando 1 dos jogadores que val 30 melo nio reage
A rapidamente todos tem de encher 5 burpees 1010
]
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Setoriais -Transi¢@es Fut.Holandés

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especifico{s)
- Transigao A-D-A

20°

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Futebol Holandés.

- 3 equipas.

- Muma metade do campo, estd uma equipa contra a outra,

e5td a atacar & val emn direfdo ao outro lade do campao.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.

- oinicio & 56 necessério tirar a bola 3 equlpaé]ue ataca,
depois & necessario chegar com bola controlada para a zona
do melo.

guando perde a bola ou finaliza sem golo roca a equipa gue

4 +GR

40 X 20
|

GR+4dxdx

Objetivoils) especificofs)

- Estrutura¢do e raclonalidade das agbes ofensivas coletvas
no sentido de dar malor amplitude ao atague.

30°

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensives ou defensivos.
- %6 podern jogar com o apolo exterion do meio campo
adversario.

1X

1.l’1:||:|I
campg

GR+#5+2+
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N° jogadores 14 |

Microciclo 4

| Mesociclo 6 |

Periode Competitive

Data 29-03-2023, quarta-feira |

Material

Hora o0:00

| Clima |

Volume 90

Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

Bolas, bases, coletes

Condicional de Resisténcia

Transicdo A-D-A
Manutengdo posse de bola

Perfilar o corpo antecipando a présima agao;
Decisdo mediante contexto (Colegas,

Adversdrios e zona do campo);
Passe Curto & passe Médig;

"Receber perfilado para ligar na frente” /

"Apoio Frontal”
Identificacdo do espaco livre;

1° Togue jogdvel
Técnica clle()%nalizaqao

MPB - 4X2+1

Objetivo(s) especifico(s)
- Melhorar a capacidade fisica

Descrigdo e Organizacio Metodoldgica

- Em sprint, contorna os cones sem bola;
:épega na bola quando chegar ao dltimo cone e sai rdpido até
porta;

Objetivo(s) especifico(s)
Perfilar o corpo antecipando a praxima agao;
Decisdo mediante contesto (Colegas, Adversdrios e zona do
campao);
Passe Curto e passe Médio;
“Receber perfilado para ligar na frente” / "Apoio Frontal®
Identificagdo do espago livre;
1% Teque jogdwvel
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
Manutengdo Posse de bola
A+,
Trés equipas 4 jogadores, mais 2 apoios em cada lado do
campo.
Duas equipas em posse de bola, Uma a defender.
Objetivo das equipas em posse realizar & passes entre si e
rocurar variar o jogo para o campo contrdrio.

em estd a defender, de um lado pressionam 2 quando a
bola passa para o lado contrério vio os outros 2 gue estavam
no meio. Os defesas gue estdo no meio podern tentar cortar a
bola para ndo chegar ao lado contrario.
Aequip

A2+

214



MPB+ finalizacdo - 4x2

A.T. -Técnica de Finalizagao

Objetivo(s) especifico(s)

Receber perfilado para IIFar na frente” / “Apoio Frontal”
Identificaco do espago livre;

1 Toquef dvel

Linha de passe (preferencialmente diagonal - lateral ou
atrasada)

Percecdo e interpretagdo das mevimentagoes adversdrias fora
do centro do |

Percecionar e gfustar o seu posicionamento em fungdo da
unidade coletiva.

Angule de aproximagde; Posicionamento base defensive
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

GR+3x2.

Aequipa que comeca com a Posse de bola tem de realizar 5
passes entre si para poder passar a bola para o outro lado do
campo.

{56 podem jogar a 1 ue.)

Objetiva: Ter posse de bola o maior tempo possivel.

Quem estd a defender pressionam 2 guando a bola for para o
outro lado trocam.

0s vermelhaos guando recuperam a bola tem de marcar golo,
enquanto os verdes tentam recuperar.

Cada golo acumula 2 burpees para a equipa que sofre, sdo
pages no final de cada ronda.

Ix6

A+l

Objetivo(s) especifico(s)

Técnica de finalizagio

-Superficie de contacto, colocagdo do pé de apoio e direcio,
inclinagdo do tronco e direcao dos ombros

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

Finaliza e evitar que o adversirio consiga finalizar no lado
contrario,

1x1+Gr
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N® Jogadores 14 | Microcicle 4 | Mesociclo & | Periodo Competitivo
Data 31-03-2023, sexta-feira | Hora 19:00 | Clima | Volume 90

Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos

Bolas, cones, coletes, bases Reforcando e

aperfelgpando as agles competitivas
Pratica ou Jogos de treino
Objetivo(s) especificols) 5"
@ a - Reforgar e
aperfeigoar as agbes competitivas. )
o & .
— e B
o ra . A Descrigdo e Organizacao Metodoldgica GR + 10X
I a o) ° b af =Il - Situacao de jogo. GR=10
A S A b
- o m— & L
Camiy
@ & intelr
Q &
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N°® Jogadores 14 | Microciclo 1 | Mesociclo 7 | Periodo Competitivo
Data 04-04-2023, terga-feira | Hora oooo | Clima | Volume o
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas, bases, coletes

Condicional de forga

Transigdo A-D-A

Manutengdo p

Perfilar o corpo antecipando a préxima agdo;

osse de bola Decisdo mediante contexto [Colegas,

Adversarios e zona do campoj
Passe Curto e passe Médio
“Receber perfilado para ligar na
“Apoio Frontal”

Identificagdo do espago livre;

1* Toque jogdvel
Técnica d{:ﬁializaqan

frente® /

MPB - 4X2+1

Objetivo{s) especifico(s)
- Melhorar a forga dos membros inferiores;

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

- Faz o percurso a saltar de maneira mais distante possivél
- primeiro apenas com o p€ esquerdo, depois com o pé
direito e por fim com os pés juntos.

Objetivo{s) especifico(s)

Perfilar o corpo antecipando a préxima acdo;
Decisdo mediante contexto (Colegas, Adversarios e zona do
campok
Passe Curto e s=e Médio;
“Receber perfilado para ligar na frente” / “Apoio Frontal®
Identificagio do espago livra;
1* Togue jogavel
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Manutengdo Posse de bola

+1.
Trés equipas 4 jogadores, mais 2 apoios em cada lado do
campa.
Duwas equipas em posse de bola, Uma a defender.
Objetivo das equipas em posse realizar 6 passes entre 5i e
procurar variar o Jogo para o campo contrario.
Quem estd a defender, de um lado pressionam 2 quando a
bola passa para o lado contrdrio vio os outros 2 que estavam
no meio. Os defesas que estdo no meio podem tentar cortar a
bola para ndo chegar ao lado contrario.
Aequip

AX2+1

34020

MPB+ finalizagao - 4x2

Setores - GR+4X4+GR

Objetivo{s) especificols)

Receber perfilado para ligar na frente® / “Apoio Frontal®
Identificago do espago [vre;

1* Toque jogdvel

Linha de passe (preferencialmente diagonal - lateral ou
atrasada)

Perceqdo e interpretacio das movimentagdes adversdrias fora
do centro do jogo

Percecionar e ajustar o seu posicionamento em fungdo da
unidade coletiva.

Angulo de aproximagdo; Posicionamento base defensivo
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

GR+3x2.

A equipa que comega com a Posse de bola tem de realizar 5
passes entre si para poder passar a bola para o outro lado do
campao.

(56 podem jogar a 1 togue.}

Objetivo: Ter posse de bola o maior tempo possivel.

Quem estd a defender pressionam 2 quando a bola for para o
outro lado trocam.

Os vermelhos quando recuperam a bola temn de marcar golo,
enquanto os verdes tentam recuperar.

I‘_‘aﬂa golo acumula 2 burpees para a equipa que sofre, 530
pagos no final de cada ronda.

Ixe

dx2+1

3dx20

-

Objetivo{s) especificols)

Estruturagdo e racionalidade das agbes ofensivas coletivas no
santido

de dar maior amplitude ao ataque

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Realizados em espagos regulamentares,
trabalhando os compaortamentos ofensivos ou
defensivos.

5d podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversario.

GR+4AXI+GR

40 x 25

216



Unléo 1919 Plano de Treino

www. dossierdotreinador_.com 74
Plano de Treino
N® Jogadares | Microciclo 1 | Mesociclo 7 | Periodo Competitivo
Data 05-04-2023, quarta-feira | Hora 1a:0 | Clima | wvolume @
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, Bases, coletes - Manutencdo da posse de bola.
- Pressdo ao portador da bola.
- Transigdo
Condicional de resisténcia
= - Objetiva{s) especifico(s) 15
Melhorar capacidade condicional de resisténcia;
"/’ -
b o / . Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14
- Duas bolas a circular faz o passe e efetua o circuing reda
J sentido do redgio; !
I " e 2 '
— e el ‘{:i\ — g}saltns;
- 1 spring
o I c) escadas de coordenagio; e
disprint
Manuten¢do da posse de bola c/Transicio
iz Objetivos) especifico(s) 10
- Mamuteng3o da posse de bola.
- Pressdo ao portador da baola.
- Transigao TR
L] L] (o] O
Fah g ra¥
o O O o] Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 15
- Meinhos, quando o jogador gue estd no meio recupera a
bola troca com guem perdew, & quem vai ao mebo tem de ir i
a0 meio em outro gquadrado
o O - Quando 1 dos jogadores que val ao melo ndo reage
Sl rapidamente todos tem de encher 5 burpees 10x10
o (o]
= Objetivo{s) especifico(s) 158"
- Procurar passes entre linhas.
- Evitar jogar para o lado onde a bola weio. i
- Passes rasiteiros e temsos. o
] - Receber a bola orientada para espagos livres.
- Orientar o corpo de forma a ver o campo e colegas. i
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Manutengdo Posse de bola 3x3+2 20 % 20
A. T. -Técnica de Finalizacdo
A Objetivo{s) especifico(s) g
f Técnica de finalizagio
& -Superficie de contacto, colocagdo do pé de apolo e diregao,
inclinacdo do tronco e diregdo dos ombros T
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 1x1+Gr
Finaliza e evitar gue o adwersario consiga finalizar no lado
contrario. i .
24x10
@ Setores - GR+6X6+GR
= = Objetivo{s) especifico(s) 200
Estruturacdo e racionalidade das agdes ofensivas coletivas no
sentido
de dar malor amplitude ao ataque L
.
= —_—
[ & | Descrigio & Organizagdo Metodolégica GR+EXE+GR
& (=]
1 ® IR B ¢
L & L 33
n © A0%AD
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N® jogadores
Data 11-04-2023, terga-feira

Material

Micracicla 7

Mesocicla 2

Hora 2015 Clima

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Valume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases

Estimular o= jogadores, a manterem a

Controla a direccionalidade e o ritmo de jogo

posse da bola

Lidicos - Recreativos

impedindo que os adversdrios tenham a
bola durante certos periodos de tempo

Lidicos - Recreativos

3525

Objetivo(s) especificofs]
- Aquecimento e Ativagdo.
- Velocidade de reagio.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

20220

Objetivo(s) especificol(s)
(Cagadinha com bola).

- AQuecimento e Ativagio.
- Passe e Recegdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Forma-se 1 quadradoe & volta do circulo do meio campo e um mais |- Dentro de um quadradao, 2 atletas estam a apanhar e os restantes

pequenano seu interior.

- 2 atletas ficam como defensores do quadrado pequeno e tem a

limitacdo de sd se deslocarem dentro do circulo, j& os restantes

atletas. ficam entre o quadrado de fora e o circulo.

- O objetivo € conseguir entre com pelo menas um pe dentro do

ﬂuadradu pequendo, quando estes entram dentro do circulo os
efensores j& os podem apanhar.

- Caso 1 atleta seje apanhado da uma volta a0 quadrado de fora e

s um atleta conseguir entrar no quadrado pequeno, um defensor

tem que trocar de papel com esse atlata.

Metaespecializados - Passe entre linhas

fogem, a boda circula entre os fugitivos, servindo-hes de refigio.
- O objetivo € passar a bola a quem esta prestes de ser apanhado.

*-‘“’
=
/D,,wu»

e Objetivo(s) especifico(s) 15
Passe entre linhas
o] Q Q
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 12
o jogo 3x3

objetive de passar a bola entre linhas para os jogadores que
estdo fora, assim que estes recebem é jogado uma situagao
de 3x3 nowvamente contra quem fez o passe.

30x15
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Kimett - PDB 8x8+4

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivols) especifico(s)

- Estimular osdjogadores @ manterem a posse da bola.

- Controlar a direccionalidade e o ritmo de jogo, impedindo
que o5 adversarios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Jogo }8xE+d), Posse de bola.

- Por tempo a equipa que esta a defender.

- Campo dividido em 2 zonas (vermelhas e Amarelal:

- Ma zona vermelha jogam os apoios da equipa que estd em
0558]

-pNa zona amarela jogam os restantes 8 jogadores da equipa

em posse de bola.

-05 jogadores vermelhos que estio a defender podem entrar

em todas as zonas Fara roubar a bola.

- Quando os wermelhos roubam a bola s6 pcdemjogar na

zona amarela e os apoios amarelos tem de ir também para a

zona amarela para reduzir o espago de agdo dos vermelhos

para conseguirem recuperar e woltar 3 posse de bola.

- Objetiva:

-Equipa em posse conseguir manter a bola durante o maior

tempo possivel e quando perde reagir rapidamente i perda,

recuperar e voltar 3 posse de b

- Vermelhos num perfodo de T.emp-n tentar roubar a bola e

mante-la o maximo de tempo possivel.

[BxB+d)

40 x 30

(s
o

A
o

"
=

Objetivo(s) especifico(s)

- Estruturacdo e racionalidade das agfies ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atague.

Descrigido e Organizagdo Metodoldgica

- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.
- 54 podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversdrio.

GR+5+2+

X

12do
campo
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N° Jogadores | Microcicla 7

| Mesocicla 2 |

Periodo Competitivo

Data 12-04-2023, quarta-feira | Hora 19:30

Material Objetivos

| clima |

Gerais

Objetivos Especificos

Volume 20

Bolas, bases, coletes, cones

Penetragao Ofensiva :

controla a direccionalidade e o ritmo de jogo

criagdo de vantagem (espacial @ numérical; Ln;[:edlndn que os adversarios tenham a

ataque ao adversirio direto: baliza;

Estimular os jogadores, a manterem a

posse da
Lidicos - Recreativos

a durante certos periodos de tempo

e
B

S~—

7\

Aperfeicoamento Técnico-(1x1+ 1)

Objetivo(s) especiflcofs)

- AqQuecimento e Alivagao.
- Condicional de velocidade de reagéo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Formar 1 circulo, os atletas colocam-se juntos e um atleta
fica sozinho no lado de fora.

- O principal objetivo & o atleta de fora ter que tocar nas
costas de um atleta pré-defenido, do circulo, emquanto os
restantes tentam dificultar essa tarefa.

, [

Objetivols) especificofs)

- Penetragdo Ofensiva :

- criagéo de vantagem (espacial & numérica);
- ataque a0 adversdrio direta: baliza;

- Contengdo Defensiva:

marcagao hxdh sobre o homem com bola.

- paragem do contra-atague.

- tempo para organizar a defensiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Situagdo 1 x 1 + 1 apolo

- Atacante através de condugdo de bola, finta ou combinagio
com ¢ apoio exterior tem de marcar golo.

- Defesa, atraves da contengdo tem de parar o ataque/ evitar
oﬁnloe caso consiga recuperar a bola pode marcar nas
balizas do adversanao.

15% 10

Kimett - PDB 8x8+4

e
| “.,a I
UA 0‘

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetivo(s) especificofs)

- Estimular os jogadores, a manterem a posse da bola.

- Controlar a direccionalidade & o ritmo de jogo, impedindo
que os adversarios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Jogo [@xE+d), Posse de bola.

- Por tempo a equipa que estd a defender.

- Campo dividido em 2 zonas (vermelhas e Amarela)

- Ma zona vermelha jogam os apoios da equipa que estd em
0558,

PNa zona amarela jogam os restantes 8 jogadores da equipa

em posse de bola.

-stgadores wermelhos que estdo a defender podem entrar

em todas as zonas para roubar a bola.

- Quando os vermelheos roubam a bola 56 podem jogar na

zona amarela e os apolos amarelos tem de ir tambeém para a

zona amarela para reduzir o espago de agdo dos vermelhos

para conseguirem recuperar e veltar 3 posse de bola.

- Objetivo:

-Equipa em lpusse conseguir manter a bola durante o malor

tempo possivel e guando perde reaglr rapldamente & perda,

recuperar & voltar 4 posse de bola.

- vermelhos num periodo de tempo tentar roubar a bola e

mante-la o maxmo de tempo possivel.

an

[BxBrd)

40 x 30

Objetivo(s) especificois)

- Estruturagdo e raclonalidade das aghes ofensivas coletivas
no sentido de dar malor amplitude ao ataque.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensivos ou defensivos.
- 56 podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversario.

N

GR+S5+2»

1X

1i2de
campa
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N® Jogadores 16

Material

Data 158-04-2023, terga-feira

Microciclo 7
Hora 20:15

Mesociclo 2
Clima

Obijetivas Gerais

Periodo Competitivo
Volume a0

Obijetivos Especificos

- Bolas, coletes, bases, 2 escadas
coordenagdn, 6 saltos,6 cones

Condicional de Forga - Zagreb

- Melhorar Técnicas de conexdo
- Transigbes A-D-A

- Condicional de fprga

- Melharar posicionamenta de rece¢do da
bola e orientacdo do passe

- Potenciar decisdes e comportamentaos
técnico-taticos especificos de suporte as
missdes taticas

ke

)

2]
e L]

SoES
3

P
S
[ ]

£ goo -

Técnica de conexdo - Bayern

Objetivo(s) especifico(s)
Condicional de Forga

1’5 cada
estacdo

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 4

- Estagdo 1:
- zaltos laterais.
- zaltos frontais.

L B =

- velocidade

E Faz au contrario

- Estagdo :

1 - Polichinelo

2 - Agachamentos com salto
3 - Burpees

- escada de coordenagdo e contornar dos cones

12 do
campo

Faz apenas 1 exercicio cada fez gue esta na estagio

- Estagdo 3

- 1x 1 a fazerem forga um contra o outro, ao sinal do mister,
corrida em velocidade toca na base e volta 3 posicdo inicial.

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar Técnicas de conexdo

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 14

1- Passe do jogador A para o X

2- Tabela para o 3 homem ¥

3- B faz movimento de rotura

d- Passede B para C
5- Passe de C para ¥
B~ Tabela para o 3 homem X

7- D faz movimento de rotura

8- Passe de D para A
Rotagdes
A-B

A Dupla do meio troca a cada

2,5min

2020

Metaespecializados - Lijnders

Objetivo(s) especifico(s)
- Transigdes A-D-A
-Organizagdo coletiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

S'cada
exercicio

12+ 2 GR

- A equipa que esta fora realiza exercicios de fortalecimento

muscular:
1 - Levantamento Unilateral

2 - Prancha frontal com elevag3o de perna e brago

3 - Ponte: forga do abddmen

-1 minuto cada, altimos 2 min descansa.

-172x3
-2°4x3
-3"4x5
- 4° BxG
- 57 GxE

12 dg
campo
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W® Jogadores 16 Microcicla 7 Mesaciclo 3 Periodo Competitivo
Data 13-04-2023, quarta-feira Hara 1330 Clima Volume =0
Material Objetivas Gerais Objetivos Especificos
- Boloas, Coleres, bases - Tirar a bola da 2ona de pressdo, procurar o - Coordenaddo das aghes individuais @

corredor contrario para criar desequilibrios. | coletivas da equipa
- Drganizagdo Defensiva no Setor mais
avangado

Competitivo - Lijnders

' Iy B Objetiveds) especificols) i

Aperfeigoar as atitudes e os comportamentos tatico-téonicos
dis jogadores.

&

12 ¢ 2GR

- Jogo Reduzido [GR +3 ¥ 3 + GRY.

&
L]
- 3 equipas de 6
- Urna equipa & organizada por nimeros outra por letras, e o

reinador ao longo do jogo vai influencianda o jogo trocanda,
adicionando ou retirando jogares nas duas equipas. L3 do

I - Objetivo & que os jogadores consigam se adaptar e ajustar
@ o

i Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica
@

@ em relagdo & situagio que encontram. s i
- Aequipa que esta fora realiza exercicios de vai-vem
resisténcia.

Sectores - Tirar da zona de Pressdo

Objetivo{s) especificols) 5

- Tirar a bola da zona de pl’ES_SEO, procurar o corrador
contrario para criar desequilibrios.

Descriglo & Organizagdo Metodolbgica 14

l - 17 Situagdo de 3 x 3, assim gue os verdes recuperam a bola
tem de conseguir tirar da zona de pressdo e encontrar o

médio contraria.
- I A partic do momento em que a bola chega ao médio, &
criada uma situacio de 5 x 4. 12 do
- Onde temas de encontrar o Ala Direito para criar
desequilibrios e situagbes de superioridade numérica no amps
corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

Padronizados - Org. Defensiva set. Of

Objetive{s) especificods) 0
- Organizagio Defensiva no setor mais avangado.

i
L] + i
i ﬁ 1 Descrigio e Organizacdo Metodolbgica GR + 7e7

I . % I I - Ex aproxima ag DC com bala.
. - Ala aprosima 2o DL mas deixa jogar para criar armadilha.
I . { - Assim que a bola chega a0 DL, 0 Ex corta linha de passe
e 1 paratrds, PL corta linha de passe para MD e Ex fecha mais
dentro para equilibrar. 12 do

\2 N 120
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N® Jogadores 16 Microcicla 3 Mesaciclo 7

Data 21-04-2023, sexta-feira Hora 12:00 Clima

Material Objetivos Gerais

Periodo Competitivo

Volume 20

Objetivos Especificos

- Bolas, bases, coletes - Aperfeignar as atitudes & os

- Condicional de velodidade

comportarmentos titico-técnicos dos
jogadares.

- Organizagdo Defensiva no Setor mais
avangada

Condicional - Velocidade de Reacdo

T

-

Competitivo - Lijnders

Dbjetivols) especificals) 5
- Melhorar a velocidade de reaggio,

Descrigho & Organizaglo Metodolbgica 121

1% Treinador tem 2 cones de cores diferentes & cada cor
representa um lada.

- Direita e Esguerda 580 invertidos

3 Treinador manda fazer atividades ate dizer o lado

4% Para umn lado $30 nlmeros par outro impar

Fy

Objetiva(s) especificals) 0

: -
&

& &

Aperfeignar as atiludes & os CoMpartamentos ttico-1ecnicos
dos jogadores.

Descrigio e Organizagio Metodoldgica 12+2GR

D‘\___,./-a

[5]

- Jogo Reduzide (GR +3 x3 + GRL

- 3 equipas de &

- Urma equipa & organizada por ndmeros outra por letras, e o
treinador ao longo do joge vai influenciando o jogo rocando,
adicionando ou retirando jogares nas duas equipas.

- Objetive & que os jogadores consigam se adaptar e ajustar Jans

a@&
7N\

em relagdo & situacio que encontram. iy
- B eguipa gue estd foea realiza exerdicios de vai-vermn
resisténcia.

Padronizados - Org. Defensiva set. Of

Objetiva(s) especifica(s) 0
- Organizagio Defensiva no setor mais avangada.

Descrigio e Organizacio Metodaldgica GR + Tu7

I - Ex aproirna a0 DL com bola.
- Ala aprosima ao DL mas deixa j r para criar armadilha.

{ - Assim que a bola chega ao DL, o Ex cora linha de passe
para trds, PL corta linha de passe para MD € Ex fecha mais

dentro para equilibrar. 12 da

campa

Pratica ou Jogos de treino

] T &

Objetivais) especificais) 5

- Reforar e
aperfeigoar as agles competitivas.

GR 410X
GR=*10

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica
B I - Situagdo de jogn.

CAmpo
inteiro
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Plano de Treino
N* Jogadores 14 | Microciclo 4 | Mesocicla 7 | Periodo Competitivo
Data 26042023, quarta-feira |  Hora 19:30 | clima | Volume %
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Controla a direccionalidade e o ritmao de Tomar o campo grande
jogo impedindo que os adversdrios tenham  |-Movimentos nos espagos
a bola durante certos perfodos de tempao aP_\nsu:mrllamentns para criar passes na
ilagona
-Combinagiies rapidas para jogar mais
centralizado
Condicional - Resisténcia
Objetivo(s) especifico(s) 15"
- Aperfelgoamento téonico passe @ recagdo @ movimentagio.
- Recriar momentos de tiangulagdo.
- Focar na resisténcia.
Descrigdo & Organiza¢do Metodolbgica 16
- Realizar passes nas laterais, de forma a avangar para olado
direito. Faz o passe e vai para esse lugar.
- Para aumenitar a dificuldade e aumentar a distincia
percorrida cruzam as bolas de um quadrado para o outro.
- O atleta A passa para B, e este devolve e foge parra receber 142 do
ogasse mals & frente, passa para o D e repete o processo.
- Dutra situagdo € o atdeta na posigio C recebe e vira para o campa
outro quadrado, enquanto o atleta da posigdo D1 temn que [H0)
receber.
Objetivo(s) especifico(s) iy
- Tormar o campo grande.
- Movimentos nos espagos.
- Posicionamentos para criar passes na diagonal.
- Combinagies rapidas para jogar mais centralizado.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Txie2
- A equipa com bola termn de manter a posse de bola o maior
tempo possivel com a ajuda dos apoios, criando uma situagdo
de Gx7.
- Esta eclmpa pontua quando consegue realizar um passe na
diagonal - (Seta Verde) para o lado contrdrio do losango.. a0 304
- Quando faz um passe que corta o canto do losangoe [lateral,
Seta Azul). 1010
- Ou quando passa com bola controlada entre as portas
L 1 4 laranja.
-Quando a equipa que defense recupera a bola passa a ter os
mesmas objetivos.
Pontuagies:
- B passes consecutivos: 1p
- Passar com bola controlada pelas portas: 1p
- Passe lateral no losango: 2p
- Passe na diagonal no losango: 3p
Setoriais -Transicbes Fut.Holandés
" _ Objetivo(s) especifico(s) iy
- Transigao A-O-A
™ Descrigdo e Organizagio Metodolégica GR+dxdx
I - Futebol Holandés, 4 2GR
- 3 pquipas.
|5 - Numa metade do campo, estd wma equipa contra a outra,
quando perde 3 bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd a atacar e vai em diregdo ao outro lado do campo. 40 % 20
- Quando a equipa gue ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.
- olnicio & 56 necessario tirar a bola & equipa que ataca,
. 1 4 depois & necessario chegar com baola controlada para a zona
do meio.
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N® Jogadores Microciclo 4 Mesacicla 7 Periodo Competitivo
Data 28-D4-2023, sexta-felra Hara 19:00 Clima valume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, bases, coletes Condicional de velocidade Colocagdo dos apoios a defender e dngulos
1% & 2° Principios Defensivos de aproximagdo
Técnica de finalizagao Superficie de contacto, colocacdo do pé de
Transigao A-D-A apolo e diregdo, inclinagdo do tronco e

diregdo dos ombros

Condicional Velocidade

T Objetivois) especificols) T
- Aguecimento e Ativagio.
- Melhorar welocidade com e sem bola.
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica &
----------- — Cada atleta inicla no meio entre as bolas, estes tem o objetivo

de levar a bola aré 4s bases mais afastados deles, de um lado
e do outro, mas sempre que chegam a uma base tem gue
parra I3 a bola e mavimentar a bola do outro lado

Objetivols) especificofs) T
1% e 27 principios defensivos;

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 4xd
- dxZ

- o5 verdes realizam a manutengdo de posse de bola, com o
objetivo de conseguir realizar 7 passes (vale wm pontoy

- um vermelho entra no guadrado para fazer contengao e
trar a bola, enquanto o cutro faz cobertura para tentar cortar
possivels linhas de passe;

- Se tirarem a bola tem de marcar numa das balizas

/~—-\ pequenas (vale 2 pontos)

A.T - Técnica de Finalizagdo

12x10

Objetivo(s) especificofs) 5

T
o - Técnica de finalizagao. _
-Superficie de contacto, colocagde do pé de apolo e direcae,
Inclinagdo do tronco e direc3e dos ombros
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 3
ol

- D amarelo faz o passe e diz a cor com que o jogador verde
tem de receber orientado para finalizar.

Condicionantes:

-Bola rasteira

-Bola a meia altura

-Bola para a coxa ou peito

L LY 0
L]

7N\

Competitivo - Lijnders

' Objetivois) especifico{s) 20
Aperfelgoar as attudes e os comportamentos ttico-téonicos
dos jogadores.

&

Descrigio e Organlzagio Metodolégica 12+2 0GR

Ful
v o - |Jogo Reduzido (GR +3 x 3 + GR).

N
(]

13 dg
campd

—

N
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N® Jogadores 16 |

Microcicla 1

| Mesociclo 2 | Periodo Competitivo

Data 02-05-2023, terca-feira |

Material

Hora 20015 | Clima | Volume 50

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas, cones, bases, coletes

Padronizados - 1

- Técnica de conexdo
- Controla a direccionalidade e o ritmo de

jogo

Objetivols) especificols) 15°
- Técnica de conexdo.
- Recegdo orientada.

- Controlo total sobre a bola, evitar que fuja do pé.
- Passe orientados, tensos e rasteiros.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 1

- Passe de A, B até chegar a C, assim que C tem a bola o

jogador D baixa no terrenc para criar uma linha de passe

para conseguir fazer chegar a bola até E. Assim que a bola

chEFa a E o F aprodma, recebe a bola e combina com G, que
azer o passe em profundidade para H.

-Rotagdes , A-B-C-D-E-F-G-H-4

Objetivols) especificols) 15

Metaespecializados - Transicfes 6x 3

- Controla a direccionalidade e o ritmo de jogo |mped|ndu que
os adwersdrios tenham a bola durante certos periodos de
tempo.

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 14

-Rondo-{4x2+1).

15x15

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Transigdo.

- Potenciar decisbes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 3s missdes taticas.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 626
- A Eqmpa em posse de bola tem que garantir a posse de bola
pelo maximo de tempao.

- A equipa que defende tem de ir ao campo adwversario com 3
jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
pequenas rapidamente.

- 5e for golo, ou @ bola sair do campo, a bola vai para o campo
contrario e os vermelhos regressam ao seu campo e os verdes
tem de pressionar com 3 jogadores.

30x18

226



Unido 1919

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

83
Plano de Treino
N® Jogadores 14 Microciclo 1 Mesociclo & Periodo Competitivo
Data 03-05-2023, quarta-feira Hora 00-00 Clima Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas, cones, coletes, coletes, 3 balizas - Técnica de conex3o

peq.

Potenciar decisfes e comportamentos
técnico-taticos especificos de
suporte 3s missdes taticas

Padronizados - 1

- Controla a direccionalidade e o ritmo de
jogoimpedindo que os adwersarios tenham a
bola durante certos periodos de tempo

Manutencdo Posse de Bola - 4x2+1 Rondo

Objetivols) especifico(s)

- Técnica de conexdo.

- Rececdo orientada. . . .
- Controlo total sobre a bola, evitar que fuja do pé.
- Passe orientades, tensos e rasteiros.

15

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica 10

- Passe de A, B ate chegar a C, assim que C tem a bola o

jogador D baixa nio terrena para criar uma linha de passe

para conseguir fazer chegar a baola até E. Assim que a bola

chega a E o F aproxima, recebe a bola e combina com G que

vai fazer o passe em profundidade para H. 4020
-Rotagbes , A-B-C-D-E-F-G-H-A

—

Objetivo(s) especifico(s)

- Controla a direccionalidade e o ritmo de jogo impedindo que
os adversdrios temham a bola durante certos periodos de
tempa.

15

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica 14
-Rondo-(4x2+ 1)

15x18

Metaespecializados - Gr + 8x7

il

Objetiva(s) especifico(s)

- Potenciam decisdes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 3s missdes taticas.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica GR +8X7
- Situagdo de jogo, zona central do campo, jogo posicional, Gr

+8x7.

- A equipa verde, tem sempre de ocupar os 3 corredores

guando tem bola, e tentar criar superioridade numeérica no

lado contraria para conseguir tirar a bola da zona de pressio 142 do
e aproweitar a situagao de 3x2 + espago para progredir. e

-Quando os vermelhos tiverem com bola, tem de ocupar os 3
corredores de forma aproveitar o campao inteiro, os exiremaos
wem para dentro para criar superioridade ou igualdade
numeérica no corredor central e criar espago nos corredores
exteriores, para depois aproveitarem através de diagonais.

- Oz wermelhos quando defenderem se a bola estiver no
corredor central tem de ocupar o corredor central, assim que
va para um dos corredores, tem de fechar o corredor da bola
e o corredor central libertando o lado contrario.
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N* Jogadores 14

Micraciclo 1 | Mesociclo & | Periodo Competitive

Data 05-05-2023, sexta-feira

Material

Hara 19:00 | Clima | Volume 90

Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

Baolas, coletes, bases

- Passe Entre linhas
- Contra-atague rapido e vertcal;
- Criar condigbes propicias  finalizagao

Metaespecializados - Passe entre linhas

- Realizar movimentos de projecio e oocupar
ocampo ofensivo no menor tiempo possivel

Objetivods) especificols)

=]

1

o

Passe entre linhas

Descricdo e Organizagdo Metodolbgica

\{Hb
418

&

jogo 3x3

objetivo de passar a bola entre linhas para os jogadores gue
estao fora, assim que estes recebam é jogado uma situagao
de 3x3 nowamente contra quam fez o passe.

Metaespecializados- TO. 6x7+GR

30x15

i

| i
. - - 0 espaco de jogo estd dividido em duas partes.
- 0 exercicio inicla numa situagdo de 7 x 6.
I - O objetivo da equipe wermelha & marcar gol em uma das 4

I mini-balizas defendidas pelos verdes, que tém como
finzlidade recuperar a posse da bola e contra-atacar
rapldamente, sendo que os &verdes tém apenas 10 segundos

I . para terminar a agdo ofensiva.

Objetivods) especificols)
- Contra-ataque rapido e vertical; - Realizar movimentos de

projetdo e ocupar o campo ofensivo no menor tempa
possivel.

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

Apenas os jogadores nimero 2, 3 e & podem defender o
contra-atague, gerando uma situagdo de 5x 3 + GR.

30

55 x40

6x 7+ GR

Metaespecializados - Gr + Bx7

©a

=

Objetiva(s) especifico(s)
- Potenciam decisdes e comportamentos técnico-taticos
especificos de suporte 3s missdes taticas.

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica

I - Situagdo de jogo, zona central do campo, jogo posicional, Gr
+8x7.
- A equipa verde, tem sempre de ocupar os 3 corredores
guando tem bola, e tentar criar superioridade numeérica no
lado contraria para conseguir tirar a bola da zona de pressio
e aproweitar a situagao de 3x2 + espago para progredir.

-Quando os vermelhos tiverem com bola, tem de ocupar os 3
corredores de forma aproveitar o campao inteiro, os exiremaos
wem para dentro para criar superioridade ou igualdade
numeérica no corredor central e criar espago nos corredores
exteriores, para depois aproveitarem através de diagonais.

- Oz wermelhos quando defenderem se a bola estiver no
corredor central tem de ocupar o corredor central, assim que
va para um dos corredores, tem de fechar o corredor da bola
e o corredor central libertando o lado contrario.

GR + 8x7

12 do
campo
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N°® Jogadores 14
Data 09-05-2023, terga-felra

Material

Microcicla 2
Haora 20015

Objetivos Gerais

Meszacicla &
Clima

Objetivos Especificos

Perioda Competitivo
Volume 90

Bolas, coletes, bases, cones

Aperfelgoamento téonico
Transi¢do Defensiva

reagdo & perda de bola
reagdo ao ganho da bola

Organizagdo Defensiva na transigdo, cortar
linhas de passe frontals. obrigar os
adversdrio procurarem zonas exteriores.

Condicional de Forga- Cadiz SAQ+Finishin

Objetivois) especificols)

- Aquecimento e Ativagio.
- Momento divertido.
- Exercicio de forga e explosdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Saem 2 a0 Mesma tempo, Contronam o croulto e quem
chegar primeiro 4 bola pode rematar.

Aperfeigopamento técnico - 1-2 combinagdo

Manuteng¢do PBE c/transicdo - 1

Objetivois) especifico{s)

Aperfelgnamento téonloo
Passe, Rececdo. Movimentagdo

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Exerciclo composto gnr 4 jogadores A B,C.D

- 142 Jogador A faz tabela com o B quando o C aprosimar para
fazer contengdo.

3- A passa para D e cria largura

4/5- D faz tabela com A enguanto o B aprosima para fazer a
Contengan.

6- [ passa para C

- Funcionamento Geral do Exercioio

Qnéem faz a contencde fica na posigao de quem Inlciow a
tabela.

Déogadcr que iniclou a tabela, depois cria largura para
tabela e por fim aproxima no lado contrdrio para a contengao.

15x15

Objetivois) especifico(s)

- Transigdo Defensiva, reagdo 4 perda de bola.
- Transi¢ao Ofensiva, reagao ag ganho da bola.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Rearéo & perda de bola, a equipa verde comega com bola &
tem o objetivo de realizar 10 passes, a cada 10 passes €1
ponto gue eguivale no fim de cada ronda a 5 flexies ou
abdominals.

- Se a equipa de vermelhos recuperarem a bola o apoio
Interior € deles e tem o objetivo de sair com bola controlado
do quadrado, cada vez gue conseguem tirar a bola do
quadrado & 1 ponto.

- As dupla ne meio € por tempo cada dupla estd no melo 2m.,

15x15

229



Metaespecializados Gr+7x6 - Transigdo

Objetivois) especificofs) iy
- Transigao Ofensiva e Defensiva Lel

Wl Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 13
{ " I - Abola inicla na 1 Zona, situagdo 3 ¥ 3 (passiva). Lakd
\ - Assim que o treinador decidir faz o passe para 1 dos verdes R
b na 2 zona para iniclar o contra atague.
— - 0Os vermelhos imediatamente tem de ajustar as posighes de
forma a cortar todas as linhas ﬁnssh.'ms de passe ou remate /2 da
frontals, { 4s bandeiras vermelhar s&o referenclas para os
- 1 laterla fecharem dentro e criar uma linha defensiva campo
compacta.
s 1 4 - Possivels variagies do exercicio e

- Situagdo 4 x 3 na 2 zona;
- Situagdo de 7 x 6 na 2 zona com os jogadores da 1a
participarem na transigao.

Objetivois) especificofs) a0
- Transigao A-D-A

Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica GR+Axdx
\ - Futebol Holandés. Ric
- 3 equipas. S

- Numa metade do campo, estd uma equipa contra a outra,
gquanda perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa gue
estd a atacar e val em diregde ao outro lado do campo.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o autro lade.

- o [nicio é s necessdrio trar a bola 4 equipa gue ataca,

L 1 2 depols & necessario chegar com baola conu’alaga para a zona
do melo.

405 20
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Microcicla 2
Hora 1930

N* jogadores 14
Data 10-05-2023, quarta-feira

Material Objetivos

Mesociclo &
Clima

Periodo Competitivo
Volume 20

Gerais Objetivos Especificos

Bolas, coletes, bases

Condicional Resisténcia

Reatdo na perda e ganho da bola

Transigdo A-D-A

condicional de resisténcia - Circuito

—

Hishng
(1%

S Y

[
R e

Manutencdo da Posse da Bola - ¢/ TO

Objetivols) especifico(s)
Melhorar a capacidade fisica

7522

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 14

a - 2 saltos;
b - tabels;
C - skipping:
d - passe e volta a0 inicio
& - contomo das estacas;
f- tabela;
E- skipping alto;
- passe e volta a0 inicio;

20 x40

L]
o)
Eoﬂo
I o o
(o]

Sectores - Tirar da zona de Pressao

Objetivo(s) especifico(s) iy
- Transigdo Ofensiva.
- Tirar a bola da zona de pressdo.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica A2t Exa
- Comega no quadrado do meio numa situagdo de 4 x 2 rondo

objetive dar 10 passes.

- Aszim gue os verdes recuperarem a bola ou a bola sair do

quadrado, os vermelhos passam a defender e os verdes

iniciam a manutengdo posse de bola 8 x 4. D

r._-—-‘ﬂ
‘_,«1."/ |

S

b=y

Objetivo(s) especifico(s) 30
- Tirar a bola da zona de pressio, procurar o corredor
contrarie para criar desequilibrios.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 14

-1%: Situagdo de 3 x 3, assim que 05 azuis recuperam a bola
tem de conseguir tirar da zona de pressdo e encontrar o
meédio contrario.

- 2%: A partir do momento em que a bola chega ao médio, &
criada uma situagdo de 5 x 4.

- Onde temos de encontrar o Ala Direito para criar
desequilibrics e situagbes de superioridade numérica no
corredor lateral e procurar diagonais nas costas da defesa.

12 do
campo
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N* Jogadores 14 | Microciclo 2 | Mesociclo 8 | Perioda Competitive

Data 12-05-2023, sexta-feira | Hora 1300 |

Clima | Volume 20

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas, coletes, hases Técnica de Conexbo

criagio de superioridade nurmérica no setor
da bola

Aperfeigoamento técnico Finalizagdo

condicional de velocidade

MPEB métodos de jogo -3x3+2

Objetivo(s) especificols)
- Aquecimento & Alivagia.
- condicional de velocidade

Descrigio e Organizagdo Mersdoldgica

- Formar um circule, dividir em 3 grupos, cada elemento do

E‘rppn ira corresponder a um ndmero de 1 a 4. quando o
ister indicar um desses ndmeros os atletas gue

correspondem tem que sair do lugar dar uma volta completa

na diregdo contra-rel dgio e chegar ao seu lugar antes que o

atleta de tras o apanhe.

- sprint de compriments do circulo de meio oampos

12

Objetivo(s) especificols)
- Criag30 de superioridade numérica no setor da bola

Descrigio e Organizaglo Metsdoldgica

- Situacio de (3x342 apoios eserioresy.

- Objetivo: criar superioridade numérica no setor onde se
encontra a bola, atraves dos apoios exteriones ou baixando 1
jogadar.

! Iluagdo que podem ocorrer:

- Adversdrio pressionar com 2 jogadores, neste Caso as
variagbes para criar superioridade numérica pode passar por
baixarem oS 2 apoios exteriores ou entdo baixar 1 jogador
werde & 1 apoid exterior, criando Sempre uma situacao de 3x2
- Adversdrio pressionar s6 com 1 jogador, nesta situagdo pode
baixar 1 jogader verde ou 1 apoio, criands Uma situagio de
2x1

- Oz setores tem de ficar sempre ocupades pelo menos com 1
jogador de cada equipa.

Aperfei¢coamento técnico- Finalizagdo Jon

EVFRS

BFBr3)+2=

N

‘4_#,/

D

£ %

Objetivols) especificols)
- Aperfeignamento técnico Finalizagdo.

Descrigio e Organizagdo Metodoldgica

- 10 PL cria espago entre o Defesa recebe a bola orientada &
fimaliza.

- 2 Aproxima ao jogador 2 para receber ofienta a bola para
dentro e finaliza.

- 3 Vi até ao cone & muda de diregdo para enganar o
adwersario e criar espago para finalizar,

20 x15

Metaespecializados - Lijnders

Objetivals) especificols)
- Transigias A-D-A
-Organizagio coletiva.

Descrigio e Organizagio Metodoldgica

- A equipa que esta fora realiza exercicios de foraledimento
musoular:

1 - Levantamento Unilateral

2 - Prancha frontal com elevagio de pema e brago
3 - Ponte: forga do abddmen

- 1 minuto cada, dltimes 2 min descansa.

- 17253

2743

- 37 455

- 47 G5

- 57 bxb

S'cada
BN

124 2GR

12 do
canmpa
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N® Jogadares 14 | Micraciclo 3 | Mesacicle 8

| Periodo Competitivo

Data 16-05-2023, terca-feira | Hora 2015 | Clima

Material Objetivos Gerais

| Volume 30

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, Bases, balizas peq. Transigao
Principios e subprincipios defensivos

Técnica de finalizagao

@ Manutencio da Posse de Bola o/Transic3o

posicionamento & linha defensiva
Posicionamento e movimentagies perto da
grande drea

I—‘
o Q
o

2

Objetivods) especificols) 10
- Manurengio da posse de bola.
- Pressdo ao portader da bola.

- Transigao

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 13

- Meinhes, quando o jogador que estd no meio recupera a
bola troca com quem perdeu, & quem val a0 meio tem de ir
a0 Meis em outro quadrado

- Quando 1 dos jogadores que vai ao melo ndo reage
rapidarmente todos tem de encher 5 burpees

! . i —
u -

| b T’{ /: -
S By

Objetivofs) especificols) 15

-Olhar sobre o ombro

-Percefdo do espaco “Receber perfila do para ligar na frente”
-identificacio do espago livre;

-1° Togue jogavel

- Perceqdo e interpretaqdo das movimentagdes adversirias

fora do centro do joge Bvd+d

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

8w 4+ 4 com finalizag3o nas balizas pequenas;

- Jogo Competitive onde a equipa gue sofre golo vai para
Apoios & 05 qUE BSTaVam a apoio passam a defender;

- A bola comeca Sempre Nos apoios exTeriones;

- A eqUipa em posse (em de realizar no Minimo 3 passes para
poder finalizar e tem sempre de passar pelo menos em 1
apoio exterior;

ZEXZ5

@ Met. - Pos.linha defensiva

s

: AL A A A
Di:ﬁ ]
j O i L
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campo 11

2ixlb

Objetiveds) especificols)
Técnica de finalizagdo

Objetivols) especificofs)
Trabalhar pesicionamento e linha defensiva

Descrigio & Organizagdo Metodoldgica

1- O jogador A faz o passe para B;

2- jogador B faz o cruzamento ao primeino poste para o C aparecer
para finalizar;

3- Afaz passe para D)

4- O faz tabela com E para este finalizar;

?- Afaz para para C, vai receber orientado para a baliza para
imalizar.

@ Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Descrigdo e Organizagdo Metodolbdgica

Bola comega sempre dos verdes, se os defesas recuperarem bola
tem de sair com bola controlada no lado do treinador através de
combinages.

Objetivo dos verdes marcarem gobo nas mini balizas sem estarem
em fora de jogo;

1 verde comega sempre atrds dos defesas em fora de jogo para
obrigar os defesas a estarem em linha & a controlar o que Se passa
nas costas, para poder receber tem de se colocar em jogo.

Mo inicio de cada jogada o treinader coloca uma bola aérea para os
defesas, eles tem de ajustar o posicionamento & realizar as
coberturas, o ponta que estd em fora de jogo pode lutar pela bola
com o defesa que ataca a bola, o contem tem de ser feito para os
verdes que est3o em jogo para que o exercicio prossiga

Objetivods) especificols)

Estruturagao e racionalidade das agles ofensivas coletivas no
sentido
de dar malor amplinede ao atagque

30min

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Realizados em espagoes regulamentares,
rabalhando os comportamentos ofensivas ou
defensivos.

S0 podem jogar com o apoio exterior do meio campo
adversario.

Gredgd vl
Gr

A0 x40
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N® Jogadores 14
Data 17-05-2023, guarta-feira

Microcicle 3
Hora 12:30

Material Objetivas Gerais

Mesacicla & Periodo Competitive

Clima Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, estacas, rede, coletes, bases

Condicional de forga

- Manutengdo da posse de bola.
- Pressdo ao portador da bola.

- Transigao

Fut-voley

Objetivo{s) especificois)
- Melhorar a capacidade fisica;

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Os atletas estam de frente um para o outro, ao sinal do
treinador:

- saltam o maximo na vertical;

- fazem um agachamenito;

- deslocagam lateral,

- tentam trar a bola o mais rapido possivel;

=0
e Blp O

il

[
= Blo ©

Objetivo{s) especificois)

- Aperfeigoar tonica
- jogo lddico

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- a bola tem de passar no minimo em 2 jogadores antes de ir
para o outro Campa;

- 5t pode haver um togque no chao;

- cada jogador 54 pode dar um togue;

Manuten¢do da posse de bola ¢/Transicdo

1020

-
o

i

\\‘\.
)
o

N

p

Objetivo{s) especificofs)

- Manutengao da posse de bola.
- Pressao ao portador da bola.

- Transigao

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

- Meinhos, quando o jogador que estd no meio recupera a
bola roca com quem perdeu, & quem val 30 meio tem de ir
a0 meio em outro quadrado

- Quando 1 dos jogadores que val 30 melo nao reage
rapidamente tdos tem de encher 5 burpees

1010
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Setoriais -Transigdes Fut.Holandés

Sectores - Gr+5x5+4+Gr

Objetiveds) especificols)
- Transigao A-D-A

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

- Futebal Holandés.

- 3 pquipas.

- Numa metade do campo, estd uma equipa contra a outra,
guando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
es0d 3 atacar e val em direg3o ao outro lado do campao.

- Quando a equipa que ataca faz golo continua a atacar para
o outro lado.

- o indcio & 56 necessério tirar a bola 4 equipa que ataca,
depois & necessério chegar com bola controlada para a zona
do meio.

GR+4x4x

4 +GR

i = ;
S A £
A -
o} = ﬂﬂ
\‘_____/
“ A A *
o o]

Objetivols) especificols)

- Estruturagdo e racionalidade das aghes ofensivas coletivas
no sentido de dar maior amplitude ao atague.

Descrigdo e Organizagao Metodaldgica

- Realizados em espagos regulamentares.

- Trabalhar os comportamentos ofensives ou defensivos.
- Sb podem jogar com o apoio exterior do melo campo
adversario.

GR+5+2+

X

7
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a Unido 19189 Flano de Treino
wiww_dossierdotreimador.cam gu
Plano de Treino
N*® Jogadores 14 Microciclo 3 Mesociclo E Periodo Competitiva
Data 19052023, sexta-feira Hara 19:00 Clima Wolume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
bola, coletes, cones, bases Situacdo de jogo
aperfeigoamenta e reforgo de afbes
campetitivas
Pratica ou |ogos de treino
Objetivols) especifico(s) L
= & - Refercar e
aperfeifoar as ages competitivas.
o s
@ 2 ) i GR 10X
R Descrigdo & Organizagdo Metodoldgica
I n s a A n u l - Situagao de jog 0. i A
a
& -] !
o AP0
& inteirs
=] &

237



Unido 1919

Plano de Treino
www_dossierdotreinador. com 91
Plano de Treino
N° Jogadares 14 | Microciclo | Mesocicla s | Periodo compentivo
Data 23-05-2023, terga-feira | Hara 2005 | Clima | Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, estacas, escadas, coletes, bases, Técnica de Conexio
salms

Passe & recefds, desmarcagio e
criagao de superioridade numérica no setor | movimentagao.

da bola Transigies A-D-A
Aperfeigoarnento t&onico Finalizag3o

Aperfeicoamento Técnico - ¥

T Objetivols) especificols) 15"
- Aperfeifnamento do passe e receqdo, desmarcagdo e
movimentagio.
Descrigio e Organizagdo Metodoldgica 12

- Formar-se um Y, coleca-se um atleta em cada vertice.

- Muma situagBo o atleta A passa para o B e este (em gue P
aprouimar rodar de forma alternada para um dos lado e !
passa, depois pode realizar uma tabela.

- Waria¢bes: - O atleta A passa diretamente ao C e o atleta B 16xT
e que rodar para o mesmo lado e relazar uma tabela. - Faz
tabela com o da frente e o de trds.

Metaespecializados - Transi¢tes 6 x 3

Objetivols) especificofs) a0
- Tramsigio.
- Patenciar decisfies e comporntamentos teonico-tdticos

| | [ | especificos de suporte &s missbes taticas. gyl
I d b 1 Descrigio & Organizaglo Metodoldgica GxB
l | l - A equipa em posse de bola tem gque garantir a posse de bola
pelo maxime de termpo. :
I - - | - A equipa gue defende tem de ir 20 campo adversario com 3 '
I 1 | jogadores para recuperar a bola e marcar golo nas balizas
pequenas rapidamente.

- Se for golo, ou & bola sair do campa, a bola vai para o campo jox18
contrans & os vermelhos regressam ao Seu Campa e o a2uis
tem de pressionar com 3 jogadores.

Metaespecializados - Transicdo 3 x 2

. ? . Objetivals) especificais) 0
- Objetivar a racionalizagio & a otimizag3o das agdes
”T individuais e coletivas
o a i
0 & fl I /O Descrigdo e Organizagao Merodolbgica 14
L 4

- Tramsighes

i

|

l
| .

%
-l 142 do

t ot /i? i
m g .

campo
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v Unido 1919

Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 92
Plano de Treino
N*® Jogadores 14 | Microciclo 4 | Mesociclo 8 | Periodo Competitivo
Data 24-05-2023, quarta-feira | Hora 1330 | Clima | Yolume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, cones, bases, coletes Condicional Resisténcla Pressionar o portador da bola;
Transigao A-D-A Projetar rapidamente jogadores na
profundidade
Metaespecializados -Gegenpress 4x2+1
= Jtrsvin] Objetiveis) especificols) 15"
- Transigio A-D-A,
- Potenciar decisbes e comportamenios téonico-tatoos. )
Descrigao e Organizagdo Metodolégica 7
- 4x2+1 manuten;io posse de bola.
N = - 3 Equipas (verde, azul e vermelha)
l—]ohjetlw: Manter o masimo de tempo possivel a posse de
ola.
Se a equipa que estd a defender recuperar a bola ou se a 15515
bola ficar fora do jogo a equipa que perdeu ou a ultima a
tocar na bola troca com quem estava a defender, o jogo nao
temn interrupgbes para trocar, € jogo continua.
Metaespecializados - MPB + Transicdo 4x3
Objetivols) especificols) 15
- Pressionar o portador da bola
- Projetar rapidamente jogadores na profundidade.
Descrigao e Organizagdo Metodolégica 7
- Manutengao posse de bola 43 com Transigao.
- Objetivoc vermelhos manterem a posse de bola o méxdmo de
ternpo posshel.
i 1 Se os verdes (guemn comeda a defender) recuperar a bola, tem
coma objetivo sair do quadrado (zona de pressac) e procurar | 4z 954 12
marcar golo numa das 4 balizas pequenas. Os vermelhos
I 1 {guem comegou com a posse de bola) temn de evitar e voltar a
trazer a bola para o melo.
Setoriais -Transi¢des Fut.Holandés
Objetivols) especificols) 20
- Transigao A-D-A
k - Descrigdo & Organizagdo Metodolégica GR+4xdx
f - Futebol Helandés, 450
- 3 equipas.
} L - Wuma metade do campo, estd uma equipa contra 3 outra,
I . quando perde a bola ou finaliza sem golo troca a equipa que
estd a atacar e val em diregdo ao outro lado do campo. A0
- Quando a equipa gue ataca faz golo continua a atacar para J‘T
T | ooutro lado
-0 inicio & sb necessario tirar a bola 4 equipa que ataca,
A gepnii & necessario chegar com bola controlada para a zona
o meio.
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Unido 1919

wiww_dossierdotrel nador.com

Plano de Treino

93
Plano de Treino
N jagadares 14 Microcicla 4 Mesocicla B Perioda Competitive
Data 26-05-2023, sexta-feira Hara 1%:00 Clima Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, bases Reforgando e Pressionar o portador da bola;
aperfeigoando as agdes competitivas Projetar rapidamente jogadores na
profundidade
Pratica ou Jogos de treino
Objetivols) especificols) 25
@ & - Reforgar e
aperfeifoar as agfes competitivas.
o &
(=] -] 1
. # Descrigdo e Organizagdo Metodolégica GR 410X
I ad - b o & A DI - Situag2o de jogo. G o
A
o o &
o veicn
& inteing
-] &
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Anexo 4 — Convocatoéria

Unidao 1919

ﬁ www.dossierdotreinador.com

Convocatoria

Convocatoria

Unido 1919 vs GRVM

Adversario GRVM
Estadio
Hora do jogo 09:00 Local do jogo
Local da concentracdo

Hora de recolher na antevéspera 01:00

Escaldo Juvenis Sublé Epoca 20222023

Data do jogo

Hora da concentragdo 01:00
Hora de recolher na véspera 01:00

# N® Convocados Assinatura
]
p
3
4
5
3
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
Observacgbes Préximo treino
Dia
Hora 01:00
Local
Treinador
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Anexo 5 — Andlise dos dados quantitativos do jogo

Unido 1919

www.dossierdotreinador.com

Preparacido de Jogo
Cdr Penelense vs Unido 1919

Competicdo TACA ENCERRAMENTOD | Faze | Jornada 7
Data 02-04-2023, Domingo | Hora 11:00
Cdr Penelense 0-0 Unido 1919
1% parte (0 - 0
o = | CLIMA = | o
ESTADID
e S
o TERRENO i}
Lasndro Anbanes
ESPETADORES LT
N 0 il . "
f ": ARBITRO _‘é ‘)‘_
| J, Coctn Matie
L L
ASSISTENTES ]
Torttl
L 4% ARBITRO _'!m uﬂ.”"ﬁhl‘!m-h“!_
1 @ |
foimian i
Golos
N® Mome cla B tpane 2% parte N* Nome Cla BT
REMATES 1 |Filipe Fonseca
| | | | | 2 |André Fonseca
| | | | | 3 |Guilherme Sousa
Ll o 12 |Sebastiio Melo
| | | | | & |Gongalo Costa
CANTOS OFENEvOS 4 | Martim Vicente
9 |Duarte Santos
10 |Tamis Rio
FALTAS COMETIOAS 11 |Leandro Antunes
24 |Totti
17 |Tomar Margues
FrRAS Dejoen @9 | Martam Fernande
19 | Guedes
7 |DUDU Moreira
18 |Lourengo
16 |Lecnardo Dusrte
¥3 | Thassa Serrano

Treinader: (nio definido)

Treinador: Miguel Oliveira
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