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Resumo

O futebol é o desporto coletivo mais praticado em todo o mundo, e atualmente,
existem diversos profissionais dedicados ao dia-a-dia de um clube, de forma a que as
equipas e seus atletas tenham todas as codic¢des para desenvolver o seu trabalho com a

perspetiva de obter os melhores resultados desportivos.

O estagio curricular realizou-se na equipa de Juvenis Sub-17 do Atlético Clube
Montemorense, com sede em Montemor-0-Velho, com o intuito de aprofundar os meus
conhecimentos, desenvolver e estar integrado na organizagdo e prepara¢do de uma época

desportiva junto dos jovens atletas que seréo o futuro da modalidade.

Ao longo da elaboracéo do relatério, realizado no &mbito do Mestrado em Treino
Desportivo na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de
Coimbra, serdo abordadas as varias areas de intervencao, as estratégias e metodologias
que fizeram parte da época desportiva. O trabalho centrou-se essencialmente na
preparagdo dos microciclos e respetivas unidades de treino sempre com vista a evolugdo
técnico-tatica individual de todos os elementos de forma a potenciar o coletivo, sem nunca
esquecer a formacéo civica e desportiva que devemos privilegiar nesta fase da vida dos

atletas.

A suplementacdo tem sido cada vez mais estudada nos dias que correm e, em
especifico, na modalidade de futebol, dada a exigéncia fisica a que os atletas estdo sujeitos
com diversos jogos e competicdes num curto espaco de tempo. Torna-se fundamental
perceber os efeitos e as consequéncias que 0s suplementos e a creatina, em particular, tém

na salde dos atletas mais jovens.

A experiéncia cresceu e o impacto foi transversal a outras equipas do clube visto
que desempenhei outras funcGes dentro do departamento do futebol de formacéo,
acompanhando varios momentos de treinos e jogos, possibilitando-me conhecer a

realidade do futebol amador do distrito de Coimbra.

Palavras-Chave: Futebol, Formagio, Controlo do Treino, Epoca Desportiva



Abstract

Football is the most widely practiced team sport worldwide, and currently, there
are several professionals dedicated to the day-to-day operations of a club, ensuring that
teams and their athletes have all the necessary conditions to carry out their work with the
aim of achieving the best sports results.

The internship took place with the Under-17 Youth team of Atlético Clube
Montemorense, based in Montemor-o-Velho, with the intention of deepening my
knowledge, developing skills, and being integrated into the organization and preparation

of a sports season with young athletes who represent the future of the sport.

Throughout the preparation of the report, conducted as part of the Master's in
Sports Coaching at the Faculty of Sports Sciences and Physical Education of the
University of Coimbra, various areas of intervention, strategies, and methodologies that
were part of the sports season will be discussed. The work primarily focused on preparing
microcycles and their corresponding training units, always aiming at the individual
technical-tactical development of all members to enhance the collective, without
forgetting the civic and sports education that we should prioritize at this stage of the

athletes' lives.

Supplementation has been increasingly studied nowadays, specifically in the sport
of football, given the physical demands that athletes face with numerous games and
competitions in a short period. It is crucial to understand the effects and consequences

that supplements, particularly creatine, have on the health of younger athletes.

The experience grew, and its impact extended to other teams within the club, as |
undertook additional roles within the youth football department, participating in various
training and game moments, allowing me to become acquainted with the reality of

amateur football in the Coimbra district.

Keywords: Football, Youth Development, Training Control, Sports Season
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Capitulo |
1.1 Introducéo

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo na Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra e de forma a completar o meu
percurso académico optei pela unidade curricular de estagio que decorre ao longo do
terceiro e quarto semestres do segundo ano deste ciclo de estudos. De forma a realizar
COm sucesso 0s objetivos propostos, irei desenvolver um relatério de estdgio com base no
contexto onde estarei inserido, e para além disso, trabalharei na elaboragéo de um trabalho

de investigagéo.

O estégio curricular sera desenvolvido no &mbito da modalidade de futebol e terd
lugar em Montemor-o-Velho, no clube da vila, designado por Atlético Clube
Montemorense que se encontra filiado a Associacdo Futebol de Coimbra. A
especificidade e dindmica do meu trabalho serdo realizadas no escaldo de Juvenis, junto
da equipa dos Sub-17, como treinador adjunto e preparador fisico. As funces e tarefas
inerentes ao estagio visaram responsabilidades quer no processo de treino quer em
competicdo, visto que a equipa disputou as provas distritais do respetivo grupo etario. O
principal foco foi aplicar de forma sistematizada e integrada os conhecimentos adquiridos
ao longo do processo tedrico acumulado no primeiro ano do mestrado, nunca esquecendo
experiéncias anteriormente vivenciadas, de forma a estimular junto dos atletas,
competéncias e processos organizativos de trabalho adequados a singularidade do

patamar competitivo.

O trabalho de investigacao realizado visa completar o contetido prético vivenciado
no clube. O futebol ndo € uma ciéncia, mas a ciéncia pode melhorar o nivel do futebol
(Bangsbho, 1998). Cada vez mais o desporto necessita de mais bases cientificas que
comprovem a melhor eficdcia de cada acdo tomada seja ao nivel de melhoria de
performance ou na reducdo do risco de lesdo de quem o pratica. Deste modo, o principal
objetivo foi perceber de que forma a suplementacdo com creatina teria impacto no
desempenho dos jovens jogadores de futebol, realidade em que estive inserido ao longo

de toda a época desportiva.
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1.2 Expetativas Iniciais para o Estagio

O relatorio de estagio apresentado, tem como principal finalidade demonstrar o
trabalho realizado ao longo da época desportiva 2022-2023 junto da equipa de Juvenis
Sub-17 do Atlético Clube Montemorense e compilar toda a informag&o captada ao longo
das varias experiéncias vividas diariamente. No desenvolvimento préatico, sera
apresentado todo o trabalho realizado ao longo de todos os meses desta época, desde o
seu planeamento a sua operacionalizacdo no terreno. Serdo abordadas todas as
intervencOes efetuadas seja no campo, em contexto de treino ou jogo mas também em
outro qualquer contexto ou momento, tendo um fundamento tedrico que suporte as

decisbes tomadas na pratica.

Para além da parte descritiva do processo, irdo também estar presentes as reflexdes
e as pontes comparativas entre as varias metodologias ja estudadas e o contexto onde o
meu estagio esta a ser desenvolvido, fazendo com que as conclusGes que retirarei fagam

com que evolua a nivel pessoal, profissional e académico.

Posto isto, espero terminar este estagio capaz de liderar um projeto formativo de
um escaldo de formacao de futebol, conseguindo aplicar na préatica todo o processo tedrico
captado juntamente a todas as experiéncias praticas vividas que fardo de mim melhor
treinador e profissional do treino desportivo. Espero ainda, ao terminar este processo,
obter o nivel Il de treinador de futebol por parte do IPDJ e também o grau UEFA B pela
Federacgédo Portuguesa de Futebol.

1.3 Objetivos do Estagio

= Aplicar fundamentos teérico-praticos obtidos durante todo o trajeto académico;

= Melhorar capacidade na gestdo de recursos humanos e materiais;

= Melhorar e tornar mais fluente a minha comunicacao;

= Desenvolver relacdo com jovens atletas e perceber os seus estagios maturacioanis;
= Obter um estatuto dentro do clube e o respeito pelos demais treinadores e direcao;
= Adquirir experiéncia profissional;

= Participar no planeamento da época e mais especificamente do treino;

= Realizar obervacgdes do adversario e ter a capacidade de liderar exercicios técnico-

tatico

13



Capitulo 11

2.1. Caracterizagao Instituicdo/Clube

O Atlético Clube Montemorense é um clube eclético com sede em Montemor-o-
Velho, distrito de Coimbra. Fundado em 9 de setembro de 1938, este clube ja conta com
84 anos de existéncia e tem um historial em crescendo na regido centro. O ACM, assim é
conhecido para os seus adeptos, nao é apenas um clube de futebol, e ao longo da sua
histdria desenvolveu esforcos e competéncias para oferecer outras praticas desportivas a
populacdo, tendo alcangado sucesso em varias modalidades desportivas, tais como, a
natacdo, o triatlo, a danca e a ginastica artistica.

Nos dias de hoje, este clube j& € uma marca no seu distrito e o seu valor é
reconhecido principalmente pelo trabalho desenvolvido no futebol e na formacéo
desportiva de jovens atletas. O ACM, filiado a Associacdo Futebol de Coimbra (AFC),
esta representado por equipas em todos os escaldes de formacéo, desde os Petizes (Sub-
7) até aos Juvenis (Sub-17), sendo todas as equipas de futebol masculino. Ao longo dos
altimos anos, o clube tem vindo a aumentar de forma consideravel o seu numero de
atletas, e neste momento, conta com cerca de 120 atletas federados, o que por
consequéncia traz orgulho mas também responsabilidade em fazer mais e melhor. Em
relacdo ao futebol sénior, o0 ACM tem participado, ao longo da sua historia, nos
campeonatos distritais da AFC, no entanto nos ultimos anos, o clube tem optado por
inserir-se no Campeoanto Inatel do Distrito de Coimbra, tendo na época desportiva
transata obtido o seu maior feito ao conquistar no dia 29 de maio de 2022, em Condeixa,
a Taca Inatel de Coimbra. De forma a acompanhar o crescimento sustentado de todo o
clube, os representantes do ACM decidiram que este ano, passados vinte anos, deveria
regressar com o futebol sénior, em 2022/2023, as competicdes oficiais da AFC, estando

neste momento a competir na Primeira Divisdo Distrital.

O seu presidente atual é Filipe Carraco dos Reis e 0 complexo desportivo do clube
situa-se na vila de Montemor-o-Velho, na Urbanizacdo das Lages. O seu campo é de relva
sintética, e encontra-se preparado, sobretudo, para a pratica de futebol de 11, tendo as
dimens@es de 113m x 75m, com marcagdes de 105m x 70m, segundo 0s requisitos para

a prética do futebol estabelecidos pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF).
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Na presente época desportiva, o clube encontra-se em processo de certificacdo pela
FPF e a missdo do ACM é conduzir a pratica da modalidade de forma coordenada,
organizada e dindmica a toda a comunidade, tendo por base uma esséncia propria e uma
educacdo civica e desportiva de qualidade de forma a garantir a formacdo desportiva,
cultural e recreativa em prol dos éxitos dos nossos praticantes, fomentando lacos de
afetividade com o clube. Os valores que fazem do ACM um clube especial e que o
diferenciam de todos os outros sdo que o clube procura a qualificacdo de todos os seus
técnicos, disponibiliza todo o material necessario a pratica da modalidade, desenvolve um
sentimento de respeito pelos diferentes padrGes de ética, garante a sustentabilidade
financeira e desenvolvimento do clube e também a qualidade na formacéo a todos os seus
atletas inscritos, tendo como objetivo a curto/medio prazo o destaque como referéncia a
nivel distrital na formacao de jovens atletas, garantindo todas as condi¢BGes necessarias a

criacdo de futuros praticantes, que impulsionaram o nome da instituicao.

De forma a poder concluir a caracterizacdo do Atlético Clube Montemorense, é
fundamental definir critérios, estipular prioridades e avaliar com rigor as vantagens e
desvantagens que o contexto escolhido poderia acarretar. Deste modo, optei por uma
analise SWOT. A anélise SWOT (sigla que sigifica forcas, fraquezas, oportunidades e
ameacas) deu a oportunidade de analisar o ambiente interno e externo subjacente ao

contexto do estagio.
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Fatores Internos

Fatores Externos

Tabela 1 - Anélise SWOT do Atlético Clube Montemorense

Fatores Positivos

Fatores Negativos

Instituicdo com excelente

organizagao interna

Objetivos e projeto a curto, médio

e longo prazo definidos

Todos os técnicos qualificados
Relacdo proxima e afetiva entre
todos os elementos

Clube certificado pela FPF

Clube néo apresenta o escaldo de
Juniores (Sub-19)

Corpo Clinico devera ser mais
bem explorado

Complexo desportivo com

auséncia de uma bancada

Disponibilidade de dois campos
de futebol 7 para treinos e jogos
Agrupamento de Escolas é
localizado ao lado do complexo.
Possivel investimento em
infraestruturas melhorando as
condicdes de trabalho

Grande margem de progresséo e

continuidade

Concorréncia desportiva no
distrito

Alguns atletas preferem abracar
projetos de sucesso desportivo ao
invés de ofertas formativas e

educacionais desportivas
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2.2. Inventario de recursos materiais e humanos do clube

O Atlético Clube Montemorense apresenta no seu complexo desportivo uma
divisdo que tem como principal funcéo receber todos os recursos materiais destinados aos

seus variados escaldes de formacdo e a sua equipa senior de futebol.

Na seguinte tabela, encontram-se todos 0s materiais que as equipas técnicas tém a
sua disposicdo para utilizar no treino de forma a rentabiliza-lo, com o intuito de potenciar
0 atleta nas suas mais variadas capacidades fisicas e técnicas, tendo em conta a sua faixa

etaria e os objetivos pressupostos da mesma.

Para além da presente listagem, o clube conta ainda com o apoio de cinco balizas
de futebol 7 e duas balizas de futebol 11.

Tabela 2 - Inventario de recursos materiais do clube desde a formacédo a equipa
sénior

Recursos Bolas Balizas Bases/Cones [Escadas  Arcos Estacas Barreiras Coletes
Materiais
\\\ \. =
L= s
XN JL ]
%
Total 90 6 80 4 20 6 4 80

(20 brancas, 20
azuis, 20 vermelhas,

20 amarelas
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@ ATLETICO CLUBE MONTEMORENSE @

ASSEMBLEIA GERAL DIRECGAO CONSELHO FISCAL
Presidente - Carla Serrano Presidente - Filipe C. Reis Presidente - Bruno Matos

Ginastica
Artistica
Isabel Freitas

Elisa Angelo

‘Ruben Almeida Danca Cléssica
" Viviana Pereira

Equipa Seniores
Carlos Miguel
Pedro Cantante

Juvenis Sub 17
Danga

Pedro Nobre .. Contemporanea
Ruben Almeida Viviana Pereira

Iniciados Sub 15
— Dinis Azambuja
José Carvalho

Infantis Sub 13
- Anténio Pires
Tiago Simdes

Infantis Sub 12
- Pedro Cavaleiro
Dinis Azambuja

Benjamins Sub 11
» Pedro Fonseca
Rui Teixeira

Benjamins Sub 10
- Carlos Miguel
Pedro Cantante

Traquinas
» llidio Lopes
José Carvalho

Petizes
- André Meco
Luis Menezes

&)

Associagdo 7
de Futebol Foduragha
de Coimbra % l;f#ugal

FUTEBOL MASCULINO
2022/2023

Figura 1 - Organograma de Recursos Humanos do clube
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2.3. Estrutura de conhecimento da modalidade

O futebol é uma modalidade que faz parte de um conjunto de modalidades
designadas como jogos desportivos coletivos. De entre todas estas, o futebol é a forma de
desporto mais popular do mundo, sendo praticado por todas as culturas a escala planetéaria.
Com origem em Inglaterra, a sua introdugdo em Portugal foi realizada pelo inglés Harry
Hilton e a sua difuséo na sociedade portuguesa foi efetuada pelos irméos Pinto Basto que
depois de terem concluidos os seus estudos no Reino Unido, ao retornarem a Portugal,
quiseram conquistar espagos para a pratica da modalidade, promovendo jogos com
ingleses radicados no nosso pais. O primeiro clube é fundado nos finais de 1889,
designado por Clube Lisbonense.

Ao longo dos ultimos anos, este desporto tem tido uma evolucao enorme, e hoje,
0 jogo esta mais evoluido derivado de uma maior competéncia tatica e técnica dos
treinadores e dos jogadores. Por um lado, a tendéncia é que haja uma maior exigéncia de
forma a que o jogador possua variadas capacidades, entre elas, uma elevada apeténcia
técnica, uma boa leitura tatica, uma atitude focada no rendimento, e por fim, uma
excelente condicéo fisica. Por outro lado, o treinador precisa de ter um conhecimento
completo da modalidade, isto €, ndo sO acerca das caracterisitcas técnicas e taticas dos
seus jogadores, mas também acerca dos aspetos fisiologicos da modalidade de forma a
planear e aplicar corretamente as cargas do treino em fungéo daquilo que o jogo exige. A
tatica € muito importante para o rendimento desportivo da equipa, no entanto isso ndo
significa que a técnica deva ser descurada na formacao dos atletas, dada a relagdo de
dependéncia entre tomar decisdes apropriadas (tatica) e a capacidade de operacionaliza-
las (técnica). (Magalhdes,2021)

O futebol é classificado como uma atividade de esforco intermitente e ao longo
dos 90 minutos de jogo, os atletas executam variadas acfes de baixa a alta intensidade e
os seus esfor¢os sdo diferentes dado as posi¢des especificas que cada um adota em campo.
No futebol de elite, estima-se que os jogadores de campo percorrem por jogo,
aproximadamente 10 a 12km e, por sua vez, os guarda-redes cerca de 4km. Diversos
estudos mostram-nos que 0s jogadores que atuam no meio-campo sdo aqueles que
percorrem maiores distancias e os atletas profissionais comparativamente aos amadores
também tém maior dispéndio energético dado os quilémetros percorridos ao longo da

partida. Withers e os seus colaboradores (1982) chegaram a conclusdo que os defesas
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laterais tém mais vezes a¢Oes de sprint comparativamente aos defesas centrais e 0s médios
e 0s avancados também realizam essa acdo durante mais tempo em relagcdo aos defesas
centrais. H& tambeém dados que nos mostram que existem diferencas da primeira parte
para a segunda parte, isto é, a intensidade ¢é reduzida e a distancia percorrida é 5 a 10%
menor derivado da fadiga acumulada no primeiro tempo, no entanto os atletas que tém
menos acles na primeira parte, a tendéncia € para que ndo baixem ainda mais a sua
performance para o segundo tempo. Durante um jogo, ocorre um sprint a cada 90
segundos e esse momento corresponde a cerca de 1 a 11% da distancia total percorrida
pelos jogadores e 0,5 a 3% de tempo Util de jogo, ou seja, acao realizada com bola. Um
estudo feito ao longo de uma época desportiva por Rampini e seus colaboradores (2007)
indica-nos que uma equipa quando defronta outras equipas de alto nivel ou que no
contexto estdo numa posicdo favordvel da tabela classificativa, os seus jogadores
percorrem uma maior total distdncia em comparacdo quando defrontam equipas de nivel
mais baixo. Os dados sdo demonstrativos da diferenca de um tipo de desafio para o outro,
isto €, 11km percorridos (frente a melhores equipas) e 10km percorridos (frente a
adversarios menos fortes). Ao analisarmos os dados individualmente por posicéo,
também encontramos diferencas significativas, ou seja, 0s médios sdo os jogadores que
mais a¢des tém durante o jogo com e sem bola, tornando-se mais efetivos e percorrendo
maiores distancias em comparacdo com os defesas e os avancados. No entanto, sdo 0s
avancados e os laterais que num curto espaco de tempo que tém com bola realizam as
acOes de maior intensidade. Ao longo de uma época desportiva, os atletas passam por
diversos momentos de forma, contextos competitivos, lesdes que podem influenciar o seu
rendimento, no entanto segundo Rampini, a tendéncia dos melhores atletas ao nivel do
rendimento desportivo, é para que ao longo da época, estes melhorem os seus dados e
parametros, ou seja, ha um aumento gradual da distancia total percorrida e da intensidade

com que realizam essa a¢ao no jogo.

Estudos demonstram que a energia produzida por via aerdbia € aquela que assume
maior preponderancia quer nos periodos onde o jogador tem de desempenhar uma
multiplicidade de ac¢des caracteristicas do jogo, quer nos periodos onde vai recuperando
desses esforgcos. Contudo, dados demonstram tambem que é nos momentos de curta
duracdo e de grande intensidade (via anaerdbia) que se resolvem os jogos. O VO2 maximo
em jogadores de campo varia entre 50 a 75 ml/kg/min, enquanto que o dos guarda-redes

encontra-se tabelado nos 50 a 55 ml/kg/min. Dados recentes demonstram que a
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capacidade aerdbia em equipas de alto rendimento aumentou ao longo da Gltima década
e em comparacao com dados de 1980. Em relacdo ao limite anaerdbio estima-se que esteja
entre 76,6% a 90,3% da frequéncia cardiaca maxima. Tradicionalmente, os jovens
jogadores de futebol tém um VO2 maximo inferior aos jogadores séniores, no entanto ha
excecdes e Helgerud e os seus colaboradores encontraram na selecdo nacional hungara
de Sub-18 um VO2 méximo no valor de 73,9 ml/kg/min. Stroyer e os seus colaboradores
concluiram que na formacgao, 0s médios e os atacantes tém um VO2 maximo superior aos
defesas, isto &, 65 ml/kg/min vs 58 ml/kg/min (estes valores foram estimados em atletas
no términus da puberdade). Em relacdo ao futebol feminino, estudos recentes sugerem
que o sexo feminino tem niveis aerdbios e anaerdbios similares ao sexo masculino, no
entanto uma caracteristica diferente resume-se ao facto de que o sexo feminino percorre
menores distancias durante um jogo comparativamente ao futebol masculino. Outro ponto
menos positivo no futebol feminino é a descrepé@ncia de valores nos diferentes contextos
competitivos, isto é, diversos estudos demonstraram uma grande amplitude de resultados
de VO2 maximo (38,6-57,6 ml/kg/min ou 109,7-160,3 ml/kg/min). Por exemplo, a
selecdo nacional feminina dinamarquesa, enquanto equipa, tinha uma valor de VO2
maximo cem vezes superior em comparacdo com equipas menos aptas. Na generalidade,
as jogadoras femininas percorrem em média 10km por jogo, e as atletas internacionais
realizam acGes de corrida com intensidades altas que atingem 1,7km ao invés dos atletas

masculinos que realizam esse tipo de a¢Ges no intervalo de 2-3km.

No futebol, o desenvolvimento fisico é crucial para desenvolver uma performance
de elite e 0 marcador da percentagem de gordura corporal, parece ser consensual na
literatura, como um dos fatores de diferenca entre atletas de elite, atletas amadores e até
jovens jogadores de futebol, pois os atletas de alto rendimento apresentam uma
percentagem menor deste marcador em relacdo aos atletas amadores, 0 que provoca
diferencas estatisticamente significativas em vérias acdes preponderantes no jogo, tais
como, sprint, agilidade, mudangas de dire¢éo e salto. Através de uma bateria de testes
completa, Franca e seus colaboradores (2022) conseguiram estudar a relacdo e as
diferencas que existem antropométricas entre profissionais que atuam em diferentes
contextos competitivos (Primeira Liga Portuguesa, Quarta Divisdo Portuguesa, Nivel
regional e Sub-23). Neste estudo, os valores de composicdo corporal ndo eram muito
diferentes dos atletas profissionais para os atletas amadores, no entanto, é importante

perceber o papel da monitorizacdo e da aplicacdo correta de cargas de treino para alcancar
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o melhor desenvolvimento fisico ao longo da época desportiva. Ainda neste estudo,
observou-se também que os atletas de alto rendimento alcangaram valores mais altos de
forca, de flexibilidade e de equilibrio comparativamente aos amadores e aos jovens
atletas, e isto, transmite uma informacgédo valiosa para os treinadores dos contextos
inferiores, ou seja, ndo se deve descartar o treino e o consequente desenvolvimento dos
musculos dos membros inferiores dos jogadores que serdo peca chave na otimizagédo da
sua performance no contexto competitivo pois va@o trazer aos atletas melhorias
signficativas nas diferentes fases do jogo.
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2.4. Etapas de preparacao desportiva da modalidade

A estruturacdo das etapas de formacdo deve ser uma prioridade para os clubes,
pois sO assim se consegue fazer um trabalho rigoroso e articulado sem especializacdes
precoces e de forma a que cada atleta, a seu tempo, evolua e atinja capacidades fisicas,
técnicas, taticas, psicoldgicas e sociais que irdo ser fundamentais para o seu sucesso

desportivo e pessoal.

Existem em todo o mundo diversas estratégias e projetos acerca daquilo que deve
ser feito e trabalhado nos diversos escalfes de formacdo e nas diferentes faixas etarias,
pois cada vez mais, existe um estado de alerta acerca do trabalho que vem sido
desenvolvido junto dos jovens atletas. Neste trabalho irei apresentar e desenvolver o
modelo implementado pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) que é o elegido e

trabalhado no meu contexto de estagio.

A formacédo desportiva dos jovens atletas devera ser delineada para permitir uma
evolucéo desportiva, social e educativa dos jogadores e das respetivas equipas através de
um processo didatico/pedagdgico, que devera iniciar-se em idades baixas, através de uma
complexidade crescente, onde o treino assume um papel decisivo no ensino-
aprendizagem e onde o foco devera ser a crianca realizar as tarefas com gosto, pois 0 mais

importante nesta “viagem” ¢ o jogador.

A Federacao Portuguesa de Futebol defende que os escalBes de formacdo devem
ser divididos da seguinte forma: Petizes (Sub-5-6-7), Traquinas (Sub-8-9), Benjamins
(Sub-10-11), Infantis (Sub12-13), Juniores C também conhecidos por Iniciados (Sub15-
16), Juniores B conhecidos por Juvenis (Sub16-17), e Juniores A, isto € 0s N0ssos Juniores
(Sub18-19). Dos Petizes aos Infantis,a organizacdo devera ser feita por escaldo etério
sendo que poderemos ter a possibilidade de transferir atletas de um escaldo para o outro
dada a sua condicdo e aptiddao. Dos Juniores C até aos Juniores A, os atletas ja ttm um

contexto competitivo mais rigido e defende-se a organizacao por niveis de desempenho.

No contexto em que estou inserido, 0s Petizes e os Traquinas participam em
convivios organizados pelos clubes, de forma a possibilitar as criancas o contato com
novos estimulos, partilhar o gosto pela pratica desportiva com outros atletas e desenvolver
ferramentas através da ideia de jogo e ndo apenas do treino. O contexto de jogo nestas

idades ¢ futebol de 3, futebol de 5 ou variantes de jogo 1x1, 2x2, entre outras (“E
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necessario adaptar o jogo a crianca e ndo obrigar o jovem futebolista a adaptar-se ao jogo
dos adultos™). Os benjamins e os infantis participam nas provas oficiais distritais de
futebol 7 da Associagédo Futebol de Coimbra e os Iniciados e os Juvenis participam
também nas provas da mesma associacdo mas num contexto competitivo diferente, ou

seja, futebol 11.

Assim sendo, as etapas de desenvolvimento, segundo a FPF, deverdo estar

organizadas do seguinte modo:

1. Sub-5 aos Sub-9 (Fundamentos — descoberta e formacéo das bases do futebol). E
muito importante nesta idade que o atleta se divirta com a préatica da modalidade,
que goste de conviver com as restantes criangas e desenvolva habilidades motoras
cruciais, tais como, correr, saltar, lancar, agarrar, entre outras. As habilidades
desenvolvidas nestes escaldes serdo a base para as acdes motoras preponderantes
e inerentes ao jogo de futebol que terdo no futuro. Um erro que ocorre neste
momento da formacdo é a formatacdo precoce. Deve-se recriar o0 contexto de

futebol de rua e a esponteineidade dos atletas.

2. Sub-10 aos Sub-13 (Aprender as Bases do Jogo e Saber treinar). Surgem novos
objetivos nestes escaldes e o desenvolvimento individual do atleta passa a ser uma
prioridade visto que esta faixa etaria é a indicada para o aperfeicoamento das
habilidades motoras. O treino das ac¢Ges técnicas de base (passe, rececdo), o
trabalho da coordenacdo motora especifica (equilibrio, relacdo corpo-bola,
velocidade de reacdo) e a utilizacao de jogos reduzidos para a tomada de deciséo
sd0 essenciais. E nestes escaldes que se deve iniciar a aprendizagem de
comportamentos taticos individuais e coletivos e deve-se iniciar a aprendizagem
dos principios gerais do jogo (procurar superioridade, evitar igualdade e recusar
inferioridade) e especificos do jogo (progressdo, contencdo, cobertura defensiva e
ofensiva, concentragdo e mobilidade). Nestas idades, o treinador tem facil
percecdo do grau de satisfacdo do atleta e continua a ser muito importante a alegria
e 0 gosto que o atleta traz consigo para a realizagéo das tarefas, logo a criacdo de
um ambiente positivo é fundamental. No ultimo ano antes da transi¢do para os
Sub-14, devera iniciar-se a adaptagéo ao treino especifico e este deve ser adaptado
as caracteristicas dos jogadores, podendo ser necessario e aconselhavel a

diferenciacéo por grupos derivado aos diferentes estagios maturacionais (Lloyd e
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Oliver,2012). A nivel técnico deve-se procurar a continuacdo da introducédo de
habilidades mais complexas e o seu desenvolvimento em contexto de jogos
reduzidos ou condicionados. A nivel tatico deve-se introduzir os varios sistemas
e momentos do jogo. A nivel psicoldgico deverao ser estimulados valores como a
superacdo, a cooperacdo, a responsabilidade e a disciplina, principalmente os
atletas que tém menos aptiddo, pois estes tendem a ter um empenho inferior aos

mais talentosos. (Serpa, 2016).

Subl4 e Sub-15 (Aperfeicoamento das Bases do Futebol e Iniciar do
Rendimento). Os principais objetivos nestes escalfes sdo estimular a capacidade
de resiliéncia, potenciar diferentes técnicas individuais, desenvolver
comportamentos taticos coletivos nos diferentes momentos do jogo, desenvolver
comportamentos taticos individuais e iniciar a definicdo da posicao especifica (da-
se inicio ao processo de especializacdo). Nesta etapa procura-se uma aproximacao
ao potencial do atleta, acelerando o desenvolvimento das capacidades fisicas,
tornando-se importante a recuperagdo entre treinos e exercicios e a preparacdo

para a competicao.

Sub-16 aos Sub-19 (Desenvolvimento do Rendimento no Futebol). Chegamos a
uma faixa etaria e escaldes onde apesar de ja haver outro tipo de maturidade ainda
existe uma instabilidade emocional e uma busca pela identidade prépria e pela
independéncia (Sub-16-17). Apenas nos Sub-18-19 é que emergem oS
comportamentos de adulto e por consequéncia outro tipo de valores que trazem
consigo a estabilidade emocional, social, melhoria do relacionamento com
familiares e o desejo de afirmacdo propicia a definicdo com mais clareza de
objetivos desportivos. Assim, 0s principais objetivos nesta etapa séo aumentar a
complexidade do plano de treino, construir uma estrutura mental solida que esteja
apta a lidar com 0s sucessos e insucessos desportivos. A nivel tatico promove-se
0 treino dos diferentes momentos do jogo, procurando que o atleta entenda as suas
missOes taticas individuais e que entenda com maior facilidade os principios e
fases do jogo, a ocupacao racional do espaco, a abordagem a diferentes sistemas
de jogo e a capacidade de adotar diferentes estratégias tendo em conta 0 modelo
de jogo adotado. A nivel técnico, o treino individual pode ser importante para
desenvolver o atleta e trabalhar os aspetos tanto fortes como mais fracos de forma
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a aperfeicoar as acdes individuais ajustadas as exigéncias da competicdo com o
intuito de atingir o sucesso desportivo. A partir dos Sub-19 da-se o momento ideal
para desenvolver o trabalho de natureza anaerobia, desenvolvimento da forca, da
poténcia muscular e da velocidade maxima. O foco na tarefa e na sua evolugao

sdo chave neste momento da formacao desportiva.

A partir dos Sub-20 até ao escaldo sénior, o principal objetivo é atingir o
elevado rendimento no futebol através da maturacdo de todas as aprendizagens
realizadas ao longo do processo de formacdo, consolidando as técnicas
individuais, os comportamentos taticos individuais e coletivos nos diferentes
momentos do jogo e ter a capacidade e a asticia para confrontar diferentes
realidades de jogo (competicdes, jogadores,ritmos, experiéncias) através de uma

forca mental capaz de combater qualquer adversidade.

No meu contexto de estagio, as etapas de desenvolvimento do jogador

estdo organizadas do seguinte modo:

Tabela 3 - Etapas Desenvolvimento Jogador Sub 5-9

Escalao Principais carateristicas Objetivos Dimensao funcional Dimenséao
estrutural
Sub 5-6-7-8-9 Periodo de grandes mudangas Cultivar e estimular a Relacdo do jogador com Situacdo de
(Descoberta e evolutivas alegria de jogar futebol abola jogo 3x3; 4x4;
formacéo das 5x5; 6x6; 7X7
bases do futebol) Aumento do nivel de Criar marcas paraavida Relacéo do jogador com
desenvolvimento corporal a bola e a baliza Variantes: 1x1;
Desenvolver o processo 2x1; 2x2+apoio;
Aumento da capacidade de tomada de decisdo Relacdo do jogador com 3x2;..)
oculomotora a bola, balizae
Aumentar a diversificar a adversério
Superacdo do contexto familiar aprendizagem
Cultivar o gosto pela
Desenvolvimento do Recriar o contexto de modalidade
egocentrismo futebol de rua
Vivenciar diferentes
Grande motivagdo e vontade Evoluir as habilidades acoes de jogo
de aprender motoras fundamentais individuais e coletivas
Limitacdo na capacidade de Olhos no jogo
concentragao
Experienciar diferentes
Pouco suscetiveis a criticas posicoes
Inicio do processo cooperativo Desenvolver diferentes

acOes técnicas
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Tabela 4 — Etapas Desenvolvimento Jogador Sub10-11

Escaldo Principais Objetivos Dimensao funcional Dimensao
carateristicas estrutural
Sub 10-11 Aceitacgdo e equilibrio Cultivar e estimular o gosto Nogdes bésicas de Situagdo de jogo
(Aprender a de jogar futebol e da vitéria ~ organizagéo estrutural 6x6; 7X7
treinar as Maior autocontrolo
bases do Evoluir as habilidades Aprendizagem dos Variantes: 5x2; 6x0;
futebol) Aumento do sentido I6gico técnicas individuais principios gerais e 6x3; 6x4; ...)
especificos do jogo
Periodo sensivel para as Desenvolvimento da (procurar superioridade,
capacidades coordenativas coordenagdo motora evitar igualdade, e
(ritmo, equilibrio, especifica (equilibrio, recusar inferioridade
orientacdo espacial, reacdo relacdo corpo/bola, numérica)
e diferenciacdo sinestésica) velocidade de reacao)
Aumento da capacidade de Desenvolver a Introducdo dos
orientacao espacial multilateralidade, principios culturais de
capacidades coordenativas e jogo (penetracao,
Gosto pelo jogo e pela propriocetivas cobertura ofensiva,
posicao mobilidade, amplitude,
Introduzir a aprendizagem contencdo, cobertura
dos comportamentos taticos defensiva e
individuais e coletivos concentragdo)
Tabela 5 — Etapas Desenvolvimento Jogador Sub12-14
Escaldo Principais Objetivos Dimensao funcional Dimensao
carateristicas estrutural
Sub 12-13-14 Aceitacdo e equilibrio Cultivar e Estimular o Aprendizagem dos Situacdo de jogo
(Desenvolver o gosto de jogar futebol e principios gerais e 6x6; 7X7; 9x9;
saber de treinar) Aumento do sentido da vitoria especificos do jogo 10x10; 11x11le
I6gico variantes

Periodo sensivel para as
capacidades
coordenativas (ritmo,
equilibrio, orientacdo
espacial, reacéo e
diferenciacdo
sinestésica)

Aumento da capacidade
de orientac&o espacial

Gosto pelo jogo e pela
posicédo

Desenvolvimento da
coordenagdo motora
especifica (equilibrio,
relacdo corpo/bola,
velocidade de reacdo)

Iniciar a adaptacdo a
posicdes especificas

Introduzir a aprendizagem
dos comportamentos
taticos individuais e

coletivos
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Introducéo dos principios
culturais de jogo

Vivenciar posicdes e
comportamentos a adotar
em cada posi¢do



Tabela 6 — Etapa Desenvolvimento Jogador Sub15-17

Escaldo Principais Objetivos Dimensao Dimensao estrutural
carateristicas funcional
Sub 15-17 Aceitacéo e equilibrio Consolidacéo dos aspetos  Treino dos diferentes Gr+10x10+Gr
(Treinar para técnicos momentos do jogo
competir e Maior autocontrolo Jogos reduzidos/
desenvolver as Desenvolvimento da Treino especifico de condicionados
bases do Aumento do sentido técnica em contexto mais futebol, a

rendimento)

I6gico

Aumento da capacidade de
orientacéo espacial

Mudancas radicais
(entrada na adolescéncia)

Energia ser canalizada
para o crescimento,
atingindo o cansaco mais
rapido
Diminuicdo da
manifestacdo das
capacidades coordenativas

complexo em funcéo das
posicoes

Compreender as suas
missdes taticas especificas
e aumente a percegao
relativamente ao tempo,
espaco e nimero, ocupacéo
racional do espaco de jogo

Consolidar as habilidades
desportivas especificas
(técnico-taticas)

Definicdo de objetivos
individuais e coletivos e
valoriza-se o trabalho em
equipa

aproximagcao ao
potencial do atleta e a
sua gestdo de
expetativas

Principios e fases do
jogo e Sistemas e
métodos de jogo

Introduzir rotinas pré-
competitivas

Preparacdo mental
(autocontrolo,
autoeficacia e
comunicagdo)

Existéncia do treino
individualizado

Tabela 7 — Realidade vivenciada no Atlético Clube Montemorense

Indicadores Ne Unidadede  N°dejogos Tempo de Material Terreno de
Escaldo Treinos Treino (p/semana) jogo jogo
(p/ (min) (&rea por
semana) jogador)
Petizes 2 60’ Torneio 2x10’=20’ Bola n° 2/3; Baliza de 25x15m 2 balizas
(Sub 5-6-7) informal Haéquei/Futsal (62,5m2)
Traquinas 2 60’ Torneio 2x15°=30° Bolan® 3/4; Balizade  40x20m 2 balizas
(Sub 8-9) informal Futsal (80m2)
Benjamins 2 90° 1 2x25’=50° Bola n° 4; Baliza de 70x40m 2 balizas
(Sub 10-11) Fut.7 (200m?2)
Infantis 2 90’ 1 2x30’=60" Bola n° 4; Baliza de 70x64m 2 balizas
(Sub 12-13) Fut.7 (248.5m?)
Iniciados 3 90° 1 2x35°=70° Bola n° 5; Baliza de 105x68m
(Sub 14-15) Fut.11 (324,5m2)
Juvenis 3 90’ 1 2x40°=80’ Bola n° 5; Baliza de 105x68m
(Sub 16-17) Fut.11 (324,5m2)
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2.5. Identificacdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas para o
escaldo/competicdo/modalidade

O Atlético Clube Montemorense é uma instituicdo que ndo impde nenhum tipo de
pré-requisito especial para que possam integrar os quadros da formacéo do clube. Com o
crescimento linear no numero de atletas que a escola de formacéo esta a ter ao longo dos
altimos anos, obviamente que a coordenagdo deste departamento previligia para a
possibilidade de recrutamento de atletas uma variavel muito importante que se define por
talento. Diversos autores defendem que quando se fala em prospecéo de jovens jogadores
de futebol, um dos termos mais associados é o talento. O talento define-se como uma
habilidade natural e especial que permite a um individuo alcancar um patamar de
exceléncia. Segundo Helsen et al. (2000), o talento apresenta diversas propriedades, entre
as quais, o talento provém de estruturas geneticamente transmitidas e €, pelo menos por
esse motivo, parcialmente inato; os seus amplos efeitos podem ndo ser visiveis num
estado precoce mas podera fornecer informagfes vantajosas permitindo aos treinadores
identificar a presenca do talento antes que niveis de maturidade ou performance elevados
tenham sido demonstrados; indicagdes iniciais de talento providenciam uma base para
predizer quem esta mais suscetivel de sobressair ou de se notabilizar; apenas uma minoria
é talentosa, pois se todas as criancas fossem talentosas nao haveria forma de predizer ou
explicar um sucesso diferenciado e os talentos sdo relativamente especificos de um
determinado dominio. No entanto, apesar de todas estas propriedades vantajosas para a
pratica desportiva de um jovem atleta com talento, é importante realcar e salvaguardar
que talento inato existe realmente, no entanto, esse conjunto de capacidades inerentes ao
sujeito, que determinam o seu rendimento, se ndo for trabalhada e desenvolvida através
da pratica sustentada e estruturada com o intuito de promover a melhoria do desempenho
desportivo, estagna e podera até, ndo passar apenas de talento inato tedrico. Sendo cada
individuo diferente dos restantes, sobretudo na forma como responde ao processo de
formacgdo, ao acreditar-se no inatismo do talento pde-se em questdo o papel da
aprendizagem, do treino e da capacidade transformadora que, por definicéo, os qualifica.
Daqui se conclui que o percurso até a exceléncia desportiva decorre de uma fusdo
complexa de habilidades, capacidades e competéncias, cujo resultado emerge das
caracteristicas do praticante e do modo como € realizada a aprendizagem e o treino para

a atingir.
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Posto isto, a politica do clube é receber jogadores de todas as idades e posicdes de
campo, com especial foco nos escalBes da formacdo. Angaria essencialmente ao redor do
concelho, nas freguesias mais proximas do centro de Montemor-o-Velho, tendo, no
entanto, alguns atletas do municipio da Figueira da Foz e de Soure. Os recursos humanos
do departamento passam pelo responsavel do recrutamento (coordenador da formacédo),
pelos treinadores e adjuntos e toda a estrutura do clube. As ferramentas de comunicacgédo
utilizadas para partilhar a informacéo e a proposta de pedagogia e formacéao do clube sao:
divulgacdo nas redes sociais; na distribuicdo de panfletos comunicagdo; no marketing
direto e eventos promocionais e/ou de captacdo no clube abertas a comunidade. Depois
deste processo, quando o Encarregado de Educacéo se dirige ao clube com o intuito de
inscrever o atleta preenchem uma ficha com os seus dados pessoais, é Ihes solicitado a
realizacdo de um exame médico e tém de adquirir um kit de treino/jogo. Posteriormente
é efetuada uma visita as instalacbes para que o atleta e encarregado de educagdo
conhecam o complexo desportivo. Nas renovacdes, 0s praticantes atuais preenchem a
ficha de inscricdo para atualizar os dados e recebem caso haja necessidade atualizacOes
de equipamentos. Os atletas que tenham o irmé&o a treinar no clube tem 50% de desconto
na mensalidade e o procedimento de comunicacdo com Pais e Encarregados de Educacao

é realizado pelo coordenador da formacdo nas seguintes vertentes: Telefone e E-mail.

O recutamento no ACM ¢ feito no ciclo (meses de interregno) entre épocas
desportivas através de contato com o encarregado de educacdo de atletas que tenham
despertado a atencdo dos treinadores e coordenador téncico do clube ao longo da fase
competitiva da época transata, tendo por base o talento que referi anteriormente de forma
a vir dar um acréscimo as equipas da formacdo do clube quer em termos competitivos

internos guer em externos.
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2.6. Caracterizacdo do grupo-equipa/atletas

Ao longo da época desportiva 2022-2023, no Atlético Clube Montemorense, e em
particular, no escaldo de Juvenis Sub-17 todos os atletas sdo supervisionados e avaliados
por profissionais qualificados com o intuito de Ihes oferecer as melhores condigGes
formativas e desportivas. Por trés vezes ao longo dos varios meses de trabalho, os jovens
dirigem-se a nutricionista do clube que lhes faz uma avaliacdo geral e depois essa
informacdo é reportada aos respetivos treinadores com vista a obtencdo dos melhores
indices fisicos de forma a potenciar o melhor rendimento desportivo em treino e

competicéo.

Os atletas sdo avaliados no primeiro treino da época, aquando da realizacdo dos
testes fisicos de pré-época, no momento intermédio competitivo, ou seja, quando ocorre
0 momento de transicdo entre provas a disputar, e por fim, no tltimo mesociclo da época
desportiva, com vista a uma revisdo da progressao que os atletas tiveram e a uma logica
de manutencdo dos niveis apresentados para a proxima época durante as férias e respetivo

momento transitorio.

Assim, os valores que se seguem na tabela, dizem respeito ao primeito momento
de avaliacdo efetuado. Os dados retirados referem-se: Nome do atleta; Data de
nascimento; Peso Corporal (kg); Altura (cm); indice Massa Corporal (IMC); Percentagem

Massa Gorda (MG);Classificacdo dos indices massa Gorda (CMG); Pé dominante.
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Tabela 8 — Caracterizacao dos Atletas Sub-17 do Atlético Clube Montemorense

Nome D.Nascimento  Peso(kg) Altur IMC PC MG C.MG Pé
a(cm) % Dominante

27/08/2006 60 176 19.4 73 19.7 Adequada Direito
Atleta 1

04/01/2007 54,3 168 19.2 70 17.5 Adequada Esquerdo
Atleta 2

27/12/2007 55,4 184 16.4 69.5 14.6 Adequada Direito
Atleta 3

12/04/2007 76 166 27.6 97 25.7 Alta Direito
Atleta 4

25/09/2006 54,9 173 18.3 70 145 Adequada Direito
Atleta 5

14/05/2007 71.8 1.83 21.4 74 20.6  Moderamente Direito
Atleta 6 Alta

25/09/2006 57,2 168 20.3 70 15.1 Adequada Esquerdo
Atleta 7

12/06/2007 50,8 167 18.2 69 154 Adequada Direito
Atleta 8

25/11/2007 67,5 182 20.4 77 16.9 Adequada Direito
Atleta 9

28/02/2006 58,8 170 20.3 735 16.8 Adequada Esquerdo
Atleta 10

22/10/2007 69,1 179 21.6 76.5 22.2  Moderamente Direito
Atleta 11 Alta

14/11/2007 56,6 181 17.3 67.5 16.8 Adequada Direito
Atleta 12

09/04/2006 66,4 174 21.9 78 18.9 Adequada Direito
Atelta 13

12/03/2006 56,6 181 18.7 73 15.6 Adequada Direito
Atelta 14

21/08/2007 63,9 172 21.6 72 18.5 Adequada Esquerdo
Atleta 15

07/11/2007 51,4 171 17,6 67 14.1 Adequada Direito
Atleta 16

14/03/2006 77,3 180 23,9 81.5 24.3  Moderamente Esquerdo
Atleta 17 Alta

22/06/2007 52 172 17,6 69.5 15.3 Adequada Direito
Atleta 18
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1.1.1 Relative Age Effect

A ldade Relativa define-se como o intervalo de tempo que faz com que no mesmo
ano de selecgdo, existam criangas e jovens com quase um ano de idade de diferenca. O
Efeito da Idade Relativa é a vantagem teérica que este acontecimento confere as criangas

gue nasceram primeiro.

No futebol, os escaldes de formacéao sdo divididos tendo em conta o ano civil dos
atletas. Em 1997, o 6rgdo maximo do futebol mundial, a FIFA, imp6s que o dia 1 de
janeiro fosse a data de inicio do ano para as competicdes internacionais, onde o seu
principal objetivo seria oferecer um desenvolvimento justo e uma igualdade de
oportunidades para todos. Ao juntar as criancas e 0s jovens atletas por idade cronolégica,
é criado um escaldo etario que se encontra compreendido entre os dia 1 de janeiro e 31 de
dezembro. Assim, um jovem nascido em 1/01/2010 ¢é colocado na presente época
desportiva no escaldo de Infantis Sub-13, enquanto um jovem nascido a 31/12/2009 é

inserido no escaldo superior de Iniciados.

Sao varios os estudos que indicam que as criangas mais velhas no escaldo etario
tém maior probabilidade de atingir niveis mais altos de proficiéncia. Num estudo
desenvolvido por Carli, Luguetti, Ré e Bohme (2009), com o intuito de investigar as
selecdes sul-americanas e as sele¢Bes europeias, participantes nos mundiais Sub-17 e
Sub-20 no ano de 2007,respetivamente, os resultados revelaram, que apds uma divisao e
analise das datas de nascimento por trimestre do ano, houve uma percentagem de 46,4 %
de atletas a nasceram no primeiro trimestre do seu ano de nascimento, ou seja, estdo mais
desenvolvidos maturacionalmemente apresentando uma maior maturidade fisica
comparativamente aos nascidos nos ultimos meses do ano. Os jovens mais desenvolvidos
maturacionalmente apresentam qualidades como a velocidade, forca, poténcia, altura e
atributos fisicos que acrescentam beneficios a um bom desempenho desportivo o que faz
deles, jovens mais propensos a destaque no desporto jovem. Em outro estudo realizado a
554 jovens jogadores (Sub 16 a Sub 21) a atuar no futebol jovem de elite do campeonato
Alemao, concluiu-se que houve uma maior selecdo de jogadores nascidos no primeiro
trimestre nas respetivas equipas, comparativamente com 0s nascidos nos outros
trimestres, acrescentando que embora o efeito da idade realtiva esteja associado a
performances fisicas e caracteristicas antropométricas superiores (especialmente em

desportos onde a forca, velocidade e resisténcia séo fatores determinantes), os resultados
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do estudo ndo mostraram diferencas significativas no que diz respeito as variaveis
antropométricas e de performance entre os jogadores nascidos nos diversos trimestres
(Skorski et al., 2016). Recentemente o Portugal Football Observatory, da Federacao
Portuguesa de Futebol, desenvolveu estudos acerca da problematica da idade relativa nos
escaldes jovens do futebol de formacdo. Segundo a FPF, é necessario entender que o
desenvovimento de um jovem €& complexo e extremamente individual afetado por
diversos fatores ndo lineares, tais como, a maturacdo bioldgica e as alteracdes
comportamentais. Jogadores do mesmo ano civil com competéncias fisicas, motoras e
psicoldgicas completamente dispares sdo colocados na mesma equipa € no mesmo
escaldo competitivo e 0 que nasceu depois podera ser altamente prejudicado por ainda
ndo ter atingindo o seu pico de crescimento e ndo ter desevolvido as suas capacidades
podendo, no entanto, ter tanto ou mais talento que o outro nascido em primeiro lugar.
Observando o estudo efetuado, com base na época desportiva 2019/2020, percebemos
que todos os escalGes apresentam um maior numero de atletas nascidos no periodo
janeiro-marco face ao periodo outubro-dezembro, sendo os escales Sub-7, Sub-17 e Sub-

19 os que tiram maior partido do efeito da idade relativa.

Posto isto, fazendo uma ponte de comparagdo para o contexto e o escaldo onde
estou inserido, observo que no meu plantel de 18 jogadores, apenas quatro atletas (22%)
nasceram no primeiro trimestre dos anos respetivos do seu nascimento o que contraria a
tendéncia observada pelo estudo da FPF. No segundo trimestre do ano, periodo marcado
desde abril a junho, a equipa de juvenis do Atlético Clube Montemorense tem apenas 5
atletas nascidos nesse momento, 0 que representa apenas 27% da amostra, todos os
restantes, o que correposnde a 50% da amostra, nasceram no ultimo semestre dos
respetivos anos civis. Segundo Luis Castro analista do estudo da FPF “Tem de haver
muita atencédo da parte de todos para percebermos exatamente o que cada jogador precisa
quando esta aquém dos outros nessa dimensao fisica. Muitas vezes isso ndo acontece na
dimensdo psicoldgica, técnica ou tatica, mas esses 11 meses de diferenga entre um jogador
e outro podem ser decisivos para a op¢do do seu treinador e para opg¢des futuras de
continuidade no clube”, contudo a realidade do ACM ndo permite que haja essa
sensibilidade na escolha dos atletas para completar o plantel, pois ndo ha essa facilidade
de recrutamento de atletas, o que vai fazer com que estejamos inseridos nos 52% de
treinadores que no processo de selecéo e treino ndo tenham em consideragéo o efeito da

idade relativa.
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Concluimos, assim, que é primordial ndo confundir rendimento com potencial no
que toca a jovens jogadores, pois corremos o risco de dispensar jogadores cujo potencial
ainda estd “adormecido”. Em consonincia com a diversa literatura referenciada, cremos
que é também importante ter em conta diversos fatores: a maturacdo biologica e
esquelética pouco ou nada influencia as habilidades especificas do Futebol e que o pico
de velocidade da altura é um fator importante a considerar uma vez gque ndo ocorre ao
mesmo tempo em todos os jogadores. Ou seja, 0s jogadores que o atingem mais cedo
estdo em vantagem relativamente aos seus pares no que visa, por exemplo, a resisténcia
e forca explosiva (fatores importantes no Futebol), podendo induzir em erro a avaliagéo
feita pelos scouts ou treinadores naquele determinado momento. Ou seja, aqueles que
estdo maturacionalmente atrasados relativamente aos seus pares poderdo até ter mais
sucesso quando atingirem os mesmos niveis das capacidades condicionais uma vez que
tenderdo a desenvolver outras capacidades (técnicas e cognitivas) para colmatarem esse

atraso no que diz respeito a dimenséo fisica/fisioldgica.
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1.1.2 Avaliacdo e Controlo da Aptidao Fisica

A avaliacéo e o controlo do treino recorre a testes ou instrumentos que permitam
identificar o estado do atleta em determinado momento (Turner et al, 2011). Monitorizar
a carga de treino e controlar o treino é fundamental para 0 aumento ou manutencdo da
performance desportiva facilitando uma adequada gestdo do treino. A necessidade de
atingir niveis cada vez mais elevados tem feito com que a area do controlo do treino tenha
ganho importancia no passado recente junto das equipas de futebol. De acordo com Foster
et al. (2017) o objetivo da monitorizacdo do treino € seguir o que os atletas fazem, com o
propésito de melhorar a interacdo entre o atleta e o treinador. As medidas e dados
objetivos que as técnicas de monitorizacdo de treino providenciam ddo ao treinador
melhor conhecimento daquilo que o jogador faz em treino e até em competicdo, logo
permitem otimizar e individualizar a carga de treino, mesmo numa modalidade coletiva
em que a carga de treino varia de jogador para jogador nas mesmas situac@es de treino ou
de jogo. O jogo em si estd cada vez mais intenso e a frequéncia de jogos/competicdes é
cada vez maior o que faz com que haja uma sobrecarga fisica nos atletas e como
consequéncia fadiga acumulada, logo a gestéo das cargas de treino torna-se um objetivo

central no controlo do treino por parte do treinador (Rebelo,2016).

O controlo do atleta pode ser periédico ou continuo e no contexto do ACM, dado
as ferramentas e disponibilidade de material, realiza-se um trabalho periodico, pois
apenas realizamos testes junto dos nossos atletas no periodo preparatério, no primeiro dia
da pré-temporada e depois voltamos a avaliad-los sensivelmente a meio da época
desportiva, na fase de transicdo do modelo competitivo implementado pela Associacédo
de Futebol de Coimbra para a presente época, no que diz respeito ao escaldo de Juvenis.
No contexto formativo e certificado do clube, existe uma nutricionista que trabalha a par
com as equipas técnicas e que realiza também um trabalho individualizado junto de todos
os atletas. Os testes fisicos e de inicio de época, para além de uma componente realizada
junto dos treinadores no campo, tém também uma fase realizada junto desta profissional,
onde séo avaliados varios paramteros ja indicados na tabela de caracterizacao do plantel
e onde ainda se junta a avaliacdo das pregas cutaneas.

Apesar de realizarmos apenas duas vezes as avaliagbes fisicas aos atletas,
percebemos que € uma componente determinante para o sucesso do proprio jogador e
consequentemente da equipa, pois sdo nos facultados dados extremamente importantes

para conseguirmos monitorizar 0s treinos e ter um controlo das cargas correto,
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conseguindo perceber o nivel de condicdo inicial do atleta, identificar que caracterisitcas
devem ser potenciadas, ajustar as exigéncias aos estimulos do treino e obter os niveis de
otimizacdo pretendidos (Franchini,2014). Dado o numero de atletas, a escassez de
recursos humanos e a dificuldade financeira e material no clube para implementar certos
protocolos de avaliacdo, torna-se necessario impor uma bateria de testes simples para a

monitorizacao do processo de treino.

Posto isto, nos momentos anteriormente mencionados, realizamos no escaldo de
Sub-17 trés protocolos de avaliacdo de capacidades fisicas. Em primeiro lugar, para
avaliar a capacidade cardiorrespiratéria dos atletas, decidimos realizar 0 “Cooper Test”.
Um teste pratico, onde o material necessario é basico e onde os atletas terdo de percorrer
por 12 minutos seguidos o maximo de distancia possivel. Num segundo momento de
avaliacdo, de forma a estudar a agilidade e a capacidade de aceleracéo e desaceleracao
com mudancas de direcdo e variados deslocamentos dos nossos atletas, optamos por
realizar o “T Test”, onde o material necessario seria apenas quatro cones, fita métrica e
cronometro. Este teste consiste em realizar um percurso de 40m totais, com mudancas de
direcdo e deslocamentos frontais, laterais e de costas. O percurso € definido por quatro
cones, identificados através das letras A, B, C e D. O percurso comega no cone A, de
onde o atleta parte de uma posicao estatica. Ao sinal do treinador, corre frontalmente para
0 cone B (tocando nele com a mao direita) e, apos, desloca-se lateralmente para a
esquerda, em direcdo ao cone C (tocando nele com a méo esquerda). De seguida, corre
lateralmente para a direita, em direcdo ao cone D (tocando nele com a méo direita), volta
lateralmente ao cone B (tocando nele com a mao esquerda) e corre de costas novamente
para 0 cone A, onde termina a contagem do tempo. Foi anotado o melhor resulatdo de
duas tentativas. Por fim, o terceiro e ultimo teste que realizamos nesta bateria tinha o
intuito de avaliar a forca explosiva dos membros inferiores e designa-se por “Triple Hop
for Distance Test”. Este teste ¢ diferente dos restantes, pois os aletas teriam de utilizar um
diferente calgado, isto &, sapatilhas e em termos de material apenas foi necesséario fita
métrica para medir a distancia saltada. Este teste consistia em realizar trés saltos
consecutivos, o mais longos possivel, utilizando apenas uma perna. No local, foi fixada
uma fita métrica, colocada no solo e perpendicularmente a linha de partida. Os atletas
apoiaram-se na perna de teste, com a ponta do pé na linha de partida. Apos o sinal do
treinador, realizaram trés saltos m&ximos consecutivos para a frente, sempre com a

mesma perna, ou seja, escolhiam o membro dominante, sendo permitido a ajuda dos

37



bracos durante o salto. A distancia total percorrida foi medida desde a linha de partida até
ao calcanhar do dltimo apoio e foi registado o melhor resultado de trés tentativas para
cada atleta, sendo repetido 0 memso procedimento para ambas as pernas.

Em suma, os resultados dos testes estdo expostos nas tabelas seguintes.

Tabela 9 - Dados Resultantes das avaliages fisicas — Teste de Cooper (m)

Teste de Cooper (m)

12 Avaliacéo 2% Avaliacdo
Atleta 1 2220 2260
Atleta 2 2290 2340
Atleta 3 2300 2320
Atleta 4 2450 2550
Atleta 5 2510 2500
Atleta 6 2500 2480
Atleta 7 2100 2200
Atleta 8 2090 2250
Atleta 9 2220 2280
Atleta 10 2530 2520
Atleta 11 2460 2500
Atleta 12 2480 2530
Atleta 13 2520 2550
Atleta 14 2230 2250
Atleta 15 2600 2650
Atleta 16 2550 2600
Atleta 17 2560 2500
Atleta 18 2580 2550
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Tabela 10 - Dados Resultantes das avaliacOes fisicas — T Test (s)

T Test (s)
12 Avaliacéo 2% Avaliacdo
Atleta 1 9,7 9,6
Atleta 2 9,9 9,9
Atleta 3 9,8 9,7
Atleta 4 9,6 9,9
Atleta 5 9,7 9,5
Atleta 6 10,2 10,4
Atleta 7 11,6 11,3
Atleta 8 10,5 10,4
Atleta 9 9,8 9,8
Atleta 10 9,5 9,4
Atleta 11 9,9 9,6
Atleta 12 10,1 10,2
Atleta 13 9,4 9,5
Atleta 14 10,2 10,1
Atleta 15 11,4 11
Atleta 16 10,8 10,6
Atleta 17 9,8 9,9
Atleta 18 9,9 9,8

Tabela 11 — Dados Resultantes das avaliages fisicas — Triple Hope Distace Test

(m)
Triple Hop Distance Test (m)
12 Avaliacéo 2% Avaliacao

Atleta 1 5,2 54
Atleta 2 54 55
Atleta 3 55 5,6
Atleta 4 51 55
Atleta 5 49 51
Atleta 6 5,2 51
Atleta 7 4,8 5

Atleta 8 59 57
Atleta 9 6,1 6,1
Atleta 10 5,9 6

Atleta 11 5,8 59
Atleta 12 6,2 6,3
Atleta 13 6 6,1
Atleta 14 5,7 59
Atleta 15 51 52
Atleta 16 49 51
Atleta 17 5,6 5,8
Atleta 18 6,1 6,1
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Capitulo 11
3.1. Periodizacao e Planeamento do Treino

A periodizacéo do treino é definida como a organizacao sequencial do treino, que
faz com que os atletas atinjam o pico de forma nas fases competitivas (Issurin, 2010).
Baseia-se na divisdo do plano anual em “pedagos” mais pequenos e que ajudam ao
planeamento, fazendo com que o pico de forma coincida com 0s momentos de
competicdo. Para tal, a organizacdo do treino deve ser estruturada consoante as
habilidades motoras alvo, e que consequentemente ajudam os atletas a desenvolverem o

nivel maximo das suas capacidades fisicas. (Bompa & Haff, 2009).

Desde a década de sessenta — altura em que o futebol comeca a ser uma realidade
mais organizada — até ao presente, e apesar da conce¢do de L. P. Matvéiev ter sido
desenvolvida para ser aplicada em modalidades individuais como o atletismo e a natacao,
constata-se a existéncia de uma transposicdo direta desta conce¢do para o treino do
futebol, sem ter em consideracdo a representatividade estrutural e funcional desta
modalidade coletiva. Assim, no periodo que antecede a competicéo, periodo preparatorio,
a gestdo do treino tem como objetivo a aquisi¢ao da forma desportiva e um reforco tatico-
estratégico e mental para que ao chegar ao momento da competicao, o atleta esteja no
nivel méximo das suas valéncias competitivas. Durante a competicdo, periodo
competitivo, o foco do treino estaria na gestéo entre esforgo e a recuperagao/otimizacao
para o proximo desafio, isto é, manutencdo dos niveis de performance entre momentos
competitivos separados por curtos periodos de tempo. Por fim, no periodo transitorio, as
prioridades do processo de treino recairiam na recuperacéo do atleta e na manutencéo dos
seus niveis de base de forma a que estivesse minimamente estavel e apto para iniciar novo

periodo preparatério. (Magalhaes,2021)

Apesar deste fundamentos, a evolucéo cientifica do estudo do treino fez com que
0 modelo e periodizacdo tradicional dos desportos individuais tentasse ser adaptado a
realidade dos desportos coletivos dando lugar a um modelo de periodizagdo convencional
remodelado (Bompa,1990) com um periodo preparatério reduzido, tendo em vista as
fases competitivas a curto/médio prazo, e por sua vez, um periodo competitivo longo com
participagdes em varias competicdes distintas 0 que obrigaria a uma manutencdo de

rendimento maximo durante toda a época. Apesar destas alteracGes e tentativas de

40



encontrar um equilibrio relativamente a modalidade especifica do futebol, ainda ndo se
tinha encontrado um planeamento que desse resposta as exigéncias e tendéncias
evolutivas do futebol atual, que indicam que as componentes técnico-taticas e cognitivas
do jogo direcionam o processo de treino. Atendendo as limitagbes da periodizacdo
convencional e perante as necessidades deste desporto, o olhar sobre a planificacdo a
longo prazo procurou encontrar no modelo de jogo e nas suas contingéncias e
especificidades as respostas para a adequacéo da metodologia de treino a aplicar ao longo
da época. Assim, surge o conceito de Periodizacdo Téatica através do professor Vitor
Frade, que consiste em distribuir no tempo a aquisicdo de comportamentos inerentes a
uma forma de jogar concreta, estando subjacentes as dimensdes técnicos-taticas, fisicas e
mentais que lhe sdo proprias. A Periodizacdo Tatica é acima de tudo uma orientacao
metodoldgica que se baseia na estruturacdo base do microciclo, que devera reproduzir a
aquisicdo progressiva do modelo de jogo e, por ineréncia, do tipo de esforco e das
exigéncias técnicas, taticas e mentais. E necessario ter em atencéo que neste modelo de
planificacdo a longo prazo também ocorre uma diferenciagdo dos varios momentos, isto
é, de um primeiro periodo designado por periodo pré-competitivo, em que nas primeiras
sessOes de treino é considerada a adaptacdo progressiva dos atletas as exigéncias do
modelo de jogo e a organizacdo do microciclo padrdo a adotar. Este microciclo inclui
sessOes e jogos preparatorios e sera necessariamente idéntico aos restantes microciclos
competitivos da época que irdo evoluir em termos de intensidade e exigéncia, tendo em
vista a otimizag&o do modelo de jogo. E fundamental uma evolugdo da equipa no decorrer
do periodo competitivo e deve-se chegar ao final da época em crescendo. E igualmente
importante, neste tipo de periodizacdo, o periodo transitorio, na medida em que logo no
inicio da época os atletas estdo sujeitos a treinos de grande intensidade e volume. A
recuperacdo do jogador neste periodo deve incidir, principalmente, nos aspetos cognitivos
e psicoldgicos, excluindo o stress originado pelo periodo competitivo e a responsabilidade

individual e de grupo aliada a conquista dos objetivos definidos. (Magalhdes,2021)

Os principios que regem a Periodizacdo Tatica enquanto orientacdo metodologica,
nomeadamente ao nivel da progressividade e da especificidade dos estimulos,
possibilitam uma gestdo equilibrada entre o esfor¢o e a recuperacéo dos atletas a todos os
niveis. Segundo Magalhdes (2021), estd comprovado que este tipo de planificacdo
baseada na aquisicao e desenvolvimento do modelo de jogo produz menos fadiga ao longo
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da época,e isso reduz de forma significativa o surgimento de lesdes que impedem, muitas

das vezes, os atletas darem o seu contributo a equipa por alguns periodos de tempo.

1.1.3 Macrociclo

O Macrociclo é a estrutura de periodizacdo com maior duracéo, no futebol pode
ter a duracdo de uma época desportiva completa. No caso de alguns desportos individuais
a periodizagcdo mais macro pode corresponder a um plano plurianual que pode durar

varios anos, como por exemplo um ciclo olimpico (Bompa & Haff, 2009).

Tendo em conta a organizacdo da época desportiva, a estrutura macro da
periodizacdo foi dividida em duas partes, uma primeira correspondente ao periodo até ao
final do ano civil, que coincide com a realizacdo da primeira fase do campeonato e uma
segunda correspondente aos seis meses desde o inicio do ano civil até ao final da época

desportiva. (Laranjeira,2019)
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Macrociclo n?2 2023

Maio Junho Julho
1 S 1 Q 1 S Idanha CUP
2 T uTe8 2 s UT106 2 D Idanha CUP
3 Q Folga 3 S 3 S
4 Q 4 D 4 T
5 s uT99 5 S 5 Q uT111
6 S 6 T Folga 6 Q
7 D 12¢jornada TI AFC 7 Q 7 s
8 S 8 Q 8 S
9 T UT100 9 s Folga 9 D
10 Q Folga 10 s 10 s
11 Q 1 D 1T
12 s 12 s 12 Q uT112
13 s Folga 13 T UT107 13 Q
14 D 14 Q Folga 14 S
15 s 15 Q 15 s Festa Encerramento
16 T uT101 6 S UT108 16 D
17 Q Folga 17 S 17 S
18 Q 18 D 18 T
19 s UT102 19 s 19 Q
20 s 20 T 20 Q F
21 D 13¢Jornada TI AFC 21 Q UT109 21 s )
22 s 2 Qq 2 s €
23 T UT103 23 s 23 D r
24 Q 24 S 24 S i
25 Q 25 D 25 T a
26 s UT104 26 s 26 Q
27 s 27 T uT110 27 Q
28 D 142Jornada TI AFC 28 Q 28 S
29 s 29 Qq 29 s
30 T Folga 30 S 30 D
31 Q UT105 31 31 S

Figura 2 - Macrociclos da Epoca Desportiva 2022-2023 da Equipa de Sub-17 do Atlético Clube Montemorense
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1.1.4 Mesociclo

Diz respeito ao periodo necessario para o ganho de objetivos de treino ou de
performance previamente definidos. A sua duragdo € varidvel entre 2 a 8 semanas
(Mujika et al., 2018). Um mesociclo deve durar o tempo necessario para permitir
desenvolver as capacidades fisicas, habilidades técnicas e/ou elementos taticos definidos.
Segundo Raymond Verheijen (2014), o mesociclo devera corresponder a um conjunto de
seis semanas onde a solicitacdo vai progressivamente aumentando de exigéncia.
(Laranjeira,2019)

1.1.5 Microciclo

No futebol, a dura¢do mais utilizada de um microciclo é de sete dias e diz respeito
a semana de trabalho ontre o ultimo e o proximo momento de competi¢do. No geral e no
futebol jovem amador € esta dindmica que reina e, portanto, na periodizacdo utilizada ao
longo desta época desportiva, um microciclo foi composto por 7 dias, correspondentes a
uma semana completa entre momentos competitivos. A estrutura e o contetddo de um
microciclo determinam a qualidade do processo de treino e deve ser estruturado de acordo
com 0s objetivos, volume, intensidade e métodos que sdo o foco para uma determinada

fase da época desportiva. (Laranjeira,2019)

1.1.6 Unidade de Treino

E a estrutura de periodizacdo menor. Na modalidade coletiva de futebol, exceto na
fase inicial da época, ou em algum momento pontual, realiza-se uma sessao diaria, que
deve ser organizada consoante as seguintes fases: fase introdutéria, denominado
frequentemente por aquecimento ou ativacdo; parte principal onde se desenvolvem os
exercicios aquisitivos e a fase final de retorno a calma onde se podem realizar exercicios
de técnica individual ou de relaxamento. A organizacao deve seguir uma légica no que
diz respeito aos contetdos que devem ser trabalhados e consoante a capacidade fisica

condicional preponderante para o dia do microciclo

A periodizacdo do treino estd diretamente relacionada com a monitorizacéo e

controlo do treino. Os objetivos de ambos sdo comuns: otimizar a performance, impedir
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o desenvolvimento de fadiga e evitar as lesdes. A periodizacdo pode ser vista como a

“guideline” do processo de treino e da adaptacdo ao mesmo. (Laranjeira,2019)
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1.2 Modelo de Jogo

O modelo de jogo é fundamental para 0 sucesso de uma equipa de futebol. O
treinador devera evidenciar quais 0s comportamentos técnico-taticos e dinamicas que
pretende implementar, para que os seus jogadores, de forma metddica e concisa, consigam

transpor as suas ideias para o terreno de jogo.

Quando um treinador é incumbido de liderar uma equipa de futebol, sdo varios os
processos que deve cumprir, desde a criacdo de uma ideia em funcéo do resultado final
que deseja alcancgar, mais concretamente sobre aquilo que pretende ver acontecer ao longo
do jogo, até a forma como pretende desenvolver essa mesma ideia ao longo da época
desportiva. Assim sendo, segundo (Magalhdes & Nascimento, 2010), o treinador deve
realizar uma analise da situacdo que vai encontrar e a partir dai definir um planeamento
do processo de treino, em que o primeiro passo consiste na programacgdo e um segundo
passo consiste na conjugacao de todas as dimensdes do jogo e do treino. Esta programacao
é fortemente influenciada pela criacdo do modelo de jogo, que ao ter uma forte dimensao
tatica, orienta os restantes processos, que tratam as outras dimensées do treino que foram

abordadas na planificacdo da época desportiva: fisica, técnica e psicoldgica.

Revela-se portanto fundamental que se procurem solucgdes que contribuam para a
construcdo e aperfeicoamento do modelo de jogo, recorrendo a metodologias de treino
especificas ajustadas as necessidades da equipa, bem como & exigéncia da competico. E
portanto fulcral, que a equipa técnica defina objetivamente a forma como quer que a sua
equipa jogue, bem como os comportamentos individuais e coletivos associados a essa
forma de jogar, tenho em conta essas premissas, todo o0 processo de treino e jogo sera

mais facilmente estruturado e controlado.

No modelo de jogo exisitiram dois sistemas taticos utilizados durante a época, 0
1-4-1-2-1-2 como sistema principal e 0 1-4-3-3 como sistema secundario. Ambos 0s
sistemas e 0s processos consequentes as ideias de jogo estavam adquiridos pelos atletas,
sendo 0s principios gerais que caracterizavam o modelo de jogo iguais. Em ambas as

estruturas, as linhas orientadoras para 0 modelo a adotar pela equipa foram:

e Impor em campo a identidade e personalidade;
e Procurar sempre sair a jogar na primeira fase de construgdo com o objetivo de

chegar a zonas de finalizagdo num jogo apoiado e de posse;
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e Promover a capacidade dos jogadores assumirem o risco com naturalidade,
mantendo sempre a posse de bola nas diferentes zonas do campo, mesmo sobre
pressdo dos adversarios

e Bloco compacto e médio-baixo em organizacdo defensiva de forma a procurar
rapidas transicdes ofensivas assim que a bola fosse recuperada;

e Reacdo rapida a perda da bola no local onde ocorre a perda

e Sabedoria em todos 0s momentos do jogo;

e Equilibrio permamente da equipa em todos 0s momentos do jogo;

e Colocar em prética e defender até ao fim os valores do clube.

Tendo em conta estes principios, € importante referir que a alteracdo de sistema
tatico ocorria por estratégia do treinador com mudancas cirurgicas com o objetivo de

ajudar a equipa a estar preparada e apta a dar uma resposta aquilo que o jogo pedia.

Deste modo, os comportamentos que a equipa deveria ter, em ambos o0s sistemas

taticos, nos quatro momentos do jogo eram 0s seguintes:

1.2.1 Organizagéo Ofensiva

Este primeiro momento de jogo abordado distingue-se dos restantes pois
diz respeito a fase em que a equipa tem a posse de bola e através de ac¢Ges técnico-
taticas tem o objetivo de criar instabilidade na organizacao da equipa adversaria
de forma a procurar o golo.

Neste momento do jogo, 0 nosso principal objetivo era que a equipa fosse
capaz de incutir velocidade no jogo, com tomadas de decisdo acertadas, num jogo
de apoio e combinacgdes simples. O principal momento de desiquilibrio teria de
ocorrer nos corredores laterais com o envolvimento dos defesas laterais a dar
largura, os médios a procurar terrenos mais interiores e o avangado a dar solucéo
no lado da bola, soltando o0 nosso médio ofensivo que com maior liberdade
posicional procurava constantes espacos vazios e ruturas nas costas da linha
defensiva adversaria. Em organizacdo ofensiva, procurava-se que a equipa se
organizasse maioritariamente em 1-3-4-3, sendo o pivd defensivo responsavel por
assumir com os defesas centrais e 0 guarda-redes a primeira fase de construcao,
libertando os dois médios interiores para atrair adversario ou serem responsaveis

pela ligacao.
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1.2.2

Apbs ultrapassada a primeira fase de construcdo do processo ofensivo, as
dindmicas da equipa na criacdo de situacGes de finalizagdo tinham maior
predominadncia nos corredores laterais com combinagfes entre 0s médios
interiores, os laterais e 0 avancado do lado da bola procurando grande mobilidade,
permutas entre jogadores com desmarcacGes de apoio e rutura. Por fim,
conseguindo chegar a Gltima fase do processo ofensivo, seria muito importante ter
a linha defensiva subida e atenta as segundas bolas, o setor intermédio perto das
zonas de finalizacdo onde o médio defensivo devria estar bem colocado
posicionalmente de forma a conferir equilibrio defensivo e o ponta de langa do
lado da bola com o obetivo de atacar o primeiro poste com 0 medio interior e 0

avancado do lado contrario a bola a atacar a zona de penélti e o segundo poste.

Organizacao Defensiva

Este momento particular do jogo define-se pela capacidade que as equipas
tém através de acOes técnico-taticas manterem um equilibrio entre os setores e
todos os jogadores de forma a dificultar e a impedir o ataque adversario.

Em organizacdo defensiva, pretendiamos que a nossa equipa se posiciona-
se preferencialmente em 1-4-4-2, onde os nossos médios interiores e ofensivo
baixavam para formar uma linha intermédia de quatro jogadores com 0 nosso pivo
defensivo e onde os nossos dois pontas de langa eram 0s responsaveis pela
primeira fase de pressdo, onde o objetivo seria fazer com que a equipa adversaria
circula-se o jogo por fora tendo de usar os seus laterais e nunca conseguindo
encontrar solugdes interiores. De um modo geral, a equipa deveria adotar uma
postura de contencdo, agressividade positiva, evitando cometer faltas ou permutas
posicionais incorretas evitando a inferioridade numérica, promovendo a igualdade
e a superioridade numérica de forma a que ndo se proporcionasse uma situacao
de perigo do ataque adversario, com o principal foco em condicionar o jogo
ofensivo do adversario a partir de uma pressdo coletiva forte e direcionada, a fim
de recuperar a bola o mais rapidamente possivel e assim retomar 0 processo

ofensivo da equipa.
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1.2.3

1.2.4

Transicdo ofensiva

Neste particular do jogo, as agdes téncico-taticas da equipa deveriam ser
muito fortes coletivamente de forma a procurar rapidamente instabilidade na
equipa adversaria assim que recuperassemos a bola. Neste momento do jogo, o0s
processos da equipa devem ser praticos e rapidos com a criagdo de uma ocasido
de perigo a um ou dois toques de forma a desposicionar rapidamente a equipa
adversaria que estava no seu momento de organizacdo ofensiva. Essencialmente
procuramos o0 espacgo, movimentos de rutura e prcurar tirar a bola da zona de
presséo com variagdo do centro de jogo com o principal foco em solucionar
ocasifes de rapida superioridade numérica e vantagem de forma a chegar
rapidamente a zonas de finalizacdo e iminente golo.

Deve-se salvaguardar que caso ndo existisse a possibilidade de transitar
rapidamete para o ataque aquando da recuperacdo da bola, a equipa deveria manter
a posse de bola e respeitar as dinamicas do ataque posicional em organizacdo

ofensiva.

Transicdo Defensiva

A transicdo defensiva define-se pelas acdes coletivas que a equipa tem na
reacdo a perda da posse de bola. Procuramos ao longo da época desportiva que a
equipa tivesse uma forte reacdo a perda de bola e que rapidamente reagisse e fosse
em busca de obter a posse de bola novamente. Alguns dos critérios que
defendemos para ter a maior taxa de sucesso possivel neste particular foram que
a equipa deveria estar sempre compacta e com os elementos perto uns dos outros
de forma a ter o maior nimero de jogadores possivel perto do raio de acédo, o
jogador que esta mais perto da bola é o primeiro a pressionar e a pressao deveria
ser coletiva com o envolvimento dos setores para ter mais facilidade em ajustar
posicionamentos de maneira a evitar desiquilibrios defensivos. O espirito de
ajuda, o sacrificio, a unido e a vontade em ter rapidamente a bola na nossa posse
eram fatores determinantes para ter sucesso neste momento do jogo a fim de
minimizar e retardar a progressdo da equipa adversaria quando recuperavam a

bola e partiam para situacdes de ataque a nossa baliza.
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1.3 Esquemas Taticos

Nos dias de hoje, 0s esquemas taticos tém vindo a ganhar uma importancia unica
naquele que podera ser o resultado final de um jogo de futebol. A evolugdo dos métodos
de treino e, consequentemente, da capacidade fisica e técnica dos jogadores fez com que
0 jogo seja cada vez mais equilibrado e competitivo em todos os momentos, sendo por
isso, possivel de ser resolvido através da marcacdo de uma bola parada. Diversos autores,
defendem que estas ocasifes englobam-se e classificam-se como o quinto momento do
jogo. Segundo Castelo (2003), 25 a 50% das situacGes de finalizagdo ou possibilidade de
finalizar surgem a partir de lances de bolas paradas. No término da época 2018/2019, a
GoalPoint fez um estudo intensivo acerca da influéncia das bolas paradas no futebol em
contexto europeu. Esses dados demonstram que neste momento do jogo foram marcados
31% dos golos totais e essa percentagem, no acso do futebol portugués, sobe para 37%
na Primeira Liga, o que equivale a dizer que sensivelmente um a cada trés golos néo séo
marcados nem em organiza¢do nem em transi¢do ofensiva. Dados que ainda fornecem
mais credibilidade a este topico, dizem-nos que nessa época em questdo, a maioria das
equipas que melhorou significativamente a forma como trabalha as bolas paradas também
melhorou significativamente o seu lugar na tabela no campeonato, isto €, por exemplo o
Lille e 0 Wolsburgo passaram de uma luta pela manutencéo até a ultima jornada para uma
qualificacdo europeia, no caso dos franceses para a Liga dos Campedes. Obviamente que
para uma taxa de sucesso neste momento especifico do jogo, as equipas necessitam de ter
no seu plantel jogadores com caracteristicas dominantes e ideais para este particular mas
aconteca 0 que acontecer, o que é bem claro, atualmente € que é altamente irresponsavel

desconsiderar este momento do jogo.

As bolas paradas sdo cada vez mais fundamentais para o sucesso de uma equipa,
sobretudo quando os recursos ndo estao ao nivel dos de grandes clubes. Num campeonato
como a Liga Portuguesa, onde o equilibrio é tremendo se excluirmos os clubes com maior
massa adepta e onde estes lances tém um peso maior do que nos outros campeonatos,

pode estar aqui a clara diferenca entre o sucesso e o fracasso de uma temporada.

Em relacdo aos escaldes de formacéo, aferiu-se que os treinadores de futebol
profissional indicam que no futebol jovem o treino das bolas paradas deve apresentar
caracteristicas diferentes do futebol profissional, devendo ser mais direcionado para a

aprendizagem dos principios de jogo e atraves de exercicios mais simples. Os exercicios
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podem ser analiticos ou jogados, mas é importante que se promovam movimentos simples
mas que sejam repetidos muitas vezes. Devem-se treinar as duas fases do jogo, no entanto
a fase ofensiva pode ter mais relevancia. O lado estratégico das bolas paradas no futebol
jovem deve ser introduzido, mas sé a partir dos 14 anos anos e em equipas com mais
qualidade e em campeonatos mais competitivos. Para potenciar o aparecimento de
especialistas, é necessario jogadores com talento, que depois vdo melhorando através do

maior tempo de treino.

Na minha equipa, e tendo em conta, que 0s esquemas taticos podem ser a solucao
para alguma incapacidade decorrente no jogo e durante a época, optamos por dar
importancia a este momento e na maioria dos microciclos reservdvamos um periodo de
tempo para trabalhar bolas paradas ofensivas e defensivas. Como consequéncia dessa
organizacdo, irei apresentar exemplos dos esquemas taticos (cantos) ofensivos e

defensivos implementados na equipa dos Sub-17 do Atlético Clube Montemorense.

1.3.1 Cantos Ofensivos

Neste momento do jogo, temos trés cantos diferentes que serdo decididos de forma
responsavel e momentanea por quem assume a responsabilidade de bater o pontapé de
canto a nosso favor. Os jogadores para esta funcdo estdo previamente definidos e

orientados consoante o lado do canto e o pé dominante.

Assim, seja do lado esquerdo ou direito, as dindmicas sdo idénticas, isto é,no canto
direto colocamos sete jogadores a entrada da area adversaria que tém a misséo de atacar
as zonas de finalizacdo definidas, ou seja, primeiro poste, zona de penalti e segundo poste.
Os jogadores com esta funcdo estdo organizados consoante as suas caracteristicas,
estando os que jogam melhor de cabecga nas duas primeiras zonas e 0s mais altos ao
segundo poste. Dos trés jogadores que restam, estard um a entrada de area para uma bola
que podera sobrar e os dois Ultimos estardo na zona de meio campo com tarefas defensivas
para salvaguardar alguma transi¢do que a outra equipa poderé iniciar a partir do pontapé
de canto. Realcar que o nimero de jogadores que participam nesta bola parada ofensiva
podera ser ajustado consoante o nimero de jogadores que a equipa defende adota para
este momento. Numa primeira dinamica de canto curto, um jogador que sai do primeiro
poste realiza aproximacdo ao marcador do canto, procurando receber e possivelmente
devolver a bola ao mesmo para criar uma situagdo de superioridade numérica ou entdo

simular que devolve e “engana” o adversario seguindo ele com a bola controlada para
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dentro da area adversaria procurando criar o desiquilibrio. Num segundo exemplo que
temos associado a nossa equipa para 0 canto curto, o objetivo é o marcador do canto
simular que bate canto direto, os jogadores fazem as suas movimentagdes normalmente
para as trés zonas de ataque previamemente definidas e a bola ndo saira para essas zonas
mas sim para a entrada da area para surgir um remate do jogador que ocupa essa posi¢ao

que podera obter uma posicao favoravel, sem marcacéo, para marcar golo.

1.3.2 Cantos Defensivos

Neste momento do jogo, a marcacao utilizada pela nossa equipa € a mista, isto &,
considera-se este método defensivo quando dois ou mais jogadores realizam defesa
individual e os restantes defesa a zona ou quando dois ou mais jogadores realizam defesa
a zona e os restantes defesa individual. No nosso caso, optamos por colocar dois jogadores
na zona dos postes, depois fazer uma linha de trés atletas a frente do guarda redes na linha
da pequena area e os jogadores que restam, estdo dois a marcar individualmente, um a
entrada da area e o Ultimo na zona de meio campo com o intuito de procurar ser um
elemento importante para uma possivel transicdo da nossa parte. Referir que o numero de
jogadores que auxiliam e defendem dentro de area é sempre condicionado pela equipa
adversaria, contudo, procuramos estar sempre em superioridade numérico neste momento
defensivo do jogo. Por fim , é importante realcar que os jogadores com menos estatura
estardo na zona dos postes, seguindo-se 0s jogadores com maior estatura e melhores
caracteristicas no jogo de cabeca na linha de trés, e os restantes, aqueles que tém melhores

atributos na marcacéo individual, estardo com essa funcéo.
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1.4 Modelo de Treino

A construcdo do Modelo de Treino baseia-se numa sistematizacdo da analise
qualitativa e quantitativa dos comportamentos expressos pelos jogadores no jogo, que
permite racionalizar os padrdes de jogo e por extensdo os modelos de jogo, que no
contexto do futebol constituem importantes utensilios, na medida em que funcionam

como referenciais para a concretizacdo dos objetivos e para a elaboracéo e avaliacdo das

situacOes de ensino e treino.

O treino € o ensino do jogo e, como tal, a componente tatica ocupa uma posi¢ao
nuclear no quadro de exigéncias da modalidade. Treinar consiste em criar ou trazer para
o treino situacgdes tatico-técnicas e tatico-individuais que o jogo requisita (Moita, 2008).
No mesmo sentido, 0s demais fatores técnicos, fisicos e psiquicos, devem ser abordados
de forma a poderem cooperar para facultarem o acesso a niveis taticos cada vez mais
elevados (Garganta, 2002). Assim sendo, atendendo a esta Ultima citacdo, a cooperacao
entre as ideias a serem implementadas pelo treinador e o desenvolvimento das
capacidades fisicas dos atletas devem ser articuladas ao longo das diferentes estruturas de
periodizacdo, de forma a garantir que a condig&o fisica dos jogadores seja a melhor e que
a distribuicdo das cargas ao longo dos mesociclos e microciclos seja realizada de modo

eficiente.

Na presente época época desportiva, contabilizou-se 47 microciclos (semanas de
treino) correspondente a 119 unidades de treino. O periodo preparatério compreendido
entre o dia 24 agosto de 2022 correspondente a primeira unidade de treino e o dia 23 de
setembro de 2022 correspondente a 14% quarta unidade de treino, contemplou cinco
microciclos de treino. Neste periodo que marca os arranques dos trabalhos da equipa na
nova época, o nosso principal foco é devolver os indices fisicos aos atletas assim como
trabalhar os principios de jogo que irdo marcar a identidade da equipa. O volume de treino
é induzido de forma progressiva e a intensidade sempre adaptada ao momento para que
aquando do inicio oficial da equipa no campeonato (periodo competitivo) nao haja uma
diferenciacdo impactante nestes dois referenciais do treino. O periodo competitivo teve
inicio a 27 de setembro de 2022, na semana que antecede a primeira jornada do
campeonato, prolongando-se até a 117 unidade de treino que antecede a Ultima
participacdo do plantel num torneio em Idanha-a-Nova desigado por Idanha CUP. No

total, neste periodo foram 40 microciclos de treino, onde as ultimas unidades de treino
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ainda pertencentes ao presente macrociclo ndo foram contabilizadas pois para nos elas
serviram de transicdo para o trabalho e escaldes que irdo representar o clube para a
préxima época 2023-2024. Durante este periodo extenso da época, a carga de treino
induzida foi muito semelhamte de microciclo para microciclo. Na primeira unidade de
treino realiza-se um trabalho principalmente recuperativo com uma vertente mais
direcionada para o cariz fisico individual dos atletas, na segunda unidade de treino o foco
estd mais direcionado ao coletivo com exercicios de alguma duracdo e intensidade
semelhante ao que acontece no jogo,e por fim, na Gltima unidade de treino reduzimos o
volume e complexidade estando o0 nosso principal foco em exercicios que estimulem a
velocidade de reacdo, a organizacdo coletiva e o trabalho dos esquemas taticos. No que
se refere as interrupcdes do campeonato, a primeira acontece na época natalicia, apos a
122 jornada da primeira fase, ou seja, de 19 de dezembro de 2022 a 7 de janeiro de 2023

e a Ultima ocorre nas festividades da pascoa durantes os dias 3 e 15 de abril.

O microciclo padrdo do periodo competitivo contempla trés treinos semanais de
aproximadamente 90 minutos de tempo global, culminando com um jogo oficial de 80
minutos ao domingo de manha. Existe claramente um microciclo padrao definido, no que
a estrutura diz respeito, sendo que o conteudo treinado semanalmente poderia variar
consoante o objetivo definido para esse microciclo de treino, objetivo esse condicionado
ndo sé pelo jogos realizados anteriormente, bem como pela estratégia que se pretende

para 0 jogo seguinte.

Na tabela 12, serd detalhada toda a informacgdo relativa ao modelo de treino
adotado para a presente temporada, sendo a contabilizacdo dos dias realizada de forma
crescente em relacdo ao jogo anterior e de forma decrescente em relagcdo ao jogo que se
segue no calendario competitivo, isto é, 0 jogo ao realizar-se domingo, o treino de sexta
é contabilizado como o0 Jogo-2 e assim sucessivamente. Consoante a distancia temporal
em relacdo ao jogo, na planificacdo da unidade de treino, eram tidas em conta as seguintes

variantes:

e Principios de Jogo — dizem respeito aos comportamentos que pretendemos ver
em pratica no nosso modelo de jogo. Refere-se a comportamentos individuais,

setoriais e coletivos;
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Momentos de Jogo - refere-se aos momentos de transi¢céo ofensiva e defensiva
e aos momentos de organizacdo ofensiva e defensiva. Os esquemas taticos
também séo incluidos e s&o o quinto momento do jogo.

Niveis de Organizacéo - esta relacionado com a quantidade de jogadores e de
setores que se relacionam na realizacdo de um determinado exercicio;

Padréo de Contracdo Muscular - tem em conta a predominancia dos tipos de
contragbes musculares, que sdo influenciadas pelos outros fatores que séo
equacionados na organizacdo da unidade de treino;

Numero de Jogadores - varia consoante o tipo de contragdes musculares que
pretendemos para a unidade de treino e consoante 0s niveis de organizacao que
pretendemos trabalhar;

Complexidade Informacional: esta relacionado com a informacao que € passada
ao jogador, que deve ser diferente de dia para dia em relacdo a mensagem, a
quantidade e a complexidade;

Duracéo/Tempo de exercitacéo: refere-se ao tempo que deve ter cada repeticéo
na realizacdo de qualquer um dos exercicios no dia em causa;

Formas: refere-se ao nimero de jogadores que devem estar envolvidos em cada
um dos momentos nos exercicios de treino;

Tipo de Situacdes: esta relacionado com o tipo de acdes que pretendemos que
acontecam mais vezes ao longo da unidade de treino;

Duracéo da sessdo de treino: é o volume total que a unidade de treino deve ter.
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Tabela 12 - Organizacdo Microciclo da Equipa Sub-17 do Atlético Clube Montemorense

Organizagdo Microciclo

Jogo+2 Jogo -4 Jogo -2
Recuperacao/Forca Velocidade/Velocidade Reacdo
Principios de Jogo Gerals/Indldeugés(,)do Modelo de Coletivos do Modelo de Jogo Coletivos do Modelo de Jogo
Momentos de Jogo Organizacdo Defensiva O(ganlzagap ~ Organizagao Qo_letlva/Esquemas
Ofensiva/Transicoes Taticos

Niveis de Organizacéo Setorial/Intersetorial Setorial/Coletivo Setorial/Coletivo

Padr&o Contracdo Muscular | Recuperacio/Tens&o | Duragio | Velocidade/Ativacio
N° Jogadores | Médio | Elevado | Elevado
Complexidade Informacional | Moderada | Elevada | Baixa
Duragéo exercitacio | Média | Longa | Curta
Formas | 6x6/5x5/4x4/3x3/2x2/1x1 | 11x11/8x8/7x7 | 1x1/2x0/4x0/5x0
Tipos Situacdes Baixa Comep:L?;ggde/Esforgo Semelhantes as de jogo Velocidade na tomada de decisédo
Duragcéo da Sessdo de Treino | 90 minutos ] 90 minutos | 90 minutos
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1.5 Microciclo Padréao

Como representado na tabela 12, o microciclo predefinido dos Sub-17 do Atlético
Clube Montemorense relativo a época desportiva 2022-2023 era constituido por trés
treinos semanais (terca-feira, quarta-feira e sexta-feira) e com trés dias dedicados a folga,
sendo uma delas imediatamente apds o jogo oficial de domingo. Os dias dos treinos
sempre se mantiveram durante todo o ano e foram sujeitos a pequenas alteracfes devido

a fatores como a interrupcao do calendario competitivo ou pausas escolares.

Os conteudos e tematicas a abordar em cada microciclo e nas respetivas unidades
de treino eram definidos no primeiro dia de folga semanal numa reunido com a equipa
técnica. As escolhas tinham sempre o intuito de trabalhar o jogo seguinte e corrigir 0s
objetivos ndo cumpridos do microciclo anterior, tendo sempre como base 0 modelo de
jogo preconizado e o seu desenvolvimento, as conclusdes retiradas do jogo anterior e as

caracteristicas do adversario seguinte de forma a definir quais as estratégias a utilizar.

O primeiro microciclo que apresento diz respeito a segunda metade da época
desportiva e ao primeiro momento de competicdo da segunda fase do campeonato da AF
Coimbra designada por Taca Intercalar, no periodo compreendido entre os dias 19 e 26
de fevereiro. A terca-feira é o primeiro treino da semana ap0s a carga sujeita aos atletas
no dia de jogo. Dado o contexto onde estamos inseridos e 0 nimero de unidades por cada
microciclo, este € um treino onde numa primeira fase, analisamos o jogo anterior e
iniciamos um trabalho de recuperacdo ativa. No entanto, de forma a render o tempo e 0s
objetivos da unidade de treino pretendemos aplicar logo neste treino exercicios que
estimulem padrdes de forca especifica com recurso a jogo em espago reduzido que
estimule bastantes contragdes. No segundo treino semanal, procuramos aproximar a
unidade de treino a realidade que vamos encontrar no jogo seguinte, recorrendo a
exercicios que potenciem a resisténcia dos atletas aliada a um objetivo especifico ou
dindmica que pretendemos implementar em determinado momento do jogo. O altimo
treino semanal, esta situado a dois dias, sensilvemente, do préximo jogo, e € um treino
com um nivel de intensidade bastante inferior aos outros dois, onde o principal objetivo
prende-se com o facto de melhorar a velocidade de reacdo, o foco e a concentragéo na
tarefa, abordando detalhes acerca do adversario e esquemas taticos ofensivos e

defensivos.
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Microciclo n°27

Tabela 13 - Organizacdo Microciclo n°27 dos Sub-17 do Atlético Clube

Montemorense
Domingo Terca-Feira Quarta-Feira
19 fevereiro 21 fevereiro 22 fevereiro
- Recuperacio - Resisténcia
perag Especifica;
Ativa
-Organizacéo
J .
o Ofensiva
G - Forca Especifica
o -12 Fase de
Construgéo
- Organizagéo
F
. -Melhorar
(@] defensiva
R comportamento
A dos laterais
-Melhorar -Melhorar

- posicionamento da circulagéo de
M bola

linha defensiva
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Sexta-feira

24 fevereiro

- Velocidade
Reacéo

-Trabalhar
transicOes
ofensivas e
defensivas

-Desenvolver
reacdo rapida a
um estimulo

-Analise do
proximo
adversario

Domingo

26 fevereiro

O®O «

> w >0



1.5.1 Sessao de Treino 1 — Microciclo n°27

Plano de Treino

N° Jogadores 18 i Microciclo 27 ] Mesociclo 7 \

Periodo Competitivo

Data 21-02-2023, ter¢a-feira ‘ Hora 20:00 i Clima Ameno sem chuva !

Volume

Objetivos Especificos

Material Objetivos Gerais

-bolas |-Trabalhar a Organizacdo Ofensiva |-Forca Especifica
-pinos |- Recuperacado Ativa
-coletes

@ 6vs2 Meinho Retangular

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgao
- Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de
¢ B jogo exterior
1 -Melhorar posicionamento para obter uma circulacdo mais
» eficaz

-Atrair a um lado para explorar lado contrario
/ l - Trabalhar no dangulo cego dos defesas

Descri¢do e Organizagao Metodolégica

(

- I
/ K O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que
£l ) se encontra fora da area de jogo (retangulo) que procura
: t manter a posse de bola com a oposicao de dois elementos
. que se encontram no interior do retangulo.
Na acdo defensiva participam a vez duplas e o objetivo é
roubar o maior nimero de vezes possivel a bola num espaco
h de 1 minutos e 30 segundos.
O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar
10 passes consecutivos de forma a pontuarem.
Deve-se realcar que n3o pode haver dois passes consecutivos
entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.
A dupla que permitir mais pontos terd de cumprir um
"castigo"

Y ot

A

@ 6vs6 (+2) com Joker Interior

15

18

10x5
metros

Objetivo(s) especifico(s)

N

- Trabalhar a primeira fase de construcdo e a fase de criagao
de jogo-ligagoes
- - Procurar manter a posse de bola com jogo interior e jogo
exterior sempre em superioridade numérica
= - . - Atrair a um lado para explorar lado contrario com extremo
/’ =N aberto e profundo
Ne ™ ¥ -Dindmica Homem Livre
I : i S .\ ' Descri¢do e Organiza¢ao Metodolégica
/_ - N Este exercicio é composto por duas equipas de 6 jogadores e
- i ! o quando tém a posse de bola terdo o auxilio de um joker que
* ira jogar dentro da area de jogo e de dois apoios exteriores.
- Sempre que a bola chegar a um dos apoios estes podem
entrar com ela controlada para a area do exercicio de forma a
criar superioridade. O apoio do lado contrério terd de
= manter-se aberto e profundo fora da érea de jogo.
O objetivo deste exercicio é trabalhar a primeira fase de
constru¢do, mantendo com seguranca a posse de bola
sempre em superioridade numérica e com jogador livre. Apo6s
atrair a equipa adverséria a um dos lados da drea de jogo
com a entrada do apoio em agao procura-se circular
rapidamente a bola para o apoio do lado contrario que ird
estar aberto e profundo.
Caso consigam efetuar uma variagao de jogo através de passe
longo vale dois pontos
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e jogo exterior através dos apoios
frontais e laterais

- - Procurar circulagdo de bola com chegada a zona de
finalizacao

- Atrair a um lado para chegar ao lado contrério e criar
desequilibrios (lado desprotegido)

- Obter superioridade numérica na circulagdo de bola e nas
chegadas a zona de finalizagao

- Trabalhar construcdo a 3

— «

N

25

18

N

-

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Este exercicio € composto por duas equipas de 7 jogadores
que se encontram em a¢ao dentro da area de jogo e por uma
= terceira equipa de 6 jogadores que ird servir como apoio
(quatro frontais e dois laterais).

Cada mini-jogo tera a duracdo de 3 minutos e todas as
equipas irdo jogar entre si.

O objetivo principal deste jogo reduzido € conseguir circular a

bola com eficacia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos

apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas

de finalizacdo onde estardo em superioridade numérica com
o auxilio dos apoios frontais.

1.5.2 Sessdo de Treino 2 — Microciclo n°27

Plano de Treino

35x20
metros

Microciclo 27 Mesociclo 7

N° Jogadores 18

Periodo Competitivo

Data 22-02-2023, quarta-feira ‘ Hora 19:00 ‘ Clima Ameno sem chuva ] Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas; |- Dominantes: Resisténcia Especifica |- Desenvolver primeira fase construcio
Coletes; - Organizacao ofensiva - Capacidade de circular a bola de um
Bases; corredor ao outro;

Pinos - Melhorar posicionamento dos defesas

“ laterais no momento que recebem a bola;
|- Melhorar a chegada as zonas de

| finalizagao.

Meinhos com Transicao de Espaco

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgao;
-Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de
jogo interior;

- Melhorar posicionamento ofensivo.

Descri¢do e Organizacao Metodolégica

O exercicio & constituido por duas equipas de 5 jogadores
cada, em que cada equipa tem o seu quadrado de posse de
bola. A equipa que comecga com a bola (vermelha) pretende
circular a bola até um nimero determinado de toques (10
passes). Se conseguirem efetuar esse nimero seguido de
passes conta 1 ponto. Por oposi¢ao, a equipa que se encontra
sem a mesma (azul) tenta recuperéa-la procurando, de
seguida, a liga¢do com o outro quadrado.

Nota: Os azuis que estao a espera estao fora do quadrado
contrario e assim que a equipa recuperar a bola, dois dos
atletas entram no quadrado para solicitar o jogo interior
simulando, por exemplo, os extremos/médios alas a jogaram
por dentro e o PL num movimento de aproximacao.

=

7 i

-
%)

>
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JR's: 3 contra 3 com 4 apoios

JR's: 4 contra 4 com 2 apoios e dois GR

-
B - ¥ =
- - L
| v G- R R ol
-
| - N A 1 $
- ~ =
s - =
4x3' com 3' Ak Area de 4x3’com 3' 12 Area de
de rec. jogadores 15x10 m de rec jogadores 25x15m

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar a 1* fase de construcdo com a participacao do GR;

- Manter a posse de bola procurando o jogo exterior dado pelos
alas/laterais ou jogo frontal proporcionado pelo PL

-Saidas em construcdo a partir do GR, passando pelos defesas com
ligacdo aos médios e ao avangado

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar a organizac¢ao ofensiva e a circulagao de bola com
eficacia;

-Procurar circular a bola de um corredor ao outro com o auxilio dos
apoios;

-Melhorar a chegada e a eficicia nas zonas de finalizacao;

Descri¢do e Organizac3do Metodolégica

Este exercicio € composto por 10 jogadores e tem como objetivo a
equipa que tem posse de bola, por exemplo (azul) manter a posse
durante o maior tempo possivel com a cooperacdo da equipa de
amarelo mais o GR que joga em apoio a no maximo dois toques. A
equipa vermelha quando recuperar tem exatamente o mesmo
objetivo. Quando o tempo terminar a equipa que esta nos apoios
vai trocar com uma das equipas que esta dentro da area de jogo.
Nota:O apoio podera realizar um passe diretamente para outro
apoio mas apds este passe a bola devera ser orientada para o
terreno de jogo. O joker jogara pela equipa que tem posse de bola
e pode movimentar-se livremente pela area de jogo.

@ Finalizagdo com oposigdo

Descricdo e Organizacao Metodolégica

Este exercicio é comgosto por duas equipas de quatro jogadores,
dois apoios e dois GR.

Jogo entre duas equipas com a cooperacao dos apoios que jogam
em apoio lateral e a no maximo dois toques. A equipa que tem a
posse de bola tem o objetivo de marcar golo mas para este ser
valido, a bola tem de passar pelos dois apoios primeiro. Um golo
vindo de um colega da mesma e?uipa vale um ponto, enquanto
que um golo vindo de um passe feito pelo apoio vale dois pontos.
Nota: no inicio do exercicio fica definido a equipa a que pertence
cada apoio e no fim de cada série os apoios trocam com um jogador
da sua equipa e o apoio passa a jogador normal na drea de jogo e
esse jogador passa a apoio.

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo frontal com PL (Entrelinhas)

- Apoio dos Interiores de forma a procurar rapidamente o .
lateral/extremo para o cruzamento; B
-Procurar rapida chegada a zona de finaliza¢do por parte do
PL, interiores e extremo do lado contrario

- Saltar a primeira linha de pressao da equipa adversaria;

15

18

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Este exercicio tem como objetivo a finalizagdo com passe -,
longo, frontal e diagonal, e cruzamento. Este exercicio inicia-
se com passe do treinador do meio-campo para o DC da
direita que recebe orientado e realiza passe longo aéreo para
o PL, que por sua vez passa para um dos interiores que
recebe orientado, ou com um passe de primeira, procura o

* espaco criado pelo lateral/extremo que por sua vez ird s
receber e efetuar o cruzamento para o PL, os interiores que
chegaram a zona de finalizacao e ao lateral/extremo do lado
contrario que ird aparecer ao segundo poste. A partir do
momento que a bola entra no lateral/extremo para
cruzamento havera oposicao efetuada por dois defesas. Apés
o cruzamento e a jogada ser finalizada, o treinador junto
baliza faz um passe para o interior que ficou fora da area
finalizar.

Inicia-se uma nova agdo no lado oposto.

Este exercicio de finalizagdo proporciona para além da
finalizagdo ap6s cruzamento, o aperfeigoamento do passe
longo, quer vertical para o avancado quer como em diagonal
para o espaco.

jogadores

1/3 campo
fut.11
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@ Organizacdo Ofensiva

- -

Objetivo(s) especifico(s) 25

- Organizacdo ofensiva em superioridade numérica
-Procurar variar o jogo e circular a bola de um corredor ao
outro

-Procurar finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 18

A equipa de vermelho com trés médios e trés avancados e em Jogaddres
superioridade numérica e com a cooperacao dos dois defesas
laterais de amarelo, circula a bola entre si com o objetivo de
marcar golo, com a oposi¢do da equipa azul. Sempre que a
equipa de vermelho marque golo, inicia-se nova a¢ao através Meio
do treinador que se encontra no meio-campo.

A equipa azul constituida por quatro defesas e trés médios campa
quando recupera a bola com a colaboracdo dos jogadores de fut11.
amarelo circula-a com o objetivo de fazer golo nas mini- '
balizas.

Este € o Gltimo exercicio do treino e € muito importante para
criar as rotinas que pretendemos dado primazia a primeira
fase de construgao, com a bola a circular de um corredor ao
outro, com o apoio frontal do PL e com as chegadas rapidas e
eficazes as zonas de finalizacao.

1.5.3 Sessao de Treino 3 — Microciclo n°27

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 27

Mesociclo 7 Periodo Competitivo

Data 24-02-2023, sexta-feira

Material

| Hora 19:00

‘ Clima Ameno sem chuva ‘ Volume

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas;
Cones;
Balizas;
Coletes.

@ Estafeta

| Dominantes: Velocidade Especifica; ' Desenvolver a capacidade de reacdo rapida
Transi¢des Ofensivas e Defensivas a um dado estimulo;

bDelsenvolver a reacdorapida a perda de

ola;

Reorganizacao defensiva rapida em situacao
de fase de finalizacdo adversaria.

Objetivo(s) especifico(s) 15
Aquecimento;

Velocidade especifica;

Promover a competitividade, de forma saudavel dentro da
equipa.

Descricdo e Organiza¢do Metodolégica 18

1¢ ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com
cones de vérias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores
devern fazer conducao de bola até ao cone da cor selecionada
o mais rapido possivel.

2° ex: jogo do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem

realizar conducdo de bola até 2 cones, e deixar um colete no Cam.po
local onde querem, dentro do espago de jogo. objetivo: fazer Inteira
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega

que repete.

3° ex: devem sair em velocidade e contornar o cone,
chegando o mais rapidademente possivel a bola, devem
finalizar numa das balizas.
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@ MTO | Posse com 2x1

. Objetivo(s) especifico(s) 20735
é ) Velocidade;
. Momento de Transi¢ao Ofensiva (MTO);
% Reagdo rapida a perda de bola;
13N Fase de finalizacao em 2x1 s/GR.

Descrigdo e Organizacdao Metodoldégica 18

l y Joyime \ / : ' Uma posse de bola em jogo reduzido 4x4

\ as equipas devem realizar um determinado nimero de
passes entre si e consequentemente efetuar um passe de

7 rotura para o extremo. Deve sair um jogador da equipa com

v ! posse bola para atacar juntamente com o extremo e sair um
7 jogador da equipa sem posse de bola para defender

» - Ambas equipas atacam e defendem.

1/2 Campo

Objetivo(s) especifico(s) 20/55'
Velocidade;

mEmn
-
P
i
foh
\i‘:‘—/(
: 1
o
1—\1\‘

P

1
]
'
1S
'
'
t
.
'
'
'
.
.
'
.
.
-

A Reacdo a perda de bola;
Processo Ofensivo;
2 N Fase de Recuperacdo Defensiva.
""""""""" Reorganizacao defensiva rapida em situacgdo de fase de
\ finalizacdo adversaria. 18
' Descri¢do e Organizacdao Metodolégica
Uma posse de bola em jogo reduzido 4x4 |
O objetivo de quem nao tem bola é recuperar e fazer ligacdo
‘ com os extremos e mover rapidamente para a 4rea para _
/ atacar a baliza. Todos os elementos de quem recupera a bola | 1,2 Campo
\ L podem atacar, incluindo o extremo do lado contrério. Na
P equipa que defende, apenas podem entrar na drea 2
v jogadores que podem recuperar, criando assim, uma situacao
de superioridade numérica de 6 vs 2 + GR.

P
N

Observacdes/balanco

Exercicio 2 | Introdugdo do MTO:

- E nesta fase que apés a conquista da bola, vamos trabalhar a organizacao ofensiva;

- Os dois elementos que irdo surgir na area para finalizar ja sabem quais sdo os comportamentos Técnico-Taticos especificos a realizar.

(Ex. um surgir ao primeiro poste e outro ao segundo).

Exercicio 3 | Processo Ofensivo (PO):

Fase de Construgao das a¢oes ofensivas:

- Os 4 elementos que irdo entrar na fase de criacdo de situacao de finalizagdo, ja sabendo previamente as zonas onde devem surgir no

momento da finaliza¢ao.

Fase de Recuperacao Defensiva (FRD):

- A dupla de elementos que defende ira realizar uma compensacao defensiva, onde o principal objetivo é afastar a bola da zona de
erigo.
eedback’s:

Ex1 - MTO:

"Liga rapido no extremo";

"Procura espaco livre”.

Ex2

- PO:

"Procura o espago";
"Comunica”.

- FRD:

"Recupera rapido”;
"Procura a zona",
"Atencdo as costas”.
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Microciclo n°28

Domingo
26 fevereiro

O®O «w

>0V O0Om

Tabela 14 - Organizacao Microciclo n°28 dos Sub-17 do Atlético Clube

Terca-Feira
28 fevereiro

- Recuperacédo Ativa

- Forga Especifica

- Organizagdo

ofensiva

-Melhorar
comportamento da
equipa até a zona da

finalizacdo

Montemorense

Quarta-Feira
1 margo

- Resisténcia
Especifica;

-Organizacéo
defensiva

-Melhorar
coordenacdo da
linha defensiva

-Melhorar
comportamento
entre setor
defensivo e
intermédio

67

Sexta-feira
3 margo

- Velocidade
Reacéo

-Trabalhar
transicOes
ofensivas e
defensivas

-Analise do
proximo adversario

- Esquemas Taticos

Domingo
5 margo

O®O «w

> wn >0



1.5.4 Sessao de Treino 1 — Microciclo n°28

Plano de Treino

N° Jogadores 18 Microciclo 27 \ Mesociclo 7 ' Periodo Competitivo
Data 28-02-2023, terca-feira | Hora 19:30 \ Clima Ameno sem chuva ' Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas |-Recuperagdo Ativa | -Organizacao Ofensiva
-Cones -For¢a Especifica -Melhorar comportamento da equipa até as
-Escadas zonas de finalizagao
-Varas
-Coletes

@ Meinhos em equipa

, TR . Objetivo(s) especifico(s) 15"
O treino inicia-se com uma corrida de baixa intensidade
- - durante 5 minutos.
I Mobilidade articular de forma livre num espaco definido
Reacdo a perda
] Capacidade de decidir rapido <
ad
Descricdo e Organizacdo Metodolégica A%
Este meinho tem o objetivo de inserir mais mobilidade e
\_/ liberdade dos jogadores, visto que é uma situacao de
- - Joker+4x2 (2equipas de 2 vs Tequipa de 2), ou seja, 6
- jogadores por meio. - ~
k2 -: Quadrados
o de 8mx8m

/7N

@ Jogos reduzidos

Jiziciists] Objetivo(s) especifico(s) >0

- Decisao com pouco espaco
-~ xe: Mobilidade
Reacdo a perda da posse de bola

‘ )  —
-1 - Descricio e Organizacio Metodolégica 18
Existem 2 campos de jogo: um onde existem balizas de 11

e
-t -
;# com GR; outro, com dimensdes mais reduzidas com mini-
balizas. Em ambos 0s campos irdo ser jogos de 2x2+3jokers.

Meio-
campo

68



@ Saidas para finalizagao

f

<,'

s

i
|

¢

@ Jogo Holandés

i

Objetivo(s) especifico(s)

Finalizacdo com e sem oposicado
Movimentagdes no meio-campo adversario

Descri¢do e Organiza¢dao Metodolégica

Neste exercicio o objetivo € os jogadores entenderem quais
as opgoes que podem tomar em contexto de jogo, no
momento ofensivo da equipa, tendo em conta as dinamicas
pretendidas.

1)Pivd defensivo assume 1° fase de construcdo

2)Médios interiores ajudam e assumem um papel importante
na zona intermédia

3)Projecao dos laterais de forma a criar superioridade
numerica nos corredores

4)Avancados jogam em apoio frontal com o médio ofensivo a
procurar as costas da linha defensiva

Situacdo A: Pivd-Médio interior-Médio Ofensivo-Lateral-area
Situacao B: Pivd-Médio Ofensivo-Médio interior-Avancado
(rutura)

Situacdo C: Pivo- lateral-avancado-Médio interior-Médio
ofensivo-Area

20

18

Meio-
campo

W
-0

!
()

i/—

\

L

N

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido
-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia

dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers

Descri¢do e Organizacdo Metodoldgica

Numa situacdo deéogo, 0 grupo esta dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacao rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos jokers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agao.

69

18

Meio-
Campo



1.5.5 Sessao de Treino 2 — Microciclo n°28

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 28

Mesociclo 7

Periodo Competitivo

Data 01-03-2023, quarta-feira ’

|

Hora 19:30 \

Clima Ameno sem chuva

|

T Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas; Dominantes: Resisténcia Especifica Melhorar coordenacgao e comunicagao da
Coletes; Organizacao Defensiva linha defensiva para um bom

Cones; posicionamento;

Balizas de 11 e pequenas.

@ Jogo do Galo Humano

Melhorar a ocupacdo do espaco defensivo
entre a linha defensiva e do meio-campo.

~  Jogaderss com posss de boln
”-ﬁh

I

@ Jogo Reduzido 4x4 / 6x5 / 8x7

Objetivo(s) especifico(s)

Ativacao e aguecimento
Resisténcia Especifica
Promover uma "competicdo saudavel" dentro da equipa

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica

O espaco de jogo é dividido em 9 quadrados. O jogo comeca
num dos quadrados, onde a equipa com bola + 2 jokers
fazem posse de bola num 5x3 em espaco reduzido.

O objetivo é trocar 5 passes consecutivos e a partir dai
efetuar a transicdo para um dos outros quadrados onde
esteja um apoio exterior. Quando esta transicao for bem
efetuada os jogadores dessa equipa podem colocar um colete
no espaco conquistado.

Durante esta transic¢do o jogador que serviu de apoio exterior
troca de fungao com um dos jogadores da equipa que
efetuou a transicao.

Ganha a equipa que conseguir conquistar trés quadrados em
linha.

Nota: Um espago conquistado por uma equipa pode ser
reconquistado pela outra.

10°
(3'rec.)

13

Metade do

Campo

\,l )
%

»

\\'-\

'cd/l
)0

- - e e

Objetivo(s) especifico(s)

Posicionamento da linha defensiva
Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo
Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organiza¢ao Metodolégica

19 - Jogo reduzido de 4x4. A bola comega no treinador que a
ira colocar na equipa azul. Estes atacam a baliza de 11
defendida por 4 defesas. Caso os defesas recuperem a bola
devemn tentar fazer golo numa das 4 balizas pequenas -
simulando o passe para o MC.

2° - Jogo reduzido de 6x5. Igual ao exercicio anterior mas com
6 atacantes (3 avancados e 3 médios) e um médio a juntar aos
4 defesas.

3°- Jogo reduzido de 8x7. Igual ao anteriormente mas com 8
atacantes (3 avan§ados, 3 médios e 2 defesas laterais) contra
sete (4 defesas e 3 médios).

70

15°
(S’rec.)

18

Metade do

Campo



@ 7x7 com bola controlada em 3 areas

Objetivo(s) especifico(s) 107
Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo (Srec.)
Posicionamento da linha defensiva
Resisténcia Especifica
t
Bl 1
B 2T TN 5 Descri¢ido e Organizacdo Metodolégica 18
‘ K ] \ 1 | l Exercicio de 7x7 com o objetivo de passar com a bola
i e\ ' 1 1\ controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones. i
N / As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios.
¢ i 1 —
; Metade do
campo
@ GR+10x10+GR
; . Objetivo(s) especifico(s) 20
Resisténcia Especifica
-— ! 1 — Ver os principios de treino trabalhados executados
' ¥ ] i = ; ; : 23
'\ \ / Descri¢do e Organizacao Metodolégica
l « ; /‘ 3 ﬂ 1 ; .l Jogo 11x11 em campo inteiro.
. 1 4 \_ / ! i - ‘
Campo
— [ 1 ! inteira

Observagdes/balanco

Feedback’s:

Exercicio 1 - "Procurar espaco livre”

"Levantar a cabeca para ver onde estd o apoio exterior"”
"Defesas a fechar os espacos”

Exercicio 2 - "Defesas a ajustar posi¢des conforme o posicionamento da bola - basculagdo defensiva”

"Comunicar para coordenar a linha defensiva"
"Encurtar o espago entre defesas"

Exercicio 3 - "Fazer a bascula¢do defensiva conforme o posicionamento da bola"

"Comunicar para coordenar quando estamos a defender”
"Encurtar o espaco entre defesas"

71



1.5.6 Sessao de Treino 3 — Microciclo n°28

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 28

|

Mesociclo 7 Periodo Competitivo

Data 03-03-2023,

sexta-feira

] Hora 19:30

|

Clima Ameno sem chuva ‘ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas - Trabalhar transicoes ofensivas e - Velocidade e velocidade reacao
-Cones defensivas - Esquemas Taticos

-Coletes

@ Aquecimento com bola e Velocidade Reagdo

73 A
|/

@ Posse de bola e reacdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)
Corrida de 10min (émin normal e 4min a acelerar no

comprimento e descansar na largura).
Aquecimento com bola e com pequena finalizacdo +

Velocidade reacdo ao sinal do treinador que indicara uma cor |

Descri¢do e Organizagdao Metodolégica

No primeiro exercicio apés a corrida inicial, os atletas sdo
divididos pelos cones de forma a realizar-se uma circulagao
de bola . O Objetivo desta circulacdo é dar dindmica de
acordo com a situacdo de jogo trabalhando a 1° fase de
construgao com i pivd defensivo e a ligagdo entre o setor
intermédio e os avancados pelo médio ofensivo. Nas laterais
simula-se o envolvimento entre os médios interiores e os
laterais com passe e tabelinha sempre procurando o espaco e
a progressao.

No segundo exercicio de forma a terminar esta primeira fase
do treino realiza-se um trabalho de duelo entre dois
jogadores com o objetivo de reagir ao estimulo. O treinador
diz uma cor e cada atleta no seu quadrado tem de reagir
rapidamente, tocar na cor respetiva e sair em velocidade.

25

18

Meio-
campo

3
3

Objetivo(s) especifico(s)

Posse de bola.
Reacdo a perda da bola

Descri¢do e Organizacdao Metodoldgica

Terreno de jogo dividido em 3, nos corredores realiza-se
posse de bola e a equipa que esta no meio tenta roubar, e
quando o consegue tem de meter a bola para o lado oposto.
Tendo em conta que os que ficam no corredor central podem
fazer o corte ha uma via mais segura, que s3o os GR como
apoio.

72

20

18

Meio-
campo



@ Transicdo ofensiva e defensiva

5 R . Objetivo(s) especifico(s) 551
= Transigao ofensiva.

Transicdo defensiva.

Descri¢do e Organiza¢ao Metodolégica 18

A bola comeca sempre num dos corredores laterais,
pertencendo sempre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,
mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar
a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
central e a partir dai inicia-se a transigdo ofensiva da equipa
vermelha e transi¢ao defensiva da equipa verde. campo

Meio-

<=
= |\

@ Jogo formal em Espaco Reduzido

T Objetivo(s) especifico(s) 15"
- Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dinamicas
em pratica.

-Procurar a superioridade

-Progressdo e procurar ruturas nas costas da linha defensiva

. n Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 18

+ - jo‘?o reduzido em 8x8 com 2 jokers.

~ vl - l So é golo se todos os atletas estiverem a frente da linha
marcadagelo treinador a meio do espago onde o exercicio
» decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar
- bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma.

Meio-
campo

73



Microciclo n°29

Domingo
5 margo

O®MO «

>0 O

Terca-Feira
7 margo

- Recuperacéo Ativa +

Forca Especifica

- Organizagdo

ofensiva

- Melhorar circulagédo

de bola pelos

corredores

- Melhorar
comportamento

setorial da equipa

Montemorense

Quarta-Feira
8 margo

- Resisténcia
Especifica;

-Organizacao
defensiva

-Melhorar
circulacdo da bola
entre os jogadores
da linha defensiva

-Melhorar
posicionamento

entre os laterais e 0s

defesas centrais

74

Tabela 15 - Organizacdo Microciclo n°29 dos Sub-17 do Atlético Clube

Sexta-feira
10 margo

- Velocidade
Reacédo

-Velocidade
explosiva

-Trabalhar transi¢do
ofensiva e reacédo a

perda

-Anélise do

proximo adversario

Domingo
12 margo

O MO0«

> wn >0



1.5.7 Sessao de Treino 1 — Microciclo n°29

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 29

Mesociclo 7

Periodo Competitivo

Data 07-03-2023, terca-feira

T

Hora 19:30

[ Clima ‘ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas | - Recuperacgdo Ativa |- Organizagao Ofensiva

- Cones

- Coletes - Forga Especifica - Melhorar circulacdo de bola pelos

- Escadas corredores

- Arcos

- Varas - Melhorar comportamento na fase de

- Barreiras ligagdo com chegada a zonas de finaliza¢ao

@ Aquecimento/Ativacdo com Coordenacdo

}

LE

-
s

)
2

\
|

N

I

*.
e 1

I_l:
-

Objetivo(s) especifico(s)

- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de
treino
- Melhorar a coordenagao motora

Descricdo e Organizagao Metodolégica

Os atletas divididos em varias estagoes irdo realizar um
trabalho de preparagdo e ativacao para a unidade de treino.
Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estacdo C
trabalham barreiras e por fim na Gltima estacdo (D)
trabalham velocidade com mudanca de direcao com o auxilio
das varas verticais.

S3o 4 séries com duas repeti¢oes: 2 minutos de trabalho com
30’ de recuperagao.

@ Posse de Bola ¢/ Sup. nos Corredores

20

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descri¢do e Organizacao Metodoldgica

Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter
situacdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
jogadores que estdo no corredor lateral em superioridade.
Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizacdo do ponta de lanca que sai da
posse no setor intermédio, de um dos médios que esta
também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderado defender os
atletas que estdo nos corredores laterais

75

20

18

Meio-
Campo



@ Posse de Bola Setorial

s
- a/‘
.

- -

.

2N

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

Descri¢do e Organizagao Metodoldgica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar divididos em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espaco do
exercicio por setores.

Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3 |

jogadores(pivd + interiores) com o intuito de, no momento
certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois jogadores (avangado(s)+ofensivo) que
estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situacdo inverte-se.

No campo B, a situacdo é exatamente a mesma apenas muda
a configuracao e o n® de atletas envolvidos no exercicio.

15

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Circulagéo de bola com rapida chegada a zonas de
finalizagao

- Obter superioridade em posse de bola

Descri¢do e Organizacdo Metodoldgica

Este exercicio & composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acao dentro da area de
jogo e a terceira servird de apoio (joker). Cada mini-jogo terd a
duracdo de 3 minutos ou dois golos.
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1.5.8 Sessao de Treino 2 — Microciclo n°29

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ] Microciclo 29 | Mesociclo 7 ‘ Periodo Competitivo
Data 08-03-2023, quarta-feira ‘ Hora 19:30 | Clima Ameno sem chuva l Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas |- Resisténcia Especifica |- Melhorar circulagio da bola entre os
- Coletes - Organizacado Defensiva | jogadores da linha defensiva
- Cones - Melhorar posicionamento entre os laterais
- Varas | e os defesas centrais

@ Jogos de Ativacao Ludicos

5 A~ Objetivo(s) especifico(s) 20
- Promover o espirito de grupo e a unido

- Procurar melhorar o jogo de cabeca
a a - - Procurar a progressao com bola

[
®
P

I \ / Descri¢do e Organiza¢ao Metodolégica 15

. . Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
/ \ equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo
\ representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de
jogar co a mao e s6 podem faze:folo de cabeca dentroda
pequena area. Para impedir o golo também s6 poderdo usar a

-
& cabeca. _ dgin
I -l ~———  E proibido correr com a bola na mao. Campo
¥ Para além desta tarefa, os atletas terdo de estar atentos ao
4 treinador, pois este ira dizer por exemplo "4" e os jogadores
terdo de se agrupar em grupos de 4 e quem ficar de fora
cumpre castigo.
Apos esta primeira tarefa os jogadores serdo divididos em
grupos de 4 e 3 e irdo terminar o aquecimento com um
exercicio de velocidade com bola. Numa competi¢do entre os
grupos, os atletas deverdo numa primeira repeticao
contornar em velocidade os cones com bola na mao, dar a
volta & estaca e entregar a bola ao colega da fila que fard o
mesmo; numa segunda repeti¢do farao exatamente o mesmo
mas a bola é controlada com o pé dominante; numa terceira
repeti¢cdo a bola sera controlada pelo pé ndo dominante e por
fim termina-se este conjunto de jogos lGdicos com os grupos
a terem de fazer chegar a bola com toques de cabeca até a
meta sem esta puder cair no chdo.

@ Posse de Bola

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- - - Procurar a superioridade
__] -Atrair o adversdrio para encontrar espaco vazio

[

Descrigdo e Organizagdao Metodolégica 18

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situa¢do de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposi¢ao especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios Meio
respetivos das suas equipas tem de assumir a posi¢do de

apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de acdo Campo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espago vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posicdo e irreveréncia.

2) Num segundo momento, os apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicao frontal pelos nossos avangados. As equipas estarao
em situacdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazer ponto o apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o
jOg0o prosseguir.

p_ ]
2
=
N
.
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@ rFinalizacao

3

TSR |

o

)7
|

S o

V. X

@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulacdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progressdo com bola

- Reagdo a perda e organizacdo setorial

Descri¢do e Organizacao Metodolégica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivo defensivo fazer circular a bola de um
corredor ao outro procurando o momento ideal, numa
situacdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Apés
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR tera de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.

A rotacao dos jogadores que atacam serd feita para a
esquerda.

20

18

Meio,
Campo

|
/-

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressao e espaco livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descrigdo e Organiza¢ao Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa € defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversario de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
ob{etivo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas que t&m a sua disposicao.

A meio do tempo do exercicio inverte-se 0s papéis.
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1.5.9 Sessao de Treino 3 — Microciclo n°29

Plano de Treino

N° Jogadores 18 Microciclo 29 Mesociclo 7 Periodo Preparatério
Data 10-03-2023, sexta-feira ‘ Hora 19:30 ] Clima Ameno sem chuva ‘ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas |-Velocidade |- Velocidade reacao e explosiva
-Cones !-Transiqéo Ofensiva e Defensiva |- Analise ao proximo adversario
-Coletes

@ Meinhos Transicdo

Objetivo(s) especifico(s) 15

- Circulacao de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

18
= g
=]

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

\l Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
restante serd composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo € manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto. Campo

e 1
LA ]
ey

Meio

»
»

e

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabega e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joelho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexes

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s) | 15

- Transigao Ofensiva e Defensiva
- Rapida decisao
- Procurar a superioridade

\ / "|  Descricso e Organizacio Metodolégica 18
(8] grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e

\ l meédios/avancados (amarelos). e
A bola saira das maos do GR de uma das balizas. Todos os
]  jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes |
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a func¢ao
de colocar a bola favoravel de forma a iniciar a transigao
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar Campo
rapidamente posicao e realizar transi¢ao defensiva. O
h 4 objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situacdo de 3x2 em
organizacao.
A meio do exercicio trocam de funcdes os grupos de trabalho.

Meio
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@ Finalizacao

@ Dindmicas coletivas

Objetivo(s) especifico(s)

- Rapida definicao

- Finalizar num curto espaco de tempo e com pressado
- Rea¢do a perda

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo tera
no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
Primeiro sai um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recuperagdo
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dindmica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso € exatamente o mesmo. A Unica diferenca é que o
jogador que finalizou da dupla terd de ir dar a volta aum
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espaco de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na Ultima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2x2,3x2,3x3,4x3,4x4,5x4,5%5,6x5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em acdo em 8x8.

20

18

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar dindmicas coletivas

- Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo
- Andlise ao proximo adversario

Descricdo e Organizacdao Metodolégica

No altimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira
trabalhamos as dindmicas que queremos que a equipa
implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0
procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso
modelo de jogo.

Depois colocamos a nossa equipa em organizagao ofensiva
com oposi¢do de uma linha de 5 elementos.

Terminamos o treino com um momento mais informal de jogo
8x8 ou 9x9.

Paramos no momento de bolas paradas para trabalhar
também os esquemas taticos.
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3.2. Intervencéo Desportiva e Pedagogica

O treinador de futebol devera ter um papel importante e assumir-se como um
facilitador do processo de formacéo e desenvolvimento dos seus jogadores. De forma, a
desempenhar um papel saudavel e criterioso junto da sua equipa, este devera ter bem
assente as funcdes e tarefas bem definidas, devendo dominar os contetdos a lecionar,
tendo uma selecdo minuciosa das condi¢des de pratica nunca perdendo o equilibrio no

seu tipo de intervengéo.

Assim, a preparagdo do treino terd de ter uma base solida com os objetivos do
treinador bem definidos com o intuito de facilitar a gestdo do tempo de treino, as situacdes
especificas de aprendizagem que possibilita aos praticantes e o tipo de comunicacado e
relacionamento que desenvolve com eles. Estas “perturbacdes”, que t€ém um papel
decisivo na dindmica da unidade de treino e no desenvolvimento dos microciclos e das
respetivas épocas desportivas, assentam num reportério de seis fatores cruciais, isto é,
sinbnimo de competéncia, organizacdo, definicdo de objetivos, regras de conduta,
ambiente adequado para a pratica e comportamento reflexivo. A coeréncia entre estes
pressupostos fundamentais € crucial para a dindmica coletiva e individual do grupo de
trabalho.

Nos escal®es de formacao, o papel do treinador revela-se muito mais complexo e,
assim € fundamental, que este seja um trabalho de competéncia, consisténcia e
organizacédo das tarefas de treino que sejam reconhecidas pelos praticantes e respetivos
encarregados de educacdo. O treinador devera ter um dominio sobre a vertente técnica,
isto é, um conhecimento alargado acerca da modalidade e uma percecdo rigorosa das
bases essenciais do treino desportivo. Estes dois fatores aliados potenciam uma taxa de
sucesso na tarefa e na organizacdo de um grupo, pois um treinador também é um gestor
de recursos humanos, de emoces e tem de lidar com uma variabilidade individual tendo
sempre em mente a criacdo de uma harmonia grupal de forma a serem alcancados 0s
objetivos delineados no inicio de cada macrociclo. Para além de todos estes aspetos, é
necessario que o treinador tenha uma lideranga e comunicagéo estaveis e seguras de forma
a ganhar o respeito, nas faixas etarias menores, dos enacrregados de educacédo, obtendo

um estatuto de autoridade e assim conseguindo aumentar a influéncia junto destes.

Outro ponto essencial na intervencao pedagdgica de um treinador é a definicédo de

objetivos, isto €, seja para a época desportiva, seja para a semana de treinos, seja para a
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unidade de treino em si, € muito importante que o treinador dé coeréncia a sua atividade
e realize corretamente as suas intervencdes apoiado por um conjunto de pré-requisitos
definidos antempadamente. Na etapa de iniciacdo desportiva, os objetivos definidos
devem centrar-se nos objetivos gerais da pratica desportiva juvenil baseados nas vertentes
do equipamento técnico da modalidade, nas capacidades motoras numa pespetiva de
suporte a aquisicdo do equipamento técnico, nas atitudes em consonancia com o espirito
desportivo e na filosofia do aprender a treinar. Por fim, mas ndo menos importante neste
conjunto de tarefas na intervencdo do treinador, é a definicdo das regras de conduta. As
regras permitem ao treinador avaliar os comportamentos dos seus atletas e devem estar
de acordo com os objetivos definidos de forma a serem passiveis de cumprimento e alvo

de debate com os praticantes e respetivos encarregados de educacéo.

Deste modo, torna-se fundamental que o treinador encontre um equilibrio sobre as
variaveis anteriormente mecionadas que constituem uma base solida e sustentada para o
trabalho de um treinador salvaguardando sempre a sua forma de estar e atuar, pois se este
define objetivos irrealistas, pressiona frequentemente os atletas, adote uma posicéo de
maior apoio aos mais aptos em prejuizo dos restantes ira fazer com que se crie um
ambiente desfavoravel a pratica saudavel de atividade fisica e ao crescimento destes
jovens atletas que estdo também sob formacéo civica. Hoje em dia, um dos grandes
probelmas que assistimos no futebol formacéo é a exigéncia e a importancia excessiva
com que se olha para o resultado final e para a competicdo, esquecendo 0s aspetos mais
importantes e que devem ser valorizados no futebol e na formacdo desta modalidade.
Estamos, neste moemnto, a ter inimeros casos de abandono precoce a préatica desportiva
derivado a pressao que existe no contexto competitivo esquecendo, muitas das vezes, que
apenas estamos a falar de criancas/adolescentes. Estes desvios na 6tica formativa resultam
na excessiva importancia dada a competicdo e a incerteza quanto ao resultado, o que faz
com que seja indispensavel desenvolver nos treinadores, pais e atletas uma perspetiva
equilibrada que assente numa metodologia que defenda que a vitéria ndo significa tudo e
que é o resultado apenas de um jogo, estando todo um proccesso de formacdo de um
jovem a decorrer, em que este deve estar satisfeito por dar o seu contributo, pertencer a
uma equipa e continuar a evoluir. Perder ndo € um fracasso, pois 0 sucesso também
acontece mediante o esfor¢o desenvolvido e o empenho tido na busca da concretizagao
de um objetivo. Neste ambito, o treinador da formacdo, deve intervir centrando-se néo

tanto naquilo que foi mal feito mas naquilo que ha para trabalhar, elogiando o esforco
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para além do resultado, distribuindo a atencdo de forma equitativa por todos os atletas da

que pertencem a sua equipa.

No Atlético Clube Montemorense desempenhei ao longo da época desportiva
2022-2023 funcbes de coordenador da formacéo agregando o papel de treinador adjunto
na equipa de Juvenis Sub-17. A minha intervencdo junto destes atletas centralizava-se
mais concretamente nas partes iniciais das unidades de treino, estando focado na
componente fisica dos atletas e no seu grau de recuperacdo e preparacdo para a
competicdo. Para além deste trabalho, o treinador principal deu-me também um papel
importante no momento das palestras com a equipa, isto €, ficava responsavel pelo
trabalho e indicacdo dos posicionamentos dos atletas nos esquemas taticos e pela

comunicacéo final antes dos jogos.

Em suma, ao longo de toda a época desportiva tive sempre um papel de
intervencdo pedagogico e desportivo importante junto dos atletas. A dindmica partilhada
com o treinador principal proporcionou que tivesse esse contato e momento de troca de
ideias e informacéo junto do plantel, num contato direto quer em treinos quer em jogos.
Em conjunto com os atletas, tivemos também trés momentos-chave de definicdo de
objetivos e consciencializacdo do que tinha sido feito até a data, isto é, no inicio do
periodo competitivo, em setembro, reunimos com a equipa para definir objetivos
coletivos, depois na fase de transicdo entre competicdes, voltdmos a ter um briefing
conjunto para avaliar o trabalho realizado até entdo, fazer um balanco da primeira fase da
competicdo e definir novas metas para a segunda fase do campeonato, e por fim, ap6s o
término competitivo no que diz respeito as provas oficiais da Associacdo Futebol de
Coimbra, tivemos uma ultima reunido para fazer um balanco geral da época, ouvir 0s
varios feedbacks por parte dos atletas e tracar novos caminhos e desafios para épocas

futuras, mais concretamente para a que se avizinha.

83



Capitulo IV

A realizacdo deste relatério de estagio desenvolvido no Atlético Clube
Montemorense ao longo dos Ultimos meses é o culminar de um percurso académico
desafiante mas sempre muito prestigiante. A obtencdo de um grau académico proporciona
a aquisicdo de novos conhecimentos, vivenciar diferentes experiéncias e acima de tudo
desenvolver competéncias e novas préaticas que serdo fundamentais para a aplicabilidade
profissional futura, e portanto, tenho a certeza, que terminada esta etapa com a realizacao

deste percurso, adquiri novos conhecimentos e cumpri com 0s objetivos a que me propus.

O desenvolvimento profissional foi alcancado maioritariamente através do contato
com uma nova realidade que me permitiu colocar em pratica conceitos tedricos e
abordagens delineadas num periodo precoce da época desportiva. Nao estando num clube
novo para mim, pois desempenhei em anos anteriores outras funcées, foi o primeiro ano
que realizei um trabalho de campo, como treinador adjunto de uma equipa de juvenis. No
contexto de intervencdo, a principal dificuldade deveu-se na gestédo de expetativas que 0s
atletas teriam numa fase embrionaria da época e na consequente formulacéo de objetivos
para a equipa. O grande desafio foi fazer crescer estes atletas no plano pessoal e
desportivo, potenciando coletivamente as qualidade individuais de cada um. O volume
competitvo e a distancia entre a primeira e a segunda fase competitiva facilitou o processo
e deu tempo para que fosse feito uma analise cuidada ao trabalho realizado ate,
sensivelmente meio da época, antecipando e criando cenarios para o que poderia surgir
até ao términus do segundo macrociclo. Apos a experiéncia vivida junto deste escaldo,
melhorei 0 meu contato junto dos jovens atletas e percebi com mais clareza o seu
crescimento maturacional e como esse aspeto pode influenciar a dindmica de grupo, de
treino e até a prépria performance em jogo. Os momentos de avaliacdo fisica sdo também
vistos e abordados pelos atletas de forma distinta, ou seja, no primeiro momento encaram
0 processo de forma a mostrar o0 maximo das suas capacidades, enquanto no segundo
momento, procuram ultrapassar a fasquia deixada na primeira avaliagdo procurando uma

superacdo mas sendo influenciados pela sua condicao e tempo de prética.

A implementacdo das estratégias de treino e a dindmica para 0 modelo de jogo
mantiveram-se ao longo de toda a época, sofrendo pequenas alteracdes pontuais, notando-

se na maioria das ocasides, a importancia de perceber que os atletas sabem claramente o
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intuito dos exercicios e estimulos aplicados e qual a finalidade dos mesmos, pois caso
contrério, verifica-se um desinteresse ou um menor COMPromisso em certos momentos
da época. Mais do que ser treinador de formacao, € fundamental ser um gestor de recursos
humanos onde o principal foco se deve centrar em oferecer as mesmas condicOes de
oportunidade a todos os atletas, mas exigindo maxima responsabilidade, compromisso e

empenho de forma a retirarmos a melhor versdo de cada um.

Em suma, a experiéncia vivida neste clube foi de extrema importancia para a
minha vida académica e para o meu futuro profissional, pois com o tempoo de prética e
0s objetivos definidos e alcangados estarei mais perto de alcancar o meu sonho de puder
representar ou integrar uma equipa técnica de um clube profissional nesta modalidade
que é o futebol com um impacto global em tantas pessoas adultas e jovens. Termino com
um sentimento de dever cumprido e com a certeza de que este estagio me colocou num
patamar profissional diferente em relacdo ao que era anteriormente. O contato diario com
os diversos treinadores de outros escaldes e com diversos atletas da formacgéo do clube,
fez com que percebesse o espirito e a realidade que se vivem dentro da instituicdo e
potenciou o meu trabalho, empenho, profissionalismo e a vontade de perceber como tudo
se processa e 0 porqué de se fazer de tal forma. Seja qual for o meu percurso daqui para
a frente, esta serd seguramente uma das etapas mais importates e bonitas da minha vida a

nivel pessoal e profissional.
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Capitulo V

Titulo: Quais os efeitos do consumo de creatina na performance dos jovens jogadores de

futebol: revisdo sistemética
Palavras-chave: creatina, suplementacéo, futebol, jovens
Introducéo

O futebol é um desporto de equipa caracterizado e avaliado de forma fisiologica
como um exercicio intermitente de alta intensidade, que esta dependente da combinacéo
do sistema anaerdbio e aerébio. Ao longo das Ultimas décadas, o futebol tornou-se numa
atividade cada vez mais exigente, isto é, a distancia total percorrida durante um jogo
aumentou, assim como a distancia realizada em alta intensidade e o nimero total de
sprints. Desta forma, o atleta estd muito dependente do metabolismo anaerdbio, da

utilizacdo de fostato de creatina e da acumulacédo de lactato.

A procura pela melhor performance desportiva possivel acaba por potenciar que
atletas de alto nivel recorram, além das rotinas habituais de treino, a op¢des nutricionais
que ajudem na obtencdo desse objetivo, ou seja, a utilizagcdo de suplementacédo torna-se
cada vez mais comum nos nossos dias. As subtancias ergogénicas sdo produtos cujo
objetivo é melhorar a capacidade fisica, a funcéo fisiologica e a performance desportiva
sendo que alguns especialistas em nutricao desportiva, apenas consideram um suplemento
como ergogeénico quando estudos demonstram que este melhora significativamente o
desempenho dos atletas (Kreider et al., 2017). Sabe-se que o consumo de suplementos €
uma pratica comum no desporto, grande parte das vezes promovida por profissionais de
salde, treinadores e até pelos pais de jovens atletas (Hesper et al., 2006). Assim, torna-se
relevante falar-se da creatina, que tem sido um dos recursos ergogénicos mais utilizados,

sendo que a sua acdo ja foi alvo de varios estudos.

A creatina € um composto organico azotado presente em tecidos e células com
elevadas necessidades energéticas , € sintetizada no figado e no pancreas e cerca de 95%
encontra-se no masculo esquelético. A carne e 0 peixe sdo as principais fontes
alimentares, e uma alimentacéo equilibrada fornece 1-2 g/dia deste composto. No entanto,
as reservas musculares de creatina ficam apenas a 60-80% da sua saturagéo, pelo que a
suplementacdo de creatina torna-se importante de forma a aumentar em cerca de 20-40%

a concentracdo muscular e desta forma atingir a saturacdo o que ira levar a melhorias no
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desempenho desportivo, mantendo ATP disponivel durante exercicios anaerdbios, como
€ 0 caso dos sprints. Ayuso e colaboradores concluiram que, em jogadores de futebol, a
ingestdo de creatina como suplemento melhorou significativamente o desempenho de
testes fisicos relacionados com o metabolismo anaer6bio mas ndo com 0 exercicio
aerobio. A creatina monohidratada é a forma mais eficaz e estudada atualmente e ha dois
principais protocolos de ingestdo de creatina que sé@o defendidos como os mais propicios
e rentaveis para tirar o melhor proveito deste suplemento. O protocolo com maior sucesso
é iniciado com uma fase de carga (ingerir 5g de creatina monohidratada, quatro vezes ao
dia, durante 5-7 dias. Depois deste periodo, no qual ocorre saturacdo das reservas
intracelulares de ATP, ocorre 0 momento de manutencéo, onde devem ser ingeridas 3-
5g/dia de creatina. Apesar deste protocolo aparentar ser o mais benéfico, temos de
considerar que ha evidéncias que reportam que alguns atletas parecem precisar de doses
superiores de ingestdo de creatina (5-10g/dia) e alguns estudos sugerem que a fase de
carga pode ser encurtada se a ingestdo deste composto for realizada em conjunto com
proteinas ou hidratos de carbono. Para maximizar a retencdo sugere-se a ingestdo de
creatina com este dois macronutrientes, preferencialmente antes ou ap6s o treino. Como
alternativa a este protocolo, surge um outro que defende a ingestéo de 3g/dia durante 28
dias e os resultados sdo semelhantes nas reservas musculares, no entanto as consequéncias

na performance néo sdo tao visiveis até que seja atingida a saturacao.

Diversos aspetos tém de ser colocados em questdo antes de administrar qualquer
um destes protocolos e a variabilidade individual é muito importante pois nem todos
reagem da mesma forma a este tipo de alimentacdo, isto €, cerca de 20-30% dos
individuos ndo responde a suplementagdo com creatina,e portanto, é necessario avaliar 0
valor inicial de creatina muscular, que varia bastante de sujetio para sujeito. A
“International Society of Sports Nutrition” (ISSN) considera a creatina como o0
suplemento alimentar mais eficiente no aumento da capacidade do exercicio de alta

intensidade e no aumento de massa magra durante o treino.

Objetivo: Devido a existéncia de um elevado nimero de estudos relativamente a
esta tematica na populagdo adulta, o objetivo é realizar uma revisao sistematica para
perceber de que forma o suplemento creatina é estudado/conhecido e aplicado em jovens

jogadores de futebol.
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1.6 Desenho de Estudo

Tabela 16 — Sintese de Pesquisa

Literature search

Search syntax

(Creatine supplementation) AND “soccer”,
(creatine supplementation) AND “youth”

Critérios selecao

Jovens jogadores masculinos saudaveis de

(PICOS) Populagdo futebol (< 18.0 anos)
Intervencéo Protocolos ou programas de suplementacao
Comparagio Grupos de.controlf) ou grupos que foram
submetidos a diferentes protocolos
Resultados Analise de sangue, forca muscular, resisténcia,

agua corporal

Tipo de Estudo

Estudos de controlo randomizados

Possiveis variaveis Idade
L Jovens (< 18.0 anos)
moderadoras cronologica
Sexo Masculino
Nivel experiéncia Com Treino
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1.7 Metodologia

Este estudo trata-se de uma revisao sistematica da literatura que consiste em, sendo
imparcial, reduzir o viés através do uso de métodos explicitos para realizar uma pesquisa
bibliogréfica abrangente e avaliar de forma critica os variados estudos. Esta investigacdo
cientifica ira extrair os dados, sintetizar os resultados e avaliar a qualidade dos artigos em

causa.
Esta revisdo sistematica foi entdo assente nas seguintes etapas de producao:

1. Formulagdo da questdo de investigagdo - os efeitos da
suplementacdo da creatina na performance dos jovens jogadores de futebol.

2. Producdo do desenho de estudo;

3. Definicao dos critérios de inclusdo e exclusdo, isto é, por exemplo
sO foram validados os estudos com amostras constituidas por atletas masculinos
saudaveis com idade inferior a 18 anos;

4. Desenvolvimento de uma estratégia de pesquisa assente no
desenho de estudo;

5. Selecdo dos estudos;

6. Avaliacdo da qualidade dos estudos com recurso ao Quality Score;
7. Extracdo dos dados:
8.

Sintese dos dados e avaliacdo da qualidade da evidéncia.

Esta revisdo sistematica estd de acordo com as diretrizes PRISMA (Itens de
Relatorio Preferidos para RevisGes Sistematicas e Metanalises). Para garantir a qualidade
dos artigos, a base de dados eletrénica PubMed foi assente em busca de publicagdes
relevantes usando as palavras-chave "creatine supplementation” e essa palavra foi

associada aos termos "youth" e “soccer”.

As publicacdes incluidas na primeira etapa de busca atenderam aos seguintes
critérios: (1) continham dados relevantes sobre protocolos de suplementacdo em atletas;
(2) foram realizadas em jovens jogadores de futebol do sexo masculino saudaveis.
Estudos foram excluidos se (1) incluissem praticantes de outros desportos; (2) incluissem
atletas com mais de 19 anos; (3) incluissem mulheres; (4) ndo contivessem dados

relevantes sobre a suplementacdo com creatina em jovens atletas de futebol.
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Dois revisores (JS, RA) analisaram independentemente as citagfes e resumos para
identificar os artigos que potencialmente atendiam aos critérios de inclusdo. Para esses
artigos, as versdes completas foram obtidas e analisadas independentemente pelos
revisores para determinar se atendiam aos critérios de inclusdo. Qualquer desacordo em
relacdo a elegibilidade do estudo foi resolvido por meio de discussdes envolvendo um
terceiro revisor (JD). Quando a decisao de incluir ou excluir um determinado artigo ndo
foi unanime, o autor com maior experiéncia em revisfes sistematicas (JD) tomou a

decisdo final.

O protocolo com a referéncia 449289 foi submetido no PROSPERO e aguarda

aprovacao.

Conforme recomendado por Faber et al. (2016), a qualidade metodoldgica geral dos
estudos foi avaliada utilizando os Formulérios de Revisdo Critica de Law et al. (1998)
para estudos quantitativos (com 16 itens). Cada estudo quantitativo foi avaliado para
determinar se incluia os seguintes 16 itens: objetivo (item 1), relevancia da literatura de
fundo (item 2), adequacdo do desenho do estudo (item 3), amostra incluida (itens 4 e 5),
procedimento de consentimento informado (item 6), medidas de resultado (item 7),
validade das medidas (item 8), detalhes do procedimento de intervencdo (item 9),
significancia dos resultados (item 10), analise (item 11), importancia clinica (item 12),
descricdo de desisténcias (item 13), conclusdo (item 14), implica¢des praticas (item 15) e
limitagcdes (item 16). Os resultados por item foram pontuados como 1 (atende aos
critérios), 0 (ndo atende completamente aos critérios) ou NA (ndo aplicavel). Uma
pontuacéo final, expressa como porcentagem, foi calculada para cada estudo seguindo as
diretrizes de pontuacdo de Faber et al. (2016). Essa pontuacdo final correspondia a soma
de todas as pontuacdes em cada artigo dividida pelo nimero total de itens pontuados para
aquele design de pesquisa especifico. Adotamos as classificacdes de Faber et al. (2016) e
Wierike et al. (2013) e classificamos os artigos como (1) baixa qualidade metodoldgica:
com pontuacado < 50%; (2) boa qualidade metodologica: pontuacao entre 51 e 75%; e (3)
excelente qualidade metodolégica: com pontuacdo > 75%. Uma ficha de extracdo de
dados (do modelo de extragcdo de dados do Grupo de Reviséo de Consumidores e
Comunicacdo Cochrane) foi adaptada aos requisitos de inclusdo de estudos desta revisao

e posteriormente testada em estudos selecionados aleatoriamente.
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1.8 Gréfico PRISMA

Triagem Identificacéo

Incluidos

Figura 3 - Gréfico Prisma da Revisdo Sistematica

PubMed
(n=10)

Records screened

Records excluded

(n=0)

(n=10)
i

Reports assessed for eligibility

(n=10)

Reports excluded:

-Included practitioners of other
sports (n=1)

- Included older atlhletes (n=1)
- Did not contain any relevant

data on creatine
supplementation (n=1)

Studies included in review

(n=7)
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1.9 Resultados

Estudo

Amostra

Procedimentos

Resultados

Ostojic (2004)

Vinte jogadores de futebol do
sexo masculino jovens (12 Liga
Junior da antiga lugoslavia). A
idade média * desvio padrao,
altura, peso, consumo méaximo de
oxigénio (VO2max) e frequéncia
cardiaca maxima (HRmax) dos
sujeitos foram de 16,6 + 1,9 anos,
175,2+9,1cm, 63,6 £ 5,6 kg,
50,1 +6,3ml - kg-1-min-1le
202 + 3 batimentos - min-1,
respectivamente. Todos 0s
sujeitos estavam em boa salde,
treinando frequentemente (uma
média de quatro vezes ou 6 horas
por semana) nos Ultimos 2 anos e
n&o estavam atualmente a tomar
um suplemento dietético que
contivesse creatina (ou qualquer

outro suplemento desportivo).

Os jogadores foram divididos em dois
grupos aleatoriamente: um grupo ingeriu
suplemento de monoidrato de creatina (CM;
3 doses de 10 g cada) e outro grupo ingeriu
placebo (P) por 7 dias.

Os grupos foram divididos (CM vs. P)
consoante a idade dos participantes (16,9 £
1,5vs. 16,2 £ 2,3 anos), peso (63,7 + 3,9 vs.
63,5 £ 7,1 kg), altura (175,0 £ 9,2 vs. 175,5
+ 9,4 cm), consumo maximo de oxigénio
(49,9 £6,6 vs. 50,3 £ 6,4 ml - kg—1 - min-1)
e posigdes de jogo (todas as posi¢des foram
igualmente representadas em ambos 0s
grupos) para equilibrar as diferencas de
habilidade.

Sete dias antes dos testes de referéncia e
experimentais, todos os participantes
consumiram uma dieta padronizada (55%
das calorias eram provenientes de
carboidratos, 25% de gordura e 20% de

proteina). No dia do teste, os participantes
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Os tempos especificos do teste de
drible melhoraram significativamente
no grupo de creatina (p < 0,05) apds
0 protocolo de suplementagdo. Os
tempos do teste de sprint e poténcia
foram significativamente melhores
apos a suplementacdo de creatina
monoidratada (p < 0,05), assim como
a altura do salto vertical (p < 0,05) no
grupo da creatina. Além disso, 0s
tempos do teste de drible e poténcia, 87,5%
juntamente com a altura do salto

vertical, foram superiores no grupo

da creatina em comparagdo com o

grupo do placebo (p < 0,05) ap6s a

suplementacéo.

N&o houve alteragdes nos resultados

do teste de resisténcia especifica.

Nenhum dos participantes relatou

efeitos colaterais adversos

decorrentes do suplemento.

Qualidade (%)



Deminice et al. (2013)

Vinte e cinco homens saudaveis e
treinados pertencentes a uma
equipa de futebol masculino sub-
20 na cidade de Ribeirdo Preto,
S&o Paulo, Brasil. Todos o0s
voluntarios faziam parte da
equipa de futebol Ole Brasil e
jogavam na segunda divisdo do
Campeonato Paulista, treinando
regularmente 5 dias por semana,

cerca de 2 horas por dia.

consumiram um café da manha. Apds esse
periodo, todos os participantes beberam
apenas agua.Antes e apos o protocolo de
suplementacdo, cada participante passou por
uma série de testes de habilidades especificas
do futebol: teste de drible, teste de sprint e
poténcia, teste de salto vertical e teste de

resisténcia.

Os testes foram realizados semanalmente ao
longo de 3 semanas sob as mesmas
condigdes durante o periodo pré-sessdo. Na
primeira semana, apos a coleta de dados
antropométricos, os participantes
familiarizaram-se com o esquema de
exercicios durante a orientacdo do estudo
(dia 0). Nos dois dias de teste subsequentes
(dias 7 e 14), os sujeitos realizaram um teste
de corrida em sprint. Ap6s o Gltimo teste de
corrida (dia 14), foi realizada coleta de
sangue venoso antes (pré) e 0 e 1 hora apds o
teste de corrida. A suplementacdo de creatina
foi realizada aleatoriamente utilizando
comprimidos de creatina (0,3 g/kg) ou

placebo (maltodextrina) por 7 dias. Logo

Os valores de poténcia foram maiores
no grupo suplementado com creatina
(Cr) do que no grupo placebo. O
indice de fadiga ndo apresentou
diferencas entre 0s grupos.
As concentracdes de lactato
sanguineo foram significativamente
mais altas (P < 0,05) imediatamente

) . 3 62,5%
apds o exercicio em comparagdo com
outros pontos de coleta de sangue em
ambos os grupos.. A suplementacdo
de creatina ndo alterou as
concentragdes de lactato sanguineo
apos o exercicio. O grupo
suplementado com creatina

apresentou um aumento significativo
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apos o protocolo de exercicio pré-RAST na (P < 0,05) na concentragdo

semana 2, os participantes foram divididos plasmaética de creatina (201%) em

aleatoriamente em dois grupos: placebo (Pla, comparacdo com o grupo placebo. A

n = 12) ou suplementado com creatina (Cr, n  suplementacéo de creatina ndo inibiu

=13). 0 aumento do stresse oxidativo
induzido pelo exercicio de sprints
repetidos.
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Deminice et al. (2013)

Foram estudados 23 individuos
sauddveis e treinados do sexo
masculino pertencentes a uma
equipa de futebol sub-20 na
cidade de Ribeirdo Preto, Brasil.
Os jogadores tinham em média
17,6 + 0,5 anos de idade, com um
peso médio de 72,9+ 3,0kg e
uma altura média de 1,79 £ 0,07
m. Todos 0s sujeitos pertencentes
a mesma equipa de futebol
etreinavam regularmente por 5
dias na semana, cerca de 2 horas

por dia.

Na primeira semana, os participantes foram
familiarizados com o exercicio. Na semana
subsequente, apds um repouso para coleta de
sangue venoso (Pré), os sujeitos realizaram
um teste de corrida em sprint. A mesma
rotina foi repetida apds 7 dias de
suplementacéo (14 dias), com coleta de
sangue venoso em repouso (Pés). A coleta de
sangue também foi realizada imediatamente
apos (pds 0 h) e 1 hora apds (pos 1 h) o teste
de corrida na terceira semana. A
suplementacdo de creatina foi realizada de
forma duplo-cega e randomizada, utilizando
comprimidos de creatina ou placebo (1,5 ¢
de creatina por comprimido), com uma dose
de 0,3 g/kg durante 7 dias. Apds o primeiro
teste de corrida em sprint (dia 7), os
participantes foram divididos aleatoriamente
em dois grupos: Placebo (Pla,n=11) e

suplementacdo de creatina (Cr, n = 12).

A concentracdo de Hcy aumentou
significativamente (P < 0,05) em 18%
1 hora apds o exercicio. O mesmo foi
observado para a vitamina B12 0
horas apds o exercicio. A
concentragdo plasmatica de creatina
foi maior (P < 0,01) apds 7 dias de
suplementagdo com creatina. Nossos
resultados também demonstraram que
a concentracdo plasmatica de GAA
diminuiu significativamente (P < 68.8%
0,05) no grupo Cr em comparagao

com o grupo Pla, cerca de 33%.

Contrariamente, a suplementacéo de

creatina ndo diminuiu a concentracdo

de Hcy ap6s 7 dias de suplementagéo

ou apds o exercicio.
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Deminice et al. (2015)

13 individuos saudaveis e com
treino do sexo masculino, com
idade média de 18,2 + 0,8 anos,
peso corporal de 73,4 + 7,2 kg e
altura de 1,80 £ 0,1 m. Todos eles
eram jogadores de futebol
classificados nacionalmente na
mesma equipa sub-20 da cidade
de Ribeiréo Preto, S&o Paulo,
Brasil. Treinavam 5x por

semana/2h por dia.

Os participantes foram divididos
aleatoriamente em 2 grupos: Placebo (Pla,
n=6) e Suplementado com Cr (CR, n=7). A
suplementacéo foi realizada aleatoriamente,
utilizando monoidrato de creatina (1,59 de
creatina mais 0,59 de maltodextrina por
comprimido) ou comprimidos de placebo
(0,59 de maltodextrina por comprimido). A
quantidade de suplemento de creatina foi de
0,3g/kg/d durante 7 dias. A coleta de sangue,
a analise de impedéancia bioelétrica e a
andlise de deutério foram realizadas uma
semana antes e apdés 7 dias de

suplementac&o.

Foi observado um aumento
extremamente grande na
concentracdo plasmaética de creatina
no grupo CR ap0s 7 dias de
suplementacdo. A suplementacdo de
creatina também resultou em um
grande aumento no volume total de
agua corporal (TBW). O TBWe o
peso corporal do grupo CR ap6s a
suplementac&o foram maiores do que
antes da suplementacédo. O grupo Pla
ndo apresentou alteragdes
significativas no TBW ou no peso
corporal. Foi observado um aumento
significativo de 1,60L na agua
intracelular (ICW) nos sujeitos
suplementados com creatina, 0 que
ndo ocorreu no grupo Pla. A dgua
extracelular (ECW) ndo apresentou
alteraces significativas em nenhum

dos grupos estudados.

62,5%
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Yanez-Silva et al. (2017)

Dezanove jogadores de futebol
juvenis de elite foram
selecionados, jogavam em
campeonatos nacionais e
internacionais na época da
investigagdo e tinham uma média
de 6,9 £ 3,9 anos de experiéncia
continua de treino e competicéo .
Durante 0s meses anteriores ao
inicio do periodo experimental, 0s
jogadores treinavam cinco vezes
por semana (~90 a 120 minutos
por sessdo), com uma partida
oficial de futebol ocorrendo no

final da semana.

Antes e depois da suplementacéo, os
participantes completaram duas sessdes,
agendadas em dias diferentes com pelo
menos 48 horas de intervalo entre as sessdes.
Durante a primeira sessao de testes, eles
foram submetidos a medidas antropométricas
€ a um exercicio maximo para determinar
tanto o limiar ventilatério quanto o consumo
maximo de oxigénio. Na segunda sesséo de
testes, realizaram um Teste Anaerdbio de
Wingate de 30 segundos (WAnNT) para
avaliar a poténcia de pico (PPO), poténcia
média (MPO), indice de fadiga (FI) e
trabalho total. Ap6s os testes de referéncia,
0s jogadores de futebol foram orientados a
consumir 0,03 g/kg/dia de monoidrato de
creatina ou um volume equivalente de

maltodextrina por 14 dias.

Né&o houve diferencas significativas
nas caracteristicas dos participantes
entre os grupos de suplementacao de
creatina (Cr) e placebo, com excecéo
do peso corporal. Houve aumentos
significativos na poténcia de pico
(PPO) apds o periodo de
suplementagdo com Cr (8%; P <
0,05), mas ndo no periodo de placebo
(3%). No entanto, ndo houve
diferengas na PPO entre os grupos Cr
e placebo antes e apos a
suplementacio (P > 0,05). Houve 08.8%
aumentos significativos na poténcia
média (MPO) ap6s o periodo de
suplementagdo com Cr (8%; P <
0,05), mas ndo no periodo de placebo
(4%). No entanto, também nédo houve
diferencas significativas na MPO
antes e apo6s a suplementacdo entre 0s
grupos Cr e placebo (P > 0,05),
Houve aumentos significativos no
trabalho total apés os periodos de

suplementacdo com Cr (7%) e
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placebo (6%) (P < 0,05). Também
houve diferencas significativas no
trabalho total entre os grupos Cr e
placebo apds a suplementacdo de 14

dias (P < 0,05), mas néo antes.

Azevedo (2018)

Oito jogadores de futebol de elite
brasileiros. (Do sexo masculino;
com idade média de 16,3 £ 0,5
anos; peso médio de 70,7 + 4,16
kg; altura média de 1,78 + 0,06
m). Os participantes deveriam ter
no minimo 2 anos de experiéncia
em corrida e niveis de VO2max

similares

Um teste de exercicio cardiopulmonar foi
realizado numa passadeira para determinar o
VO2max e 0 vVO2max. Apds um
aquecimento de 3 minutos a 5 km/h, o teste
comegou com uma velocidade de 6 km/h e
uma inclinacdo constante de 10%, com
aumentos de 1 km/h a cada minuto até a
exaustao.

Inicialmente, os participantes receberam uma
dose de placebo (PI) (dextrose, 20 g/dia, por
7 dias consecutivos). Apds os 7 dias, 0s
participantes interromperam a ingestéo do
placebo e receberam uma dose de
monoidrato de creatina (0,3 g/kg/dia, por 7
dias consecutivos). Foi dito aos participantes
gue consumissem 0s suplementos ap6s o
almocgo e o jantar (50% da dose diéria em
cada refeicéo), sempre acompanhados de

sumo.

A suplementacdo de creatina teve
uma tendéncia a influenciar
parametros fisiologicos e
biomecanicos relacionados ao
controlo de impacto durante uma
sessdo de treino intervalado de alta
intensidade (HIIT).

Ap0s o exercicio, a suplementacdo de
creatina ndo afetou a PER (percepgéo
de esforco avaliada), a frequéncia
cardiaca (FC) e a concentracdo de
lactato no sangue.

A condicdo de suplementacéo de
creatina afetou variaveis da VGRF
(componente vertical da forca de
reacdo do solo) relacionadas ao

controle de impacto.
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Andrew et al. (2019)

Dezenove jogadores de futebol de
elite do sexo masculino com
idade inferior a 18 anos (U18) e
nove jogadores com idade inferior
a 21 anos (U21), ndo fumantes,
do clube de futebol Watford FC.

Um ensaio clinico controlado por placebo e
em grupos paralelos foi conduzido ao longo
de 8 semanas durante a primeira metade da
temporada competitiva de futebol da
Inglaterra (outubro a dezembro). A
randomizacdo estratificada foi utilizada para
garantir uma distribuicdo equitativa entre os
grupos de participantes com sensibilizacédo
alérgica (atopia) ou asma alérgica
diagnosticada por um méedico.

Oito semanas de suplementagdo com
CM (creatina monoidratada) ou
placebo ndo alteraram
significativamente a massa corporal
dos jogadores (P = 0,421).
Um dos participantes relatou
desconforto gastrointestinal leve
durante o periodo de suplementacao
(grupo CM); Nenhum dos outros
jogadores relatou quaisquer efeitos
56,3%
colaterais ao ingerir o suplemento.
A fungdo pulmonar em repouso
estava normal em todos os jogadores,
exceto em um.
Né&o foram observadas diferengas
estatisticamente significativas na
espirometria em repouso entre 0s

grupos e/ou momentos.
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1.10 Discussao

Os estudos desta revisdo sistematica estdo enquadrados no mesmo tipo de estudo
cientifico, isto é, todos sdo estudos de intervengdo com grupo de controlo randomizados.
Em todos eles, apesar das variaveis de estudo serem diferentes, os procedimentos e 0s
objetivos gerais sdo semelhantes, pois pretende-se perceber quais as consequéncias nas
capacidades morfologicas e funcionais de jovens atletas futebolistas apos a toma de

suplementacdo, mais especificamente de creatina.

De acordo com os artigos analisados e estudados, a suplementacdo com creatina
em jovens atletas que praticam a modalidade de futebol ainda estd longe de ser
consensual, no entanto, através dos artigos analisados podemaos retirar algumas evidéncias
importantes que poderdo servir como pontapé de saida para mais estudos praticos sobre

esta tematica que podera ser benéfica ou ndo para a saude da amostra em questéo.

A creatina, segundo a (ISSN), é um suplemento associado a ganhos de forca e
massa muscular e a sua eficacia conduz a um aumento de capacidade em desportos cujo
output de forca e poténcia tém um papel importante para a sua pratica e taxa de sucesso.
O futebol, sendo uma modalidade que durante o seu periodo de préatica exige variados
esforcos e intensidades, torna-se cada vez mais alvo de interesse para analise dos efeitos
deste suplemento em jovens atletas praticantes. Até ao momento, existe um ndmero
reduzido de estudos que investigam e analisam o efeito da creatina no desempenho
atlético e na performance de jovens futebolistas, no entanto, nos dados ja retirados,
contempla-se nesta simbiose entre indices fisicos e este suplemento melhorias em séries
de sprints, dribles, impulséo, capacidade de retencdo de forca e poténcia, tendo ainda, um
papel determinante na rapidez de recuperacdo através do seu papel na reposicdo dos
niveis de glicogénio muscular. Segundo Yéanez-Silva e seus colaboradores (2017), a
suplementacdo com 0,03 g/kg/dia, durante 14 dias, aumentou o trabalho total do grupo
pos-suplementacdo em 7%, sem um aumento significativo de peso corporal. Este estudo,
realizado por Yanez-Silva, foi o primeiro a examinar os efeitos de uma suplementacao
com uma dose e um periodo de toma inferior ao até entdo conhecido, permitindo avaliar
a poténcia muscular dos jovens atletas apds a toma de creatina. Ap6s analise aos dados
extraidos, a maior descoberta foi o facto de o consumo deste suplemento trazer
incrementos significativos na poténcia pico, na poténcia média e no trabalho total, ja

mencionado. Anteriormente, diversos estudos, ja tinham demonstrado estes tipo de
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resultados e as suas consequéncias positivas mas a grande diferenca estava no protocolo
de suplementacéo que era ligeiramente superior, isto é, os atletas teriam de tomar 4x5g
por dia de creatina na primeira fase de ingestdo. Neste particular, este estudo revela que
para afetar positivamente o desempenho da poténcia muscular em jovens jogadores de
futebol basta apenas a ingestao de 2 a 3g por dia na primeira fase de suplementacao, pois
tal como estudos anteriores também ja demonstraram, a maior captacdo de creatina
muscular ocorre nos primeiros dias de ingestdo, ou seja, dados mais antigos referem que
uma suplementacdo de baixa dose (0,03 g-kg.dia) nos primeiros catorze dias retém 30%

ou 14g comparativamente as Gltimas duas semanas que absorve apenas 12% ou 5g.

Um estudo também bastante viavel e interessante relacionado com a creatina foi o
de Deminice et al. (2013) onde o0 seu objetivo foi observar quais os efeitos deste
suplemento nos niveis do aminoacido homocisteina (Hey) no plasma sanguineo apods
exercicio fisico de alta intensidade. Os resultados mostraram que a concentracao deste
aminoacido aumentou 18% apds uma hora da realizacdo de exercicio intenso, contudo
apesar da suplementacédo ter aumentado os niveis de concentracdo de creatina no plasma

sanguineo, este protocolo ndo permitiu reduzir os niveis da homocisteina no sangue.

Uma das grandes interrogac6es que se colocam também na toma deste suplemento
é o facto de um dos efeitos poder ser 0 aumento do peso corporal 0 que pode ser um
problema na preparacdo ou condic¢do fisica de um determinado atleta. Deminice et al.
(2015) investigou e trabalhou uma metodologia que pudesse responder a esta incerteza, e
concluiu, que 7 dias de suplementagdo de creatina (0,3 g/kg/dia) fazem aumentar o
conteddo total de agua corporal e consequentemente o peso corporal, derivado da retencédo
de &gua intracelular. Segundo Powers e seus colaboradores (2003), uma vez que a creatina
€ uma substancia osmoticamente ativa, qualquer aumento no conteldo de cretina

muscular ira resultar em maior retencdo de dgua e ganho de peso corporal.

Mais recentemente, em 2018, Azevedo desenvolveu uma investigacdo acerca dos
beneficios que o consumo da creatina poderia ter para a recuperacdo do treino de alta
intensidade, mais especificamente, no treino intervalado de alta intensidade (HIIT). Uma
vez que a creatina é conhecida pela sua fonte complementar de energia para a contracéo
muscular durante o exercicio de alta intensidade, era provavel que o consumo deste
suplemento ajudasse a evitar a acumulacdo de fadiga e, consequentemente, minimizasse
os efeitos do impacto deste tipo de treino sobre os jovens atletas. Conforme ja era

expectavel, os resultados deste estudo comprovaram que a creatina tem o potencial de ser
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eficaz na manutencdo do controlo da carga mecanica durante o exercicio intervalado de
alta intensidade, facultando capacidade ao musculo de perder menores indices de forca
muscular e assim , diminuindo os niveis de fadiga, tal como demonstrou j& anteriormente
Hoffman e seus colaboradores em 2005. Outro dado significativo desta investigacéo diz
respeito ao facto de a creatina ajudar também e influenciar de forma positiva a diminuicao
da forca de impacto no solo (VGRF), tendo um papel protetor, principalemnte nos
musculos vasto lateral e biceps femoral, que apresentaram valores inferiores de ativacado

durante a fase de pré-ativacao para este tipo de treino.

Em 2004, Ostojic desenvolveu também um estudo, que se tornou dos mais
reconhecidos e com maior viabilidade acerca desta tematica, sobre os efeitos da creatina
monohidratada nas habilidades especificas do jogo em jovens atletas. Segundo este autor,
0 grupo que teve o protocolo de ingestdo deste suplemento comparativamente ao placebo
melhorou significativamente o seu drible, a sua velocidade e a for¢ga nos membros
inferiores conseguindo realizar maiores saltos verticais. Existem preocupacdes acerca da
do treino excessivo de alta intensidade com o consumo de suplementos nutricionais
durante a fase de crescimento e periodo maturacional, no entanto, segundo Metz et al.
(2001) estudantes atletas de ensino basico e secundario de uma escola em Nova lorque,
isto é do 6° ao 12° ano, tomam creatina numa percentagem correspondente a 6%. Em
particular, no altimo ano de escolaridade, na transicdo para o0 ensino universitario,
segundo 0 mesmo autor, chegou-se a conclusao que 44% dos atletas usam a creatina como
suplemento e o sexo masculino tem um consumo significativamente superior ao sexo
feminino. Ainda acerca do estudo efetuado por Ostojic, sabe-se que nenhum participante
relatou um efeito negativo pela toma de creatina no protocolo implementado, no entanto,
€ necessario perceber e aprofundar quais as possiveis consequéncias deste suplemento a
longo prazo para estes jovens atletas que ainda se encontram em desenvolvimento. Para
0 Colégio Americano de Medicina Desportiva, a suplementacdo com creatina deveria ser
proibida a menores de idade visto haver ainda uma ambiguidade e incerteza em vérias
tematicas relacionadas com as capacidades morfoldgicas e funcionais dos jovens mas
também com o facto de puder vir a interferir de forma negativa com a mentalidade deles,

isto ¢, ficam com a sensagdo de “ganhar a qualquer custo”.

Posto isto, percebemos que este é de facto um tema que tera de ser alvo de mais
investigacdes num futuro préximo para dar mais garantias e certezas acerca do papel da

creatina e dos seus efeitos nos jovens praticantes de futebol. A nivel geral, os dados
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mostram-nos que é benéfico a toma deste suplemento, pois garante fisicamente aos jovens
maiores capacidades em determinados exercicios/habilidades especificas do jogo, no
entanto, ainda ha muitas questdes que nao tém resposta e que causam algumas duvidas
entre os investigadores. Acerca dos estudos desta revisdo sistematica posso apontar
algumas limitagcdes que estdo presentes e que deverdo ser alvo de melhoria em estudos
seguintes de forma a ter mais dados e varidveis sobre esta tematica que envolve a salude

da amostra analisada.

A primeira limitacdo nos estudos analisados, deve-se a falta de abordagem ao
periodo de puberdade nos protocolos de suplementacdo. Tanto os atletas do sexo
masculino, como do sexo feminino passam por uma fase de grandes alteragOes
morfoldgicas e funcionais em determinado momento da sua adolescéncia, 0 que torna
ainda mais importante e urgente perceber quais os efeitos que a suplementacao da creatina
tem sobre os jovens atletas e qual a idade aconselhavel para iniciar o consumo deste
suplemento, tendo em conta a fase pubertaria que irdo ser sujeitos. Neste ponto, também
a jovem atleta tem maior particularidade sobre o praticante do sexo masculino, pois a
regulacdo hormonal influencia 0 metabolismo do musculo esquelético da mulher, e
segundo Brosnan & Brosnan (2007) os homens saudaveis tém maior capacidade de
armazenamento e producdo de creatina, isto €, as mulheres apresentam uma producao
diaria de creatina de 21,6-6,2 mmol/dia enquanto que os homens apresentam 3,7-7,7

mmol/ dia, o que equivale a uma producdo menor de 70 a 90%.

A segunda limitacdo que trago nesta revisdo sistematica relaciona-se com o facto
de em todos os estudos analisados nao existir uma referéncia a especificidade da posicédo
que os atletas ocupam durante um jogo de futebol. O futebol torna-se dia ap6s dia cada
vez mais fisico, tatico e estratégico, logo as diferentes posi¢cBes que um atleta pode
desempenhar no campo obrigam que em cada uma delas haja um determinado tipo de
caracteristicas para que essa posi¢cdo seja ocupada com critério e qualidade, nao
esquecendo também o modelo de jogo e as dindmicas que cada treinador quer ver
implementado na sua equipa, isto &, um treinador pode optar por jogar com um defesa
lateral com menos estatura e mais rapido, enquanto que outro pode preferir um defesa
mais alto e fisicamente mais forte. Assim, torna-se fundamental perceber quais os
protocolos de suplementacdo ideais para 0s jogadores, tendo em conta as suas

caracteristicas, posicao preferencial e plano desportivo.
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A terceira e Ultima limitacdo existente, e que realco, prende-se com o facto de nao
haver evidéncias ou referéncias acerca da melhor altura da época desportiva para a toma
deste suplemento. Percebemos, tendo em conta os resultados, que a creatina tem um efeito
benéfico sobre varias variaveis importantes num jogo de futebol e, no geral, na aptidao
fisica do jovem atleta, no entanto, ndo ¢ percetivel, o “timing” de quando essa
suplementacdo deve ser iniciada. Aliado a este facto, € também importante perceber, para
além, dos protocolos de ingestdo, por quanto tempo e em que quantidades se deve

continuar a tomar creatina para dar continuidade a um melhor rendimento desportivo.

Apesar das limitacGes apontadas e verificadas aos estudos analisados, ha
preocupacdes e questdes importantes relacionadas com a saude dos jovens atletas que
merecem ser consideradas. Existe, de uma forma geral, falta de informacéo acerca dos
efeitos/consequéncias que a suplementacao com a creatina possa ter a longo prazo na vida
destes jovens atletas. E percetivel os ganhos e vantagens com este suplemento, contudo
h& muitas questdes que necessitam de resposta para uma confiabilidade total e segura.
Torna-se necessario colocar todas estas questdes tedricas e aplica-las na préatica para
obtermos mais informacao, resultados e conclusées. Num futuro proximo, € fundamental
que haja uma investigacdo no sexo feminino acerca desta tematica. Num momento em
que o futebol feminino tem um crescimento consideravel no mundo do desporto, torna-
se urgente e necessario analisar e perceber quais os efeitos que a suplementagdo com
creatina tem sobre a jovem jogadora de futebol. Segundo Kreider et al. (2017), a creatina
é utilizada por atletas do sexo masculino numa prevaléncia de 28 a 29%, enquanto que 0
sexo feminino tem uma percentagem de consumo deste suplemento um pouco menor,
numa percentagem equivalente a 0,23 a 3%. O mundo de futebol é gigante,e no presente
em que vivemos e num futuro préximo, todas as variaveis e pormenores irdo contar para
se obter uma vantagem que proporcione um melhor resultado final, logo é imprescindivel
que a comunidade cientifica possa analisar e dar resposta aos diferenciados problemas
que vao surgindo, iniciando pelos escalGes de formagao que séo o futuro da modalidade.
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1.11 Conclusdo

A suplementacdo de creatina tem sido objeto de estudo em diversos grupos de
atletas, incluindo jovens atletas de futebol. A creatina € um composto natural encontrado
no corpo humano que desempenha um papel importante no fornecimento de energia

répida para atividades de alta intensidade e curta duracao.

Os efeitos da suplementagéo de creatina em jovens atletas de futebol tém sido
amplamente pesquisados e os resultados variam de acordo com a metodologia e 0s

individuos envolvidos. Alguns dos potenciais beneficios relatados incluem:

o Melhoria no desempenho fisico: A creatina pode aumentar a
capacidade de trabalho durante atividades de alta intensidade, como sprints e
saltos, o que pode ser benéfico para jogadores de futebol que precisam de
explosOes de energia em momentos criticos do jogo.

. Aumento da massa muscular: A suplementacdo de creatina pode
levar a um aumento na retencéo de &gua intracelular e promover o ganho de massa
muscular, o que pode ser util para atletas que desejam aumentar sua forca e
poténcia.

. Recuperacdo acelerada: A creatina pode ajudar a reduzir a fadiga
muscular e melhorar a recuperacdo apds o exercicio intenso, permitindo que os
atletas treinem mais frequentemente e com maior intensidade.

. Melhoria na funcdo cognitiva: Alguns estudos sugerem que a
creatina pode ter beneficios na melhoria da funcdo cognitiva, o que pode ser Util

para atletas que precisam tomar decisdes rapidas e precisas durante o jogo.

E importante realcar que os efeitos da suplementacio de creatina podem variar de
individuo para individuo, e nem todos os atletas podem responder da mesma forma. Além
disso, como acontece com qualquer suplemento, é crucial seguir as orientagdes de um
profissional de saude ou nutricionista qualificado antes de iniciar qualquer programa de

suplementacao.

Também é importante enfatizar que a suplementacéo de creatina € permitida e
considerada segura para a maioria das pessoas quando utilizada corretamente. No entanto,

podem ocorrer efeitos colaterais, como retencdo de liquidos e desconforto gastrointestinal
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em alguns casos. Por isso, a supervisdo médica adequada é essencial, especialmente em

atletas jovens em fase de crescimento e desenvolvimento.

Em suma, segundo a ISSN, alguns autores ndo sao a favor da suplementacédo com
creatina em criancas e adolescentes, contudo ndo existe nenhum estudo que tenha
demonstrado efeitos adversos nesta faixa etaria. Ao longo dos ultimos anos, a
suplementacdo da creatina a longo prazo tem sido testada para auxiliar criagas com
distrofia muscular de Duchenne, criancas com deficiéncias na sintese deste composto e
com disturbios neuromusculares. Tendo isto em conta, a ISSN defende que dado ainda
haver um espago muito desconhecido acerca da creatina e a sua influéncia nos atletas
mais jovens deve-se adotar um conjunto de parametros fundamentais para permitir este

tipo de suplementacédo nesta faixa etéria, isto é:

. O atleta ja teve o salto pubertario e esta envolvido numa
competicéo onde possa sair beneficiado com a suplementagdo com creatina;

o O atleta segue uma dieta equilibrada que melhora o seu
desempenho desportivo;

. O atleta e os seus encarregados de educacdo conhecem os efeitos
com este tipo de suplementacéo;

. Os encarregados de educacdo aprovam o protocolo de
suplementacao;

. O consumo deste suplemento é supervisionado pelos pais,
treinadores ou médicos;

J O atleta ndo excede as dosagens recomendadas.

Se estas conjunturas forem aceites e respeitadas, € viavel o uso deste suplemento

em jovens atletas que praticam a modalidade de futebol.

Por fim, é importante e necessario relembrar que este suplemento nao € subsituto
de nenhum alimento ou refeicdo, nem a peca-chave que ird conduzir um jovem ao sucesso
e desempenho atlético e/ou performance desportiva de exceléncia, no entanto, pode
oferecer determinados beneficios que irdo otimizar o treino em exercicios de alta
intensidade e que poderdo ajudar o atleta a melhorar as suas habilidades, crescer

individualmente de forma a contribuir para um coletivo mais forte.
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ANexos

Anexos 1 - Missao do Atlético Clube Montemorense

Atlético Clube Montemorense

MISSAO

O ACM (Atlético Clube
Montemorense) tém como proposito
conduzir a pratica da modalidade de
forma coordenada, organizada e
dinamica a toda comunidade. Com
uma esséncia propria, sao realizados
todos os esforcos para garantir a
formacao desportiva, cultural e
recreativa, desde o0s escaldes de
formacao até aos séniores. Desta
forma, é assegurada uma educacao
civica e desportiva de qualidade,
em prol do éxito dos nossos
praticantes, fomentando lacos de
afetividade com o clube.
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Anexos 2 - Objetivos do Atlético Clube Montemorense

Atlético Clube Montemorense

OBJETIVOS

e Garantir a qualidade da formacao do futebol a todos os
atletas inscritos;

e Desenvolver um sentimento de respeito pelos
diferentes padroes de ética;

e Promover e incluir novos jogadores para as equipas dos
diversos escaloes:

» Disponibilizar todo o material de necessario a pratica
da modalidade;

e Formar atletas com valores de respeito, compromisso,
empenho, competéncia. responsabilidade, rigor e
espirito de equipa;

* Procurar a qualificagao de todos os tecnicos;

e Criar uma ideia de importancia da pratica da
modalidade, na aquisicao de competéncias técnicas e
psicossociais € na criagcao de um estilo de vida
saudavel;

e Assegurar a formacao geral de jovens atletas;

» Potencializar as capacidades individuais dos atletas no
treino e em competigao;

* Demonstrar diariamente ser uma referéncia no futebol
de formacao.

e Garantir a sustentabilidade financeira e
desenvolvimento do clube.
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Anexos 3 - Visao do Atlético Clube Montemorense

Atlético Clube Montemorense

VISAO

A visao da nossa entidade rege-se
sobre um conjunto de principios que
visam o seu destaque como clube de
referéncia a nivel distrital na
formacao de  jovens atletas,
garantindo todas as condig¢oes
necessarias a criacao de futuros
praticantes, que impulsionaram o
nome da instituicao.
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Anexos 4 - Plano de Treino de todas as sessdes realizadas ao longo da época

Microciclon®1 - UT 1

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \

Microciclo 1

‘ Mesociclo 1 \

Periodo Preparatério

Data 24-08-2022, quarta-feira i

Material

Objetivos Gerais

| Clima j

Volume

Objetivos Especificos

- Bolas
- Cones
- Fita Métrica

@ Ativacao

Testes Fisicos

atletas

| Observar e analisar os indices fisicos dos

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementes estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é 0 mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo & idéntico sé se altera a
devolugdo que sera feito com a cabega.

15'

18

Campo
Inteiro

_ Tests de Cosper

&

-

@ Jogo e Triple Test

Objetivo(s) especifico(s)

- Teste de Cooper

- Aptiddo Cardiorrespiratéria
- Agilidade e Velocidade

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Os atletas serdo divididos em dois grupos.
O primeiro frupo fara o teste de Cooper e o segundo grupo
realizard o T teste. Depois invertem-se os papéis.

35'

Objetivo(s) especifico(s)

- Triple Hop Distance Test
- Jogo reduzido

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel dividido de novo em dois grupos.

6 elementos dirigem-se ao teste para avaliagdo de poténcia
dos membros inferiores e os restantes fazem jogo reduzido
6x6 com balizas.
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Microciclo n°1 — UT 2

Plano de Treino

N° Jogadores 18 [ Mesociclo 1

Microciclo 1 \
| Hora 1930 |

Data 26-08-2022, sexta-feira [ Clima

| Periodo Preparatério
Volume

Objetivos Especificos

Material Objetivos Gerais

- Bolas | - Resisténcia e Forga Especifica |- Dindmica e espirito de grupo
- Cones |- Circulagao de Bola

- Coletes

@ Passe e Recegdo

| - Organiza¢ao Ofensiva

Objetivo(s) especifico(s)

L

cerenssssassedy

3

N
7

1 / ﬁ\\

—

&

- Passe
- Mudanca de dire¢ao
- Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizacdao Metodolégica

O plantel dividido em grupos de 3 ira posicionar-se nos cones
que estdo colocados no terreno.

O jogador que esta no meio é que ira trabalhar.

— Dirige-se até ao atleta A e devolve o passe, muda a direcdo e
desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.

Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo € o mesmo mas devolve com

P

—

@ Posse de bola 6 (+2) x6 + 4

passe por alto de primeira.
Na terceira série devolve de cabeca.

15

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

N ol

- Circulagdo de Bola
- Organizacao Ofensiva

/ Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

l Grande superioridade numérica com vista a melhoria da
circulacdo de bola. Apoios exteriores jogam sempre da equipa

em posse e sdo colocados de acordo com objetivos

== posicionais de sistema.

No final de cada periodo de 3', uma das equipas interiores vai

parao Iu%ar da equipa que estava a servir de apoio.

Fase 1(1.30') - Dois jokers (amarelos) jogam da equipa que

tem bola; Fase 2 (1.30') - Jokers jogam da equipa que defende.

20

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

4
i
..':_:) 1

o $

- Trabalhar a primeira fase de construgao que queremos ver
implementada na equipa

- Clrcula?ﬁo de bola e chegada a zonas de finalizagdo

- Pivd defensivo importante na saida de pressao

Descri¢do e Organizacdo Metodoldgica

' Num primeiro momento do exercicio ocorre posse de bola 5 +
\ 1x4. Se a equipa em superioridade realizar 5 passes
consecutivos tem de sair da zona de pressao através do apoio
frontal (pivé defensivo/ Médio interior) ou através dos
laterais/extremos. Segue-se a finalizagdo com oposicdo de 2
defesas. Atacam Atleta que sai da posse + Pivd + 2 extremos +
Ponta de lanca
Os atletas s3o distribuidos consoante a sua posi¢ao
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@ Jogo de setores GR + 8x8 + GR

Objetivo(s) especifico(s)
- Organizagao Ofensiva

25

Descricdo e Organiza¢ao Metodoldgica

Espaco dividido em 3 setores que nenhum jogador pode
ultrapassar.

A progressdo é feita ligando setores em jogo apoiado até ao

: setor 3 (finalizagdo). Al a equipa em posse tem superioridade
i numeérica de forma a garantir maior taxa de sucesso.

Regra: No setor 3 a pressao dos atacantes é passiva.

-
=

Microciclo n°2 — UT 3

18

Meio
Campo

Plano de Treino
Mesociclo 1 ‘

N° Jogadores 18 Microciclo 2 \
TR | | |

Periodo Preparatério

Data 30-08-2022, terca-feira \ Hora 19:30 ! Clima } Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas | Forca Especifica
- Cones

- Coletes

|- Organizacdo defensiva

‘ defensiva
[

@ Meinhos

- Melhorar posicionamento da linha

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rapida toma de decisao

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

(e} %rupo sera dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solugao. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repeti¢des.

—

\
/ \

.E"}\

7
E]\
s [} |

é
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@ Posse de Bola

gy

@ Organizagdo Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversdrio para encontrar espaco vazio

Descri¢do e Organizagao Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situagao de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposicdo especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios
respetivos das suas equipas tem de assumir a posicdo de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de agdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espaco vazio e o jogo exterior, havendo
germuta de posicdo e irreveréncia.

) Num segundo momento, os apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicao frontal pelos nossos avangados. As equipas estardo
em situagdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazeroronto o0 apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o
jogo prosseguir.

18

Meio.
Campo

— |

(] c.-"'-v'w’- 1
\ \
\:*
Y

@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagdo Defensiva

Descri¢do e Organizacao Metodolégica

Equipa em posse tenta manter a bola e ligar a referéncia em
grofundidade (médio, avangado).

quipa que defende tenta manter estrutura coesa de forma a
ndo permitir espagos para passe de penetracdo ou conceber
$olos nas balizas pequenas.

reinador pode definir como estimulo de saida na pressdo
por exemplo o passe ao jogador mais exterior. Esse sera
entdo o momento para pressionar

Melo
Campo

- e t

k0
'l - T/ II \_

Y

Objetivo(s) especifico(s)

Jogo em espaco reduzido

-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
Jokers

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Numa situacao de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais
dados pelos jékers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e traca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agao.
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Microciclo n°2 - UT 4

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ’ Microciclo 2 ’ Mesociclo 1 l Periodo Preparatério
Data 31-08-2022, quarta-feira | Hora 19:30 ] Clima ] Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

-Bolas |- Resisténcia Especifica |- Organizagdo Ofensiva

-goletes |- Treinar o ataque ao espaco interior

-Cones

@ Ativagao

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar a capacidade cardiorrespiratéria
- Melhorar a resisténcia

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O grupo é dividido em dois. 9 Atletas iniciam o percurso com
bola e os restantes 9 fazem o mesmo percurso mas no
sentido inverso sem bola. Quando chegam ambos ao meio
trocam a bola e o grupo que vinha com bola segue sem bola e
quem tinha bola segue sem bola.

Duas repetigbes de 3 minutos cada. Descanso 90s

No final contar FCardiaca.

Para terminar irdo fazer duas séries de velocidade em
diagonal. Isto é, velocidade na diagonal, descanso na
horizontal.

10

18

Meio-
Campo

@ GR +9x8

Objetivo(s) especifico(s)

- Manutencdo de posse de bola
- Procurar profundidade

Descri¢cdo e Organizacdo Metodolégica

Num espaco de 30x45 a equipa em posse tem o objetivo de
manter a posse até ao momento certo de fazer um passe na
profundidade nas mini balizas, onde devera aparecer um
jogador a pedir a bola no espaco. Jéker joga pela equipa que
estd em posse e também podem receber a bola em
profundidade.

Na situagdo de 2x1 com GR o atleta recebe a bola de costas
com pressdo do defesa e tem de decidir se roda e finaliza ou
faz tabela com o apoio que se aproxima criando uma situagio
de 2x1

25'

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Ataque ao jogo Interior

- Reconhecer referenciais de pressio partindo do bloco
médio

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Equipa vermelha organizada em 1-4-3-2
Equipa azul organizada em 2-3-3

Bola inicia na equipa vermelha. Deve manter a posse com ©
trabalho dos centrais e dos laterais e depois deve procurar
finalizar nas mini-balizas com jogo interior dos médios e o
apoio dos avancados. Os azuis devem acertar os referenciais
de pressdo, fechar os espacgos e assim que recuperam devem
tentar finalizar na baliza grande.
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@ Jogo Reduzido

Objetivo(s) especifico(s)

N ™
| y I'\!:,./"-'

- Implementar dinamicas trabalhadas

Descricdo e Organizacao Metodolégica
- O grupo dividido em situagdo de jogo 9x9. ~
Equipa vermelha organizada em 1-4-2-2
Equipa azul organizada em 1-4-1-2-1

Golo de cabecga vale 2 golos.

Microciclo n®2 — UT 5

Plano de Treino

25

18

Meio
CAmpo

N° Jogadores \

Microciclo 2 |

Mesociclo 2 \

Periodo Preparatério

Data 02-09-2022, sexta-feira \

Hora 19:30 . Clima |

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas B Transi¢do Ofensiva e Defensiva IVeIocndade reacdo

-Cones | Velocidade explosiva

-Coletes

- Escadas

-Varas

@ Ativacao + Jogo Ludico

|

Objetivo(s) especifico(s)

\

/\
A |t
1]

1]

Bt

"
v

LS
[ H

i

Tf"'

[

- Ativacdo do sistema musculo esquelético
- Passe e rececdo

- Coordenacao

- Velocidade

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rece¢do. Apés fazer
o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
aquecimento il eral do seu corpo com rotacdo dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremos ter uma competi¢do lddica. O
grupo é dividido em varias equipas. Primeira etapa
coordenacdo. Depois velocidade com obstacuko, contorno da

- -
S08s sass

estaca e passao testemunho.
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@ Posse de bola

N Objetivo(s) especifico(s) 20'
- Manutencdo da posse de bola (#)
-l - Circular a bola com seguranga
- .:l o R e - Finalizar tendo mais do que uma op¢do para o fazer
% - Procurar espago vazio e o timing certo
- -
-~ - |
/ \ /] Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
. |7 | ' f I Plantel é divido em quatro equipas. ‘
/ \ / \ Dois campos em acdo. -
Sl 4 \ 4x4 +1 e 4xa+1 |
= ObHetivo é manter a posse de bola e finalizar numas quatro
balizas, procurando espaco livre, atraindo o adversario e
jogando no espaco. Dols toques maximo por atleta. 4 gy
@ Situacdo 3x2 + GR
i Objetivo(s) especifico(s) 15"
- Atacar o espago (7 )
- Reconhecer o momento para jogar em profundidade
- Desmarcacdo dos jogadores sem bola
\ /\ - i / Descri¢do e Organizacdo Metodolégica 18
) | | ',_ ot | -, _I Situagdo de ataque de 3x2 | I
/ ' Azuis partem em superioridade contra os 2 defesas e devem | -
/ \ / - = rafidamente ocupando os 3 corredores, criar situagdo de
[ o golo. Devem atrair a marcacdo e procurar rapidamente o
sspaco. | Meio
Os vermelhos devem ter os apoios colocados corretamente e
= condicionar os adversdrios a atacar por um lado, para depois Campo
pressionar para ganhar a bola nesse corredor. S
e
@ 3x3 Transigdo
Objetivo(s) especifico(s) 20'
- Transigdo Ofensiva e Defensiva 4 )
v ../..' !
; g
/\ 7 A P Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18
' \ I' ~mp | |« Exercicio de intensidade maxima. Equipa que ataca e tem LA
/ [ - bola, apés finalizar tem de rapidamente mudar de atitude e e
v \ s N = defender a sua mini-baliza. ‘
— N\ . . A
I i T e A meio do exercicio trocam-se as fungdes
.\» ; Meio.
= Campo
@ Jogo
Objetivo(s) especifico(s) 25'
- Jogo frente aos Sub15 do clube (2 )
P —
1 ‘\ . /:\ A = Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 22
: ( | [ W P - Implementar dindmicas e sistemas titicos para o periodo L
- LF o s L competitivo que se avizinha. Tt
V -t/ w Subi7 - Verde
= Sub15 - amarela
- Campo
A - Inteiro
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Microciclo n°3 - UT 6

Plano de Treino

N° Jogadores 18 Microciclo &

| Mesociclo 2

Periodo Preparatério

Data 06-09-2022, terca-feira | Hora 10:00

Material

Objetivos Gerais

| Clima |

Volume

Objetivos Especificos

- Cones; |- Organizagao
- Balizas pequenas e de 11;

- Coletes;

@ 4x4+2 Jokers

Ofensiva - Resisténcia Especifica

—_——

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de constru¢do

- Procurar atrair a marcacdo interior, para libertar espago
exterior

- Laterais a ajustarem o seu posicionamento em fung¢ao da
zona da bola

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

o de 4x4 com 2 Jokers na ala e duas balizas pequenas.

a equipa joga com 2 defesas e dois médios a construir
0
Para ser golo, ambas as equipas tém de passar pelo menos

r um defesa lateral representado pelos jokers. Esta regra

lustra a dependéncia do jogo exterior, em especial dos
defesas laterais no momento da organiza¢do ofensiva.
A existéncia de balizas simula a aproximag¢ao de um atacante
no espago entre-linhas para "ligar jogo".
2 campos montados.

=}
Ca
JOg

@ Jogo Reduzido com ligagdo intersetorial

20°

22
jogadores

1l

1/8.do
campo

- S _ SR— W

v A e e M A

Objetivo(s) especifico(s)

- Avancados a procurar linha de passe para ligar jogo

- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

- Extremos a jogar por dentro para atrair marcacdo e libertar
espaco nos corredores laterais

- Ligacdo intersetorial entre 0 meio-campo e o ataque

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

- O jogo comeca com 4 jogadores (2 laterais e 2 MC) a tentar
fazer a ligagdo intersetorial com 2 avan¢ados ou médio mais
ofensivo que se encontram no setor mais a frente. Na
primeira ligacao intersetorial, a equipa com bola deve
ultrapassar uma linha de 4 defesas, onde o defesa mais
préxima da zona da bola pode sair da zona delimitada para
fazer uma marcagado passiva. Assim, devem conseguir ligar o
jogo com um dos 2 jogadores no setor seguinte que
encontram igualmente a oposicdo de defesa.

Neste momento de ligagdo intersetorial, os laterais devem
subir no terreno, criando uma situagao de 6x5+GR.

121

22
jogadores

/3 do
campo



@ Jogo com influéncia na dinamica exterior

iz il Objetivo(s) especifico(s)

4 - N .

- Desenvolver a primeira fase de construcdo

- Procurar atrair dentro pelos extremos e MCO, para libertar
espaco fora
- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

- Posicionamento ofensivo em momento de finalizacdo

L od - Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
v - Duas equipas com 11 jogadores, ambas com um sistema de
-
-

4-3-3 com duplo pivot no meio campo no momento de
organizacgdo ofensiva.

- - O campo encontra-se dividido em 3 setores (defensivo,
- - b - intermédio e avangado). A equipa com bola tem por objetivo

- ; colocar a bola jogdvel num extremo ou lateral no Gitimo ter¢o

num dos corredores laterais, representado pelos quadrados
na figura. Assim que consigam colocar a bola nessa zona para
um desses jogadores, a equipa recebe 1 ponto. A partir do
momento que chegam ao Ultimo setor, a equipa pode atacar
com 1 lateral/extremo com a bola na ala, o extremo/lateral a
apoiar ao lado ou atrds, 3 atacantes na grande area
posicionados para um possivel centro {(avancado centro,
extremo do lado contrdrio e lateral do lado contrario no
segundo poste) e um médio mais ofensivo a entrada da area.
Por outro lado a equipa que defende pode defender com os 4
defesas mais um médio mais defensivo. Forma-se assim um
6x5 no dltimo tergo ofensivo que pode ser definido da
maneira que os jogadores quiserem - cruzamento,
combinagdo,etc.
Caso seja golo, a equipa que 0 marcou soma mais 2 pontos,
fazendo 3 no total da jogada.

@

Observagdes/balancgo

30

22
jogadores

1/2.campo

Neste treino foram convaocados dos Sub-15 para integrarem o treino.

Microciclon®3 - UT 7

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ] Microciclo 7 ] Mesociclo 2 | Periodo Preparatério

Data 07-09-2022, quarta-feira ’ Hora 19:30 l Clima Ameno sem chuva T Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas |- Resisténcia Especifica |- Melhorar circulagdo da bola entre os

- Coletes [ Organizagdo Defensiva jogadores da linha defensiva
- Cones
- Varas

@ Jogos de Ativagdo Ludicos

- Objetivo(s) especifico(s)

_,_.,E.i.:l., - Promover o espirito de grupo e a unido
vit il . - Procurar melhorar o jogo de cabega
vig - Procurar a progressdo com bola

/] N Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo
representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de
jogar co a mdo e s6 podem fazer golo de cabeca dentro da
pequena drea. Para impedir o golo também sé poderdo usar a
cabeca.

E proibido correr com a bola na mio.

Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de
1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bola controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversarios que ndo podem invadir a sua zona de
agdo tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Apés
golo ou intercec¢do termina e troca.

o
-

I : \‘ ( \ll
NG
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@ Posse de Bola

@ Finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversdrio para encontrar espago vazio

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situa¢do de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposicdo especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoics
respetivos das suas equipas tem de assumir a posi¢do de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de acdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espago vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posi¢do e irreveréncia.

2) Num segundo momento, os apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicdo frontal pelos nossos avancados. As equipas estardo
em situagdo de €x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazer ponto o apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o
jogo prosseguir.

T
*_'l/.'\‘/ —c

/

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progressdo com bola

- Reacdo a perda e organizagdo setorial

Descricdo e Organizacdo Metodol6gica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivd defensivo fazer circular a bola de um
corredor ao outro procurando o momento ideal, numa
situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. ApGs
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR terd de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.

A rotagdo dos jogadores que atacam serd feita para a
esquerda.

Meio
Campo

» o

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espago livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
ob{etivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas que tém a sua disposicdo.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.
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Microciclo n°3 - UTS8

Plano de Treino

] Microciclo 8 | Mesociclo 2

‘ Periodo Preparatério

Data 09-09-2022, sexta-feira | Hora 19:30 . Clima . Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas | Transicées Ofensivas |- Velocidade de reagdo
-Cones Esquemas taticos - Andlise ao préximo adversdrio
-Coletes - Cantos Ofensivos e Defensivos
@ Meinhos com reagao
ErEn Objetivo(s) especifico(s) ‘ 15'
7 N
Passe (4)
Reacdo ao estimulo
Descrigdo e Organizagio Metodolégica 18
= Os 2 grupos trabalham em forma de meinhos, estando um
\/ elemento a tentar roubar a bola. Ao sinal do treinador, estes
vao sair para o cone indicado e o Gltimo a chegar de cada
Bl 2 grupo fica no meio na volta.
< by & oo 8
1 - £ -~ 1 Melo
P O Campo
/‘o\
@ Situagdes de finalizagdo
s i) Objetivo(s) especifico(s) 25
[ e 1 Finalizacao ‘
’f -~ -\" ‘\
A4 = » Descrigdo e Organizag3o Metodolégica 18
T Existem vdrias formas de chegarmos a zona de finalizagao, '
% \ ‘/ - tendo em conta padrdes de jogo que queremaos para a nossa o
° - ° equipa, como por exemplo, rutura dos PL na linha defensiva,
- médio ofensivo procura o espago depois do apoio frontal do
- - - PL, ou através de jogo exterior com sobreposicdo do lateral ao Meio
_. médio/ala do seu lado.
Z Se a bola entrar no espaco delimitado no meio, o objetivo é Campo
=< criar superioridade num 4x2 e a{)és 5 passes consecutivos
b == continuamoes para a fase de finalizagao.
Se os verdes recuperarem podem finalizar nas balizas
pequenas.
@ Esquemas Taticos Defensivo + Ofensivos
Objetivo(s) especifico(s) 20
Sahnsis QNme - Criar padrdes para este momento de jogo i
—,!T e o e Descricdo e Organizag3o Metodolégica 18
] _’-"1__ | ( | | No canto defensivo assume-se marcagdo mista. |
| = - L / No canto ofensivo trabalhamos duas possiveis
1 N movimentagdes.
Meio
) Campo
- 1 &
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Microciclo n°4 — UT9

Plano de Treino

N° Jogadores 18 [

Microciclo 4

|
Mesociclo 2 \

Periodo Preparatério

Data 13-09-2022, terca-feira \

Hora 19:30

Clima 1

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas | Organizagdo Ofensiva | Coordenacdo, agilidade e forca

- Cones | Trabalhar 1* fase de construgdo e
-Coletes | progressdo no terreno de jogo com
-Escadas dinamicas pretendidas

- Arcos l

@ Coordenacdo

" R . Objetivo(s) especifico(s) 15"
Coordenacdo 4 )
Forca
Agilidade
Descri¢cdo e Organizacdo Metodolégica 18
\/ Trabalho por esta¢des.
| I -
° °
@ Finalizagdo com progressao
X ! i Objetivo(s) especifico(s) 20"
Capacidade de decisao (#)
i
- i e
i S
b Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
o \*\ w Exercicio que comega com uma situagdo de 3 +Jéker com dois
/' X_/ e apoios vs 4. O objetivo é circular a bola de forma a ir acs dois
s — ", apoios e conseguir finalizar. Se finalizarem vale 10 pontos.
- - - hie Se conseguirem ir aos dois apoios laterais e fizerem um passe
™ L gara o apoio frontal (PL) que ird aparecer num dos lados da
- aliza colocada a meio do campo, o objetivo é atacar
| < - ” rapidamente a baliza do fundo numa situacdo de 4x2. A i
| =~ | | | e
' i
@ Jogo reduzido com apoios
S _ . Objetivo(s) especifico(s) 20
- Circulagdo de Bola ‘
- - bl - - Jogo em espaco reduzido
- - Procurar jogo exterior
-Atrair adversario e procurar espago vazio
Descricdo e Organizacdo Metodolégica 18
3 equipas de 6
Duas em ag¢do com uma a servir de apoio. i
Campeonato entre todos.
Limitacdo no n® de togues
Meia.
Campo
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@ Vaivém

Objetivo(s) especifico(s) 10
- Avaliar capacidade cardiorrespiratéria ‘
ba =
1 PRt
N 2 N | Descri¢do e Organizag3do Metodolégica 18
I ‘. (I R o =
/ \ / 2% :
| 7 4 a—H
Meio
b B Campo
Microciclo n°4 — UT10
Plano de Treino
N° Jogadores 18 ’ Microciclo 4 \ Mesociclo 2 j Periodo Preparatério
Data 14-09-2022, quarta-feira |  Hora 19:30 \ Clima [ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas | Organizacdo Defensiva Capacidade de ter bola.
-Cones | Resisténcia Especifica Pressdo alta.
-Coletes
@ Meinho
Py Objetivo(s) especifico(s) ' 20°
i ) Manutencdo da posse de bola. L4)
= Descrigcdo e Organizagdo Metodolégica 18
Neste tipo de meinho, colocamos um elemento dentro do
v quadrado para jogar da equipa que estd por fora, para .
- estimular ligacdes entrelinhas em futuros contextos
b g % desportivos.
- Meio
- Campo
@ Posse de bola
TEEER Objetivo(s) especifico(s) ' 25°
4 E
Posse de bola. L»)
Ocupacdo de espagos e capacidade para ter bola
Basculacdo
Descri¢do e Organizacdo Metodolégica 18
Neste exercicio temos uma situagao de 2 equipas (verde e
- v vermelha) contra 1 (preta) e tém o objetivo de manter a posse :
- - de bola. A equipa preta tem de roubar a mesma; quando
b et roubar vai para o meio a equipa cujo membro perdeu a bola.
- T = Meio
= .o Campo
7N

126



@ Pressdo alta

R Objetivo(s) especifico(s) 25°
L - N
o 2 Momento de pressdo alta Le)
— St Safda a jogar a partir do GR.
-~
-~ - - = Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 18
- - b A bola sai sempre da equlga vermelha, que vai ter o objetivo
e oo v - =|  de fazer golo numa das 3 balizas do adversério. O objetivo é
2 sair sempre a partir do GR e, por outro lado, os verdes tém de
- = T fazer pressdo alta, ocupar bem os espacos, definir as zonas
o - de pressdo e assim que recuperarem a bola tentarem fazer Meio
o golo.
= Campo
= /m\i =
@ Jogo formal
2 Objetivo(s) especifico(s) 10°
Suviala Aplicar o que fol adquirido ao longo da semana neste s )
- e contexto de jogo.
\
- - -
‘ bl's |
;‘\\ - / & N\ Vs Descricdo e Organizagdo Metodolégica 2
\ f N / A
'_ | \ o) - ([~ 'l Jogo vs Equipa Sénior
- o \\__"_,/ - V [
i Campo
| Inteiro
- -
Microciclo n°4 — UT11
Plano de Treino
N° Jogadores 18 j Microciclo 4 } Mesociclo 2 ] Periodo Preparatério
Data 16-09-2022, sexta-feira ( Hora 19:30 ‘ Clima . Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas ‘ Transi¢bes | Velocidade
- Cones Esquemas taticos ofensivos Finaliza¢ao
- Coletes Ultima Decisao
Transi¢do Defensiva laterais/extremos
@ Passe e condugdo da bola
TR Objetivo(s) especifico(s) ' 15
= N
Passe e conducdo da bola (4)
Descricdo e Organizagdo Metodolégica 18
Exercicio de ativacdo.
0 W Atletas sdo distribuidos pelos cones. Fazem passe e
/ 9 deslocam-se para onde efetuaram o passe. Segunda variante
\ incorporam tabela. Terceira variante mudam o sentido do
e —_— .0 deslocamento. Meio
\ \ Campo
—%0
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@ Situagdes de finalizagao

“A
1
———
“hees
$
R ——

.
~
b
%,
~
.

———————

.

-

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacao
Criacdo de situagdes através de cruzamentos

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Situagdo de 5x3+Gr

Sempre gque os defesas recuperarem a bola tém de realizar
um passe longo com precisdo para os treinadores que estdo
junto as mini-balizas de forma a que estes facam golo. O
objetivo da equipa que ataca é que rapidamente recupere e
em transi¢do defensiva impossibilite o golo dos treinadores.
Este trabalho estd mais focado para a recuperacao dos
laterais/extremos.

@ Esquema tético ofensivo 2

25'

18

Meio
Campo

44
q
)
b |

Vo |

- | -
15" 18 ’ Meio

—— e

15 18 Meio|
Campo

Objetivo(s) especifico(s)
- Treinar canto ofensivo n®2

IOb]etlvo(s) especifico(s)
| - Treinar canto ofensivo n®1

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Um atleta faz aproxima% 0 ao jogador que bate o canto mas ndo ird
jetivo é atrair a marcacgdo. Assim, ird ser
rmitir ao bater o canto que a bola

receber a bola, pois 00
criado um espacgo que ir.

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

este em duas opcbes:

Atleta ao primeiro poste faz aproximagdo ao batedor do canto e

Cruza ao primeiro poste pois ird haver espaco vazio deixado pelo

entre propicia ao remate direto do atleta que se encontre a entrada | jogador que saiu do poste ou entdo faz um canto curto e cria
| superioridade numérica nesse momento tirando vantagem e
|aproximando-se da grande drea com tempo e espago para uma

de drea.

| melhor definicdo
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@ Jogo

b Y
' *s I
' Yo W / []
- :'l(l; ‘. :
I} \lel \
| s |

Microciclo n°®5 —UT12

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva (
- Procurar progressdo e espago livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho tera
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
olo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
azer um passe de rutura nas costas da defesa gue veste de
azul e fazer golo.
Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
ob{en‘vo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas 3ue tém a sua disposicdo.
A meio do tempo do exercicio Inverte-se os papéis.

Campo
Futebol 11

N° Jogadores Microciclo 5

Mesociclo 2

Periodo Preparatério

Data 20-09-2022, terca-feira [

Hora 19:30

| Clima ‘ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas - Organizagao Ofensiva |- Dindmica dos médios interiores
- Cones - Forca Especifica - Tirar a bola de zona de pressao
- Coletes

@ Coordenacao e for¢ca com bola

o TETER o
Velocidede
B, oo P | W
 S—1
j e
Loend
Lzl ¢
2l
| /’.N 1 L

¥

Oy

Objetivo(s) especifico(s)
Coordenacdo e for¢a com bola.

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas irdo realizar um circuito de forca, coordenagdo e
agilidade como forma de ativacdo do sistema mdsculo-
esquelético para a unidade de treino que se segue.

um percurso com escadas, arcos, barreiras e varas que B

permitem um aguecimento completo.

Duas séries com estimulos e exercicios diferentes em cada
estacgdo.

Terminam esta fase com velocidade no comprimento do
campo futebol 7, descanso na largura, depois volta
velocidade e descanso. Duas séries.
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@ Posse de Bola

I
N S

| 77X
ok e o

3 99 1

@ Finalizagdo com progressao

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola
- Atrair adversario e tirar zonas de pressdo
- Procurar variar o jogo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

3 Equipas de 5 + 1 J6ker

1) A equipa amarela faz posse no seu retangulo com oposi¢do
de dois verdes. Situagao de 5x2. Se conseguirem fazer 8
passes tém de fazer chegar a bola com critério a equipa azul.
O objetivo da equipa azul é o mesmo.

Cada equipa ird pressionar durante 3 minutos.

2) Objetivo é o mesmo da primeira variante mas caso, a
equipa verde recupere a bola a equipa amarela antes desta
conseguir fazer os 8 passes, entdo a equipa verde tem de
fazer um passe para a equipa azul e é a equipa amarela que
tem de reagir e ir pressionar numa situagdo idéntica da
variante anterior de 5x2, ficando os restantes atletas no
espaco interior.

3) Na dltima e terceira variante voltamos um pouco a primeira
variante, isto é, cada equipa ird pressionar 3 minutos e
quando rouba a bola o objetivo é fazer golo numa das mini
balizas do campo onde roubou a bola. Quem fizer mais golos
vence e as outras duas fazem consequéncia.

P

Objetivo(s) especifico(s)
Capacidade de decisdao

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Exercicio que comeca com uma situa%ao de 3 +J6ker com dois

apoios vs 4. O objetivo é circular a bola de forma a ir aos dois

apoios e conseguir finalizar. Se finalizarem vale 10 pontos.

Se conseguirem ir aos dois apoios laterais e fizerem um passe

gara o apoio frontal (PL) que ird aparecer num dos lados da
aliza colocada a meio do campo, o objetivo é atacar

rapidamente a baliza do fundo numa situacdo de 4x2.

18

U

st

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
%c‘:s corredores laterais e do apoio frontai com o trabalho dos
jokers

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Numa situacdo de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacgdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dindamicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agdo.
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Microciclo n°5 - UT13

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ’

Microciclo 5

] Mesociclo 2 |

Periodo Preparatério

Data 21-09-2022, quarta-feira ]

Material

Objetivos Gerais

Hora 19:30

| Clima {

|

Volume

Objetivos Especificos

- Bolas

- Cones

- Coletes

- Escadas
- Estacas

@ Passe W

Organizagao Defensiva
Resisténcia Especifica

|- Trabalhar o espaco entre setores
- Trabalhar agdes técnicas da linha

defensiva e dos jogadores do setor

defensivo

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativacao
- Passe e rece¢do
- Circulagao da bola

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Exercicio de passe e rececdo em W.

Comeca no ponto A e B e sdo dois grupos a trabalhar em
separado.

Faz o passe no sentido das setas e desloca-se para onde
efetuou o passe. O Gitimo atleta ndo faz o passe para o pinto
A, pois tem de conduzir a bola em velocidade e dar ele
seguimento ao exercicio.

Segunda variante: tabela

Terceira variante: Todos os jogadores colocam-se atras do
Ponto A e B, respetivamente e fazem velocidade com contorno
dos cones e tém de regressar ao ponto de partida sem serem
apanhados pelo colega imediatamente atras. Saem ao apito
do treinador

15'

18

Meio
Campo

i
4

Objetivo(s) especifico(s)

- Pressdo no portador da bola
- Rapida tomada de decisdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Estardo os atletas (sem GR que estardo a trabalhar a parte)
di}/ldldos em grupos de 4. Cada meinho é constituido por 4
atletas.

Uma equipa a cada 2 elementos ird fazer pressdo aos
diversos meinhos em escada. S6 avangam para o préximo
meio apés recuperarem a bola num meio.

Cada dupla de cada equipa faz 3 repeti¢cdes. Duas séries para
cada grupo. Na segunda volta (série) os meinhos estardo
maiores mas ha limite de 3 togues por jogador.

Meio.
Campo

—

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalho no jogo de cabeca
- Velocidade de reacdo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Os atletas que desempenham fungdes intermédias e de
ataque irdo trabalhar especificamente o remate, enquanto
que os atletas da linha defensiva irdo trabalhar corte em
carrinho e jogo de cabeca.

Os atletas que estdo em espera para realizarem o exercicio
irdo fazer séries de flexdes e abdominais.
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@ Jogo

Microciclo n°5 - UT14

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espago livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descrigdo e Organizacao Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversario de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas 3ue tém a sua disposicado.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

18

Campo

Futebol 11

Plano de Treino

N° Jogadores | Microciclo 5

[ Mesociclo 2 ]

Periodo Preparatério

Data 23-09-2022, sexta-feira ’ Hora 19:30

. Clima |

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bola |- Transicoes Ofensivas e Defensivas |- Colocar dinamicas em pratica no jogo
- Cones |treino frente aos seniores. Ultimo treino do
- Coletes | periodo preparatério. Préximo microciclo € o
| | antecedente ao primeiro jogo oficial
@ Passe Y
" Objetivo(s) especifico(s) 15

- - - Passe e rececao

= A - Rececdo orientada

\ A - Circulagao de bola

T ]
ot |
\ f /\ Descricdo e Organizacdo Metodolégica 18
; \ ¢ / Cada atleta faz o passe e desloca-se para a posicdo seguinte.
=y Os dois grupos estdo interligados. I
_f 14 Ativa¢do para a unidade de treino que se segue.
= f 1 B o Segunda variante com tabela curta nas pontas do "Y".

;i\ O pinto inicial sdo os cones interiores do exercicio. Meio

i

/ \ Campo
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@ Transicdo ofensiva e defensiva

) 4T

Objetivo(s) especifico(s)

Transicdo ofensiva.
Transicao defensiva.

Descri¢ao e Organizacdo Metodolégica

A bola comega sempre num dos corredores laterais,
pertencendo sempre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,
mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar
a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
central e a partir dai inicia-se a transicao ofensiva da equipa
vermelha e transi¢do defensiva da equipa verde.

20

18

Meio-
campo

»
7

Microciclo n° — UT15

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)
- Jogo frente aos Seniores do clube

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

- Implementar dindmicas e sistemas taticos para o periodo
competitivo que se avizinha.

Seniores - Verde

Sub15 - amarela

25

22

Campo
Inteira

N° Jogadores 18 7

Microciclo &

Mesociclo 2

Periodo Competitivo

Data 27-09-2022, terga-feira

Material

| Hora 19:30

Objetivos Gerais

| Clima \

Volume

- Bolas
- Cones
- Coletes

|- Forga Especifica

@ Aquecimento com bola e Velocidade Reagdo

Objetivos Especificos

P or
o o

Objetivo(s) especifico(s)

Corrida de 10min (6min normal e 4min a acelerar no
comprimento e descansar na largura).

Aquecimento com bola e com pequena finalizagdo +
Velocidade reagdo ao sinal do treinador que indicara uma cor

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

No primeiro exercicio ap6és a corrida inicial, os atletas sao
divididos pelos cones de forma a realizar-se uma circulacao
de bola . O Objetivo desta circulacido é dar dinamica de
acordo com a situagdo de jogo trabalhando a 1° fase de
construcdo com | pivd defensivo e a ligacdo entre o setor
intermédio e os avancados pelo médio ofensivo. Nas laterais
simula-se o envolvimento entre os médios interiores e os
laterais com passe e tabelinha sempre procurando o espago e
a progressao.

No segundo exercicio de forma a terminar esta primeira fase
do treino realiza-se um trabalho de duelo entre dois
jogadores com o objetivo de reagir ao estimulo. O treinador
diz uma cor e cada atleta no seu quadrado tem de reagir
rapidamente, tocar na cor respetiva e sair em velocidade.
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@ Meinhos em equipa

s priieien] Objetivo(s) especifico(s) 15'
Reacgdo a perda |
- | Capacidade de decidir rapido em espaco reduzido y
-
had
. Descrigdo e Organizag3o Metodolégica 18
Este meinho tem o objetivo de inserir mais mobilidade e )
\_/ liberdade dos jogadores, visto que é uma situagdo de o
= Joker+4x2 (2equipas de 2 vs 1equipa de 2), ou seja, 6
- - jogadores por meio.
- -' Quadsados
= de 8mx8m
@ 7x7 com bola controlada em 3 4reas
Objetivo(s) especifico(s) 20’
Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo )
| Posicionamento da linha defensiva
Resisténcia Especifica
i B
] y b TN\ o Descrigdo e Organizag3o Metodolégica 8
l A ' [® | Exercicio de 8x8 com o objetivo de passar com a bola ‘
8 8\ i controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones. e e
N P As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios. :
- i -1
Metade do
campo
@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios
Objetivo(s) especifico(s) 30
- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e )
) frontais
] - Circulag&o de bola com rdpida chegada a zonas de
= ] o finalizagdo
| - Obter superioridade em posse de bola
- - - i 4 18
L - / \\ / Descri¢cdo e Organizacdo Metodolégica
B ..I ([ t ) ' ‘ Este exerciclo é composto por trés equipas de 6 jogadores S
r - \ / \ cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da 4rea de i
b - \_/ jogo e a terceira servird de apoio (joker). Cada mini-jogo terd a
| duragdo de 3 minutos ou dois golos. t
v - Meio-
i Campo
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Microciclo n°6 — UT16

Plano de Treino

N° Jogadores [

Microciclo 6 1

Mesociclo 2 |

Periodo Competitivo

Data 28-09-2022, quarta-feira

Material

Hora 19:30 l Clima I

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Volume

- Bolas
- Cones
- Coletes

@ Ativagao

|- Resisténcia especifica |- Drible em grtg(essao
o

- Organizag fensiva

Objetivo(s) especifico(s)

A
W

=z
Tl
e
5
471

7’

y

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
N outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

- Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e guem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é o mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
4 dentrotem de dominar com coxa ou peito e devolver.

@ Drible em Competicdo

Na terceira série o processo é idéntico sé se altera a
devolug¢do que serd feito com a cabeca.

Objetivo(s) especifico(s)

}
1

\__./
i,
_

l-—-—:u »

P

'_._,n .
.'"". »
e

- Drible em velocidade
- Trabalho com pé direito e pé esquerdo

/ Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Os atletas irdo ser divididos em equipas. Cada equipa ird

ficar num circuito com duas mini-balizas. O objetivo é cada

atleta na maxima velocidade e com a bola controlada fazer o
percurso até a linha lateral voltar com a bola controlada e
marcar numa mini-baliza. Depois leva outra bola e faz
exatamente 0 mesmo mas tera de marcar noutra mini-baliza.
Sao quatro bolas para cada atleta. No final a equipa que
vencer dd uma consequéncia para as outras. Os atletas em
espera realizam trabalham com bandas eldsticas.

@ Posse de Bola

15'

16 (GR
trabatho
esp)

Objetivo(s) especifico(s)

A
S

- Dindmica jogo interior e exterior

- Manutencdo Posse de bola

- Ocupar bem 0s espagos e aproveitar a superioridade
numérica

/ Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Estdo dois quadrados colocados no exercicio. Um de
dimensdes reduzidas estard no meio do maior. No mais
pequeno ocorre situagdo de 6x3. O objetivo dos 6 jogadores é
manterem durante o maior periodo de tempo possivel a bola
com maximo de dois toques. Caso conseguiam sucesso (20
passes consecutivos) o limite passa a 1 toque e fazem 1 ponto
Quando os 3 atletas recuperarem a bola tém de conseguir
passar a bola ao grupo de 7 jogadores e fazem situgdo de 3+7
4 x6(tém de reagir a perca).

e
[

Se conseguirem fazer 10 passes consecutivos fazem dois
pontos.
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@ Finalizagédo

I
3
R

2= N

@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progressdo com bola

- Reacdo a perda e organizacdo setorial

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivd defensivo fazer circular a bola de um
corredor ao outro procurando o momento ideal, numa
situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Apés
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR tera de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.

A rotagdo dos jogadores que atacam sera feita para a
esquerda.

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Trabalhar os 4 momentos de jogo, num contexto mais
réximo ao da competi¢do.
entar trabalhar o que foi feito durante a semana de treinos,
essencialmente a nivel tatico.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Saida a 3 com pivé defensivo com papel importante

GR sempre a dar solu¢ao

Laterais projetados

Médios interiores a dar apoio

Médio ofensivo entre linhas

PL sempre a dar apoio na lado da bola para criar espago a
possiveis ruturas e movimentos no espa¢o de colegas
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Microciclo n°6 — UT17

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ]

Microciclo &

| Mesociclo 2 ‘

Periodo Competitivo

Data 30-09-2022, sexta-feira

Hora 19:30

| Clima [

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

- Bolas |- Transicdes Ofensivas e Defensivas | Anélise ao 1° adversario do campeonato
-Cones - Velocidade reacdo e explosiva Esquemas Taticos

- Coletes

@ Meinhos Transicdo

>
)
LY

~
[

L

RO

Oty ™

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulacao de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
restante sera composto por trés atletas sem jogador no meio.

Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola |

em cada meinho e quando o atieta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e ¢ jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) gabeqa e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;
Znoefho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e 0 outro cumpre castigo de 5 flexdes

15'

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rapida decisdo

- Procurar a superioridade

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O grupo de trabalho estard dividido em defesas (vermelhos) e
medios/avancados (amarelos).

A bola saira das maos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes

da baliza do GR que ira iniciar o exercicio. O GR terd a fungdo |

de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transicao
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posi¢do e realizar transigao defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ira colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizacao.

A meio do exercicio trocam de funcdes os grupos de trabalho.
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@ Finalizagao

\_/

Objetivo(s) especifico(s)

- Rapida definicdo
- Finalizar num curto espac¢o de tempo e com pressao
- Reacdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas estarao divididos em dois grupos. Cada grupo terd
no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
Primeiro sai um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recuperacio
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dindmica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A Unica diferenca é que o
ﬁ:gador que finalizou da dupla tera de ir dar a volta a um
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espacgo de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na dltima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2%2,3%2,3x3,4x3,4x4,5%4,5x5,6x5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em a¢do em 8x8.

@ Jogo com influéncia na dinamica exterior

Meio
Campo

@ Esquemas Téticos Ofensivos

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construcdo

- Procurar atrair dentro pelos médios interiores e MCO, para
libertar espaco fora

- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

- Posicionamento ofensivo em momento de finalizagdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

- Duaszquipas com 11 jogadores, uma em 1-4-3-3 e outra em
1-4-1-2-1-

O campo encontra-se dividido em 3 setores (defensivo,
intermédio e avanc¢ado). A equipa com bola tem por objetivo
colocar a bola jogdvel num extremo ou lateral no Gitimo ter¢o
num dos corredores laterais, representado pelos quadrados
na figura. Assim que consigam colocar a bola nessa zona para
um desses jogadores, a equipa recebe 1 ponto. A partir do
momento que chegam ao Ultimo setor, a equipa pode atacar
com 1 lateral/extremo com a bola na ala, o extremo/lateral a
apoiar ao lado ou atrds, 3 atacantes na grande area
posicionados para um possivel centro (avangado centro,
extremo do lado contrario e lateral do lado contrdrio no
segundo poste) e um médio mais ofensivo a entrada da drea.
Por outro lado a equipa que defende pode defender com os 4
defesas mais um médio mais defensivo. Forma-se assim um
6x5 no ultimo ter¢o ofensivo que pode ser definido da
maneira que os jogadores quiserem - cruzamento,
combinagdo,etc.

Caso seja golo, a equipa que o0 marcou soma mais 2 pontos,
fazendo 3 no total da jogada.

22
jogadores
/Sub15

1/2 campo

B - 2 bvooas

i
|/

-,
e,

S

Objetivo(s) especifico(s)
Bolas paradas ofensivas.

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Movimentacdo e tempo de entrada da bola e ocupacdo do
espaco nas bolas paradas ofensivas.
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Microciclo n°7 —= UT18

Plano de Treino
N° Jogadores \
Data 04-10-2022, terca-feira ]

Mesociclo 3 ‘ Periodo Competitivo

Clima ]

Microciclo 7 |
Hora 19:30 \

Volume

Objetivos Especificos
Melhorar posicionamento na linha defensiva

Material Objetivos Gerais

- Bolas

- Cones
- Coletes

- Arcos/Escadas/Barreiras

@ Circuito

| Recuperacio e Forga Especifica

Procurar progressao e espaco livre
Procurar passe de rutura nas costas da linha

defensiva

@ Soma e Segue

Objetivo(s) especifico(s)
Coordenacdo

Forfa
Agilidade

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
Trabalho por estagbes.

15"

18

Meio
Campo

e

@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)
Decisdo com bola.

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio comeca com uma situagdo de GR+1x1+GR. A
equipa que sofrer golo insere um elemento no exercicio e
assim sucessivamente.

20'

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espaco livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho tera
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande area estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas que tém a sua disposi¢ao.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.
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Microciclo n°7 —= UT19

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 7 ’ Mesociclo 3 | Periodo Competitivo
Data 07-10-2022, sexta-feira \ Hora 19:45 { Clima i Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Bolas Transi¢do Ofensiva e Defensiva | Analise préximo adversério
-Ccor;es Esquemas Taticos
- Coletes

@ Meinhos Transicao

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Circulacdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

.l

i .
—
i
B

/‘ » Descrigdo e Organizacao Metodolégica

‘, g ' Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
\ constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
/ N restante sera composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola |
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho Meio
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto. Campo

1

G Gb
ot

4 O segundo exercicio para finalizar o agquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu melo. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joefho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s) 15'

- Transigdo Ofensiva e Defensiva [
- Rdpida decisdo -
- Procurar a superioridade FTRE

| [ , l S)g;upo de trabalho estard dividido em defesas (vermeihos) e ‘ J
ios/avancados (amarelos). . e
/ \ A bola saira das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
[ L =» B jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fun¢do Meia
de colocar a bola favoravel de forma a iniciar a transi¢do
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar Campo
rapidamente posi¢do e realizar transi¢do defensiva. O
h 4 objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ira colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situa¢do de 3x2 em
organizacgdo.
A meio do exerciclo trocam de fungdes os grupos de trabalho.

\ Descrigcdo e Organizacdo Metodolégica 18
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@ Finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s)

- il defensiva
t - Progressdo com bola

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha

- Reacdo a perda e organizagao setorial

20'

- ataque constituido por 4 jog

esquerda.

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivd defensivo fazer circular a bola de um
= B corredor ao outro procurando o momento ideal, numa i
b od situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Ap6s
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
] defensiva constituida por 5 elementos +GR terd de defender o
adores.
A rotacdo dos jogadores que atacam serd feita para a

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)
Bolas paradas ofensivas.

15

Microciclo n°8 — UT20

Plano de Treino

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Movimentacdo e tempo de entrada da bola e ocupagdo do
espaco nas bolas paradas ofensivas.

18

campo

N° Jogadores 18 \ Microciclo 8 | Mesociclo 3

‘ Periodo Competitivo

Data 11-10-2022, terga-feira | Hora 1945 | Clima

Material Objetivos Gerais

’ Volume

Objetivos Especificos

Bolas Recuperacgdo Ativa e Forca Especifica
Cones
Coletes

Escadas

@ Aquecimento/Ativacdo com Coordenagado

Organizagao Ofensiva

Objetivo(s) especifico(s)

treino

- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de

- Melhorar a coordenacdo motora

20'

!
H das varas verticais.
i

e | 30' de recuperagao.
-~

141

Descri¢gdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas divididos em vdrias estagdes irdo realizar um
trabalho de preparagdo e ativacdo para a unidade de treino.
Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estacdo C
trabalham barreiras e por fim na Gltima estacdo (D)
trabalham velocidade com mudanca de dire¢do com o auxilio

Sdo 4 séries com duas repeti¢des: 2 minutos de trabalho com

18

Meio
Campo




@ 6vs2 Meinho Retangular

i 4

P
e

W, 3

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgdo

- Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de
]:fo exterior

-Melhorar posicionamento para obter uma circulagdo mais
eficaz

-Atrair a um lado para explorar lado contrério

- Trabalhar no dngulo cego dos defesas

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que
se encontra fora da drea de jogo (retangulo) que procura
manter a posse de bola com a oposicdo de dois elementos
que se encontram no interior do retangulo.

Na agao defensiva participam a vez duplas e o objetivo é
roubar o maior nimero de vezes possivel a bola num espaco
de 1 minutos e 30 segundos.

O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar
10 passes consecutivos de forma a pontuarem.

Deve-se realcar que nao pode haver dois passes consecutivos
entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.

A dupla que permitir mais pontos terd de cumprir um
"castigo”

@ Posse de Bola ¢/ Sup. nos Corredores

15'

10x5
metros

A )
Iy

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter
situagdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
jogadores que estdo no corredor lateral em superioridade.
Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizagdo do ponta de lan¢a que sai da
posse no setor intermédio, de um dos médios que esta
também na posse e de um dos jogadores gue se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderdo defender os
atletas que estdo nos corredores laterais

Meio-
Campo

7Y

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Circulagao de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizacdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizacao Metodolégica

Este exercicio é composto por trés equipas de & jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da area de
jogo e a terceira servirad de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.
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Microciclo n°8 — UT21

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 8

| Mesociclo 3 | Periodo Competitivo

Data 12-10-2022, quarta-feira

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

| Clima | Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Coletes
Cones

@ Ativagao

Resisténcia Especifica

| Organizagio Defensiva

@ Meinhos

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, 0 procedimento é 0 mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico sé se altera a
devolugdo que sera feito com a cabeca.

15

18

Campo
Inteiro

2

oo

O\
N

B V%

@ Organizagdo Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rapida toma de decisdo

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

O grupo sera dividido em meinhos de 4 elementos. Estarao
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solucdo. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repetigdes.

15'

1
l ¥

g,

—

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagdo Defensiva

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Equipa em posse tenta manter a bola e ligar a referéncia em
profundidade (médio, avancado).
Eguipa que defende tenta manter estrutura coesa de forma a
ndo permitir espacos para passe de penetra¢do ou conceber
$olos nas balizas pequenas.

reinador pode definir como estimulo de saida na pressdo
por exemplo o passe ao jogador mais exterior. Esse serd
entdo o momento para pressionar
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@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s) 40

- Jogo em espaco reduzido

) -iImplementar dindmicas pretendidas e trabalthar envolvéncia

] [ dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
- Jokers

i Jow \: "\ A Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18
-7 -I ( |
] /

{ ( ; l Numa situacao de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas Lo
|

de 6 elementos cada.
\_- N Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
2 i : tentar colocar em situacao de jogo algumas das dinamicas
: - trabalhadas no exercicio anterior com a largura e Meio-
- - profundidade dada pelos jGkers laterais e os apoios frontais
dados pelos jékers ao lado das respetivas balizas. Campo

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para j6kers
he 1 ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agao.

Microciclo n°8 — UT22

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo & | Mesociclo 3 | Periodo Competitivo

Data 14-10-2022, sexta-feira ‘ Hora 1945 ‘ Clima [ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Ativagdo Preparar a equipa de forma a atacar os
Coletes Velocidade reacgdo pontos fraces analisados ao préximo
Cones adversario

@ 6vs2 Meinho Retangular

Objetivo(s) especifico(s) 15'

2 - Desenvolver a primeira fase de construgdo |
- Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicita¢do de
sl jogo exterior

1 -Melhorar posicionamento para obter uma circulagdo mais
* | eficaz

i /‘\ -Atrair a um lado para explorar lado contrario 18
\ i | / - Trabalhar no dngulo cego dos defesas P
I ) | ) Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

V B \ / N O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que

. I se encontra fora da drea de jogo (retdngulo) que frocura L

8 1 manter a posse de bola com a oposicdo de dois elementos 10x5

* que se encontram no interior do retangulo. tr
Na acdo defensiva participam a vez duplas e o objetivo & peyros

- - _ roubar o maior nimero de vezes possivel a bola num espaco

. de 1 minutos e 30 segundos.

O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar

10 passes consecutivos de forma a pontuarem.

Deve-se real¢ar que ndo pode haver dois passes consecutivos

entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.

A dupla que permitir mais pontos tera de cumprir um

"castigo”

1
]
-

@ 3x3 Transicao

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Transi¢do Ofensiva e Defensiva ‘

Exercicio de intensidade maxima. Equipa que ataca e tem
bola, apés finalizar tem de rapidamente mudar de atitude e
defender a sua mini-baliza.

A meio do exercicio trocam-se as fungdes

»
»
3
L3
N
1
e

\\ /A\ / / " Descricdo e Organizagio Metodolégica 18
1 | |

N

':f
)
f
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@ Processo Ofensivo

\‘u
W,

P

Objetivo(s) especifico(s)

Velocidade;

Reacdo a perda de bola;

Processo Ofensivo;

Fase de Recuperac¢do Defensiva.

Reorganizacdo defensiva rapida em situagdo de fase de
finalizagdo adversdria.

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Uma posse de bola em jogo reduzido 4x4

O objetivo de quem nao tem bola é recuperar e fazer ligagdo
com 0s extremos e mover rapidamente para a drea para
atacar a baliza. Todos os elementos de quem recupera a bola
podem atacar, incluindo o extremo do lado contrdrio. Na
equipa que defende, apenas podem entrar na drea 2
jogadores que podem recuperar, criando assim, uma situagao
de superioridade numérica de 6 vs 2 + GR.

18

.112Campo

@ Dinadmicas coletivas

Dlt/

—4

’ s

]

%

2o

Microciclo n°®9 — UT23

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar dindmicas coletivas
- Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo
- Andlise ao préximo adversario

Descri¢do e Organizagao Metodolégica

No dltimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira
trabalhamos as dinamicas que queremos que a equipa
implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0

procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso |

modelo de jogo.

Depois colocamos a nossa egunga em organizacao ofensiva
com oposi¢do de uma linha de 5 elementos.

Terminamos o treino com um momento mals informal de jogo
8x8 ou 9x9.

Paramos no momento de bolas paradas para trabalhar
também os esauemas taticos.

25

18

Meio.
Campo

N° Jogadores 18

| Microciclo 9

| Mesociclo 3 |

Periodo Competitivo

Data 18-10-2022, terca-feira

Hora 19:45

. Clima \

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Recuperagdo Ativa |Circulacdo de bola

Coletes Organizacdo Ofensiva lRetirar ola da zona de pressdo e procurar
Cones |espago livre

@ Jogos de Ativacgdo Ladicos

| Dindmica ofensiva

4]
< ¥

»

‘_.-1". ']

e

0

Objetivo(s) especifico(s)

- Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabeca
- Procurar a progressao com bola

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo
representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de
jogar coa mdo e sé podem fazer golo de cabega dentro da
pequena drea. Para impedir o golo também sé poderdo usar a
cabeca.

E pro%bldo correr com a bola na mdo.

Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de
1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bola controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversarios que ndo podem invadir a sua zona de
agao tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Ap6s
golo ou interce¢do termina e troca.

145

Meio
Campo



@ Posse de Bola Setorial

Objetivo(s) especifico(s)
- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

\ / Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar divididos em
I / iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espaco do
51
'

g
eciii=of

dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
1 exercicio por setores.

Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3
jogadores(pivé + interiores) com o intuito de, no momento
— certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois f'ogr;adores (avancado(s)+ofensivo) que
estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
togues terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situagdo inverte-se.
No campo B, a situacdo é exatamente a mesma apenas muda
a configuracdo e o n® de atletas envolvidos no exercicio.

@ Posse de Bola ¢/ Sup. nos Corredores

15'

Objetivo(s) especifico(s)

I - Melhorar circulagao de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

L8 - Criar superioridade numérica e obter beneficios para
N finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

; ( ‘, Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter
&\ / situacdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
' ,4 ...... e / sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
5 jogadores que estdo no corredor lateral em superioridade.
», Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizagdo do ponta de lan¢a que sal da
¢ = posse no setor intermédio, de um dos médios que esta
% Il também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
h corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderao defender os
atletas que estdo nos corredores laterais

o

Meio-
Campo

o Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dinamicas
em pratica.

-Procurar a superioridade

-Progressdo e procurar ruturas nas costas da linha defensiva

’ -~ Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

™ Jogo reduzido em 8x8 com 2 jokers.

N 2 S6 é golo se todos os atletas estiverem a frente da linha
marcada gelo treinador a meio do espago onde o exercicio
~ - - e » decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar
- bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma.
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Microciclo n°9 — UT24

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 9 l Mesociclo 3

[ Periodo Competitivo

Data 19-10-2022, quarta-feira | Hora 1945 . Clima

Material Objetivos Gerais

’ Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Coletes
Cones

Forca e Resisténcia Especifica
Organizagdo Defensiva

| Posicionamento e trabalho defensivo dos
|atletas

Objetivo(s) especifico(s)

Aquecimento;
Velocidade especifica;

@ Estafeta
° equipa.

Promover a competitividade, de forma saudavel dentro da

15

—%ﬂ’%i:o o 8
5)(3]3) o N
i \/ N

: r
N | AEEN
— = = 0 mais rapido possivel.

| 2° ex: jog

2 J
L
3 e

R
.
o Yy — O

que repete.
3ex:

finalizar numa das balizas.

o do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem

S realizar condugao de bola até 2 cones, e deixar um colete no
local onde querem, dentro do espaco de jogo. objetivo: fazer
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega

evem sair em velocidade e contornar o cone,
chegando o mais rapidademente possivel a bola, devem

Descricdo e Organizacdo Metodolégica 18
1? ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com LA
cones de varias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores
devem fazer condugdo de bola até ao cone da cor selecionada

Campo
Inteiro

Objetivo(s) especifico(s)
- Trabalho setorial

- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

exercicio por setores.

—0
]
> 4
s

|

rutura para os dois

@ 7x7 com bola controlada em 3 areas

Descri¢c3o e Organizacao Metodolégica 18

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar divididos em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espaco do

Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3
jogadores(piv + interiores) com o intuito de, no momento
certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
f‘ogadores {avancado(s)+ofensivo) que
h estao a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situacdo inverte-se.
No campo B, a situagdo é exatamente a mesma apenas muda
a configuracdo e o n° de atletas envolvidos no exercicio.

Objetivo(s) especifico(s)

5 Resisténcia Especifica

Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo (2)
Posicionamento da linha defensiva

147

Descricdo e Organizagdo Metodolégica 18

Exercicio de 8x8 com o objetivo de passar com a bola LAY/
controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones.
As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios.

Metade do
campo




@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 40

- Procurar Hogo Interior e jogo exterior através dos apoios \’)
frontais e laterais

- - Procurar circulacao de bola com chegada a zona de
finalizacdo

: - Atrair a um lado para chegar ao lado contrério e criar

N /‘ By 2 A ‘I' desequilibrios (lado desprotegido) 18

- Obter sugerioridade numérica na circulagio de bola e nas

1 chegadas a zona de finalizagdo

3 - Trabalhar construgdoa 3 101
{

- t - Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 7 jogadores 35x20
que se encontram em agdo dentro da drea de jogo e por uma ety

- terceira equipa de %{oFadores que ird servir como apoio o3
(quatro frontais e dois laterais).

Cada minlgogo terd a duragdo de 3 minutos e todas as
equipas ir 0{ogar entre si.

O objetivo principal deste j?o reduzido é conseguir circular a
bola com eficicia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finalizacdo onde estardo em superioridade numérica com
0 auxilio dos apoios frontais.

X—
-
-
-
-
- -
!
ca -

Microciclo n°®9 — UT25
Plano de Treino

N° Jogadores 18 [ Microciclo 9 { Mesociclo 3 ] Periodo Competitivo

Data 21-10-2022, sexta-feira | Hora 1945 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Preparacdo do préximo Jogo ‘Velocidade e Velocida de reacdo
Cones Esquemas Taticos
Coletes ‘

@ Agquecimento/Ativagdo com Coordenagéo

Objetivo(s) especifico(s) 20

- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de
treino
- Melhorar a coordenacdo motora

Descrigdo e Organizagao Metodolégica 18

Os atletas divididos em vdrias esta¢des irdo realizar um
trabalho de preparacdo e ativagdo para a unidade de treino.
Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estagdo C |
trabalham barreiras e por fim na Gltima estacdo (D) Meio
trabalham velocidade com mudanga de dire¢do com o auxilio
das varas verticais. Campo
Sao 4 séries com duas repeti¢des: 2 minutos de trabalho com
30' de recuperagdo.

=
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Objetivo(s) especifico(s) 15

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva ‘
- Rapida decisdo
- Procurar a superioridade

Descrigdo e Organizagao Metodolégica 18

0 grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e { |
medios/avancados (amarelos).

A bola saira das maos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avangados sairdo dos postes |
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fun¢do Meio

| de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transicdo :
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar Campo
rapidamente posi¢do e realizar transi¢do defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizagao.

A meio do exercicio trocam de fun¢des os grupos de trabalho. |
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@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressao e espaco livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

/‘: Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

I Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
N apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
| 4 elementos+1 pivé defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversario de criar perigo e fazer

golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas que tém a sua disposic¢ao.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

@ Esquemas Taticos Ofensivos

Futebol 11

Objetivo(s) especifico(s)

Bolas paradas ofensivas.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Movimentagdo e tempo de entrada da bola e ocupagdo do
espaco nas bolas paradas ofensivas.

Microciclo n°10 — UT26

Plano de Treino

15

campo

N° Jogadores 18

| Microciclo 10 | Mesociclo 3 | Periodo Competitivo

Data 25-10-2022, terga-feira

Material

Hora 19:45 . Clima ' Volume

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Ativagdo + Jogo Ludico

Recuperacdo Ativa Organizacdo Ofensiva
Forca Especifica

Objetivo(s) especifico(s)

—
CCami: ..

-

o

Ll

P LS

- Ativacdo do sistema musculo esguelético
- Passe e rececdo

- Coordenacao

- Velocidade

Ve Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rece¢do. Apés fazer

\ o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam

aquecimento geral do seu corpo com rotagao dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremos ter uma competi¢do ladica. O
grupo é dividido em vdrias equipas. Primeira etapa
coordenagao. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

.
-
-
.

sses
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@ Meinhos de Pressdo

&
R R

71

Objetivo(s) especifico(s)

- Pressdo no portador da bola
- Répida tomada de decisdo

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Estardo os atletas (sem GR que estardo a trabalhar a parte)
divididos em grupos de 4. Cada meinho é constituido por 4
atletas.

Uma equipa a cada 2 elementos ird fazer pressao aos
diversos meinhos em escada. S6 avangam para o préximo
meio apés recuperarem a bola num meio.

Cada dupla de cada equipa faz 3 repeti¢des. Duas séries para
cada grupo. Na segunda volta (série) os meinhos estardo
maiores mas ha limite de 3 toques por jogador.

Meio.
Campo

.

NG
I"/' _ B

4
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)
Capacidade de decisdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio que comega com uma situacdo de 3 +J6ker com dois
apoios vs 4. O objetivo é circular a bola de forma a ir acs dois
apolos e conseguir finalizar. Se finalizarem vale 10 pontos.

Se conseguirem ir aos dois apoios laterais e fizerem um passe
para o apoio frontal (PL) que ird aparecer num dos lados da
baliza colocada a meio do campo, o objetivo é atacar
rapidamente a baliza do fundo numa situagdo de 4x2.

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apolos laterais e
frontais

- Circulag:o de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exerciclo é composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em agdo dentro da drea de
jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.
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Microciclo n°10 — UT27

Plano de Treino

N° Jogadores ’ Microciclo 10 ‘ Mesociclo 3

[ Periodo Competitivo

Data 26-10-2022, quarta-feira | Hora 1945 | Clima

Material Objetivos Gerais

i Volume

Objetivos Especificos

Bolas | Resisténcia Especifica
Cones

Coletes

@ 6vs2 Meinho Retangular

equipa

|Ultimar detalhes ofensivos e defensivos da

Objetivo(s) especifico(s)

sl [ jogo exterior

eficaz

] - Desenvolver a primeira fase de construgdo
- Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de

-Melhorar posicionamento para obter uma circulacdo mais

“castigo”

@ Posse de Bola

1
/"7\ | -Atrair a um lado para explorar lado contrario
\ — | / - Trabalhar no dngulo cego dos defesas
to) : l - o

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

B ) ..
/ - - /
\;_/ | O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que
| se encontra fora da drea de jogo (retdngulo) que procura
1 manter a posse de bola com a oposicédo de dois elementos
» que se encontram no interior do retangulo.
| Na acgdo defensiva participam a vez duplas e o objetivo é
- - roubar o maior nimero de vezes possivel a bola num espaco
- . de 1 minutos e 30 segundos.
O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar
10 passes consecutivos de forma a pontuarem.
Deve-se realcar que ndo pode haver dois passes consecutivos
entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.
A dupla que permitir mais pontos terd de cumprir um

15'

18

10x5
metros

Objetivo(s) especifico(s)
- Circulagdo de bola

[ 1 - Procurar variar o jogo

- Atrair adversario e tirar zonas de pressao

3 Equipas de 5 + 1 Jéker

—
'k
A

1
1 18

» 1 5
»

espaco interior.

3) Na dltima e terceira variante voltamos um pouco a primeira
variante, isto é, cada equipa ira pressionar 3 minutos e
quando rouba a bola o objetivo é fazer golo numa das mini
balizas do campo onde roubou a bola. Quem fizer mais golos
vence e as outras duas fazem conseguéncia.

@ Jogo formal

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

1) A equipa amarela faz posse no seu retadngulo com oposi¢do
de dois verdes. Situacdo de 5x2. Se conseguirem fazer 8

B . passes tém de fazer chegar a bola com critério a equipa azul.
O objetivo da equipa azul é o mesmo.

Cada equipa ird pressionar durante 3 minutos.

2) Objetivo é o mesmo da primeira variante mas caso, a
equipa verde recupere a bola 3 equipa amarela antes desta
conseguir fazer os 8 passes, entdo a equipa verde tem de
fazer um passe para a equipa azul e é a equipa amarela que
tem de reagir e ir pressionar numa situagdo idéntica da
variante anterior de 5x2, ficando os restantes atietas no

Objetivo(s) especifico(s)

contexto de jogo.

Suela 5 Aplicar o que fol adquirido ao longo da semana neste

- _I Jogo vs Equipa Sénior
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Microciclo n°10 — UT28

Plano de Treino

N° Jogadores 18 '

Microciclo 10

’ Mesociclo 3 ’

Periodo Preparatério

Data 28-10-2022, sexta-feira |

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

. Clima i

Volume

Objetivos Especificos

Bola | Transicdo Ofensiva e Defensiva

Coletes
Cones

@ Passe W

Esquemas Taticos
Analise ao préximo adversario

|

@ Posse de Bola

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativagao
- Passe e rececdo
- Circulagdo da bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio de passe e rececdoem W.

Comeca no ponto A e B e sao dois grupos a trabalhar em
separado.

Faz o passe no sentido das setas e desloca-se para onde
efetuou o passe. O Gitimo atleta ndo faz o passe para o pinto
A, pois tem de conduzir a bola em velocidade e dar ele
seguimento ao exercicio.

Segunda variante: tabela

Terceira variante: Todos os jogadores colocam-se atras do
Ponto A e B, respetivamente e fazem velocidade com contorno
dos cones e tém de regressar ao ponto de partida sem serem
apanhados pelo colega imediatamente atras. Saem ao apito
do treinador

15’

18

Meio
Campo

("'\-
1
1
1
i

@ Transigdo ofensiva e defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversdario para encontrar espago vazio

Descrigcdo e Organizagdo Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situacdo de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposicdo especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios
respetivos das suas equipas tem de assumir a posicdo de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de acdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espaco vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posicdo e irreveréncia.

2) Num segundo momento, 0s apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicdo frontal pelos nossos avangadoes. As equipas estardo
em situagdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazer ponto o apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o
jogo prosseguir.

18

Meio
Campo

S
= |\ wim

Objetivo(s) especifico(s)

Transi¢ao ofensiva.
Transicao defensiva.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

A bola comeca sempre num dos corredores laterais,
pertencendo sempre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,
mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar
a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
central e a partir dal inicia-se a transi¢do ofensiva da equipa
vermelha e transicdo defensiva da equipa verde.
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@ Esquemas Taticos Ofensivos

Microciclo n°11 — UT29

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s) 20°
Bolas paradas ofensivas. (2)

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

Movimentacdo e tempo de entrada da bola e ocupagdo do )
espaco nas bolas paradas ofensivas.

meio
campo

N° Jogadores 18 \

Microciclo 11

| Mesociclo 4 ] Periodo Competitivo

Data 04-11-2022, sexta-feira ‘ Hora 1945 ‘ Clima ‘ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Forca Especifica | Andlise ao adversario anterior
Cones Organizac¢do Ofensiva
Coletes Circulagdo de bola
Dindmica nos corredores laterais
@ Passe e Recegdo
, Objetivo(s) especifico(s) ' 15'
- Passe [

PN, Y

ey

- Mudanca de direcdo
- Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

O plantel dividido em grupos de 3 ird posicionar-se nos cones WA
que estdo colocados no terreno.

O jogador que estd no meio é que ird trabalhar.

Dirige-se até ao atleta A e devolve o passe, muda a diregao e
desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a Meio
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.
Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com
passe por alto de primeira.

Na terceira série devolve de cabeca.

_
'
»
!
X
R

1

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio (#)
- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter L)
situagdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
jogadores que estado no corredor lateral em superioridade.
Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finaliza¢do do ponta de lan¢a que sai da
posse no setor intermédio, de um dos médios que estd
também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderdo defender os
atletas que estdo nos corredores laterais
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@ Situacdes de finalizagdo

4 -

—

~ e -

¥
ot—

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Existem vdrias formas de chegarmos a zona de finalizagdo,
tendo em conta padrdes de jogo que queremos para a nossa
equipa, como por exemplo, rutura dos PL na linha defensiva,
médio ofensivo procura o espago depois do apoio frontal do
PL, ou através de jogo exterior com sobreposi¢do do lateral ao
médio/ala do seu lado.

Se a bola entrar no espaco delimitado no meio, o objetivo é
criar superioridade num 4x2 e ap6s 5 passes consecutivos
continuamoes para a fase de finalizagao.

Se os verdes recuperarem podem finalizar nas balizas
pequenas.

=T
1
]
1
= 5
¥
)
-

N
~

Microciclo n°12 —UT30

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Numa situagdo de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizagdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dinamicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem esta had mais tempo em agdo.

18

Meio-
Campo

N° Jogadores | Microciclo 11

} Mesociclo 4 | Periodo Competitivo

Data 08-11-2022, terca-feira l

Material

Hora 1945 ] Clima ] Volume

Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Jogos de Ativacdo Luadicos

| Forca Especifica | Organizacdo Defensiva

| Trabalho Especifico Defensivo
ll_inha Defensiva Subida
I

e Ofensivo

Objetivo(s) especifico(s)

...!ﬂ'

» vy
-
1
1

- Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabeca
- Procurar a progressao com bola

20'

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

l Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo

representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de

jogar co a mao e sé podem fazer golo de cabega dentro da

cabeca.
E proibido correr com a bola na mio.

1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bola controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversarios que ndo podem invadir a sua zona de
acdo tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Apés
golo ou interce¢do termina e troca.

Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de

pequena drea. Para impedir o golo também sé poderdo usar a Maeio

Objetivo(s) especifico(s)

—
v,

o |
¥

- Trabalho no jogo de cabega
- Velocidade de reagdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas que desempenham fungdes intermédias e de
ataque irdo trabalhar especificamente o remate, enguanto
que os atletas da linha defensiva irdo trabalhar corte em
carrinho e jogo de cabeca.

Os atletas que estdo em espera para realizarem o exercicio
irdo fazer séries de flexdes e abdominais.
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@ Organizacdo Defensiva

Objetivo(s) especifico(s) 20
Organizag¢do Defensiva )

— E —
-

b Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
; N /1 ¢ ganizag og

l il N i b 5 Equipa em posse tenta manter a bola e ligar a referéncia em GAJ
1 L B2 Erofundidade {médio, avangado). -
R\ o gunpa que defende tenta manter estrutura coesa de forma a
B o permitir espagos para passe de penetragdo ou conceber

- - $olos nas balizas pequenas.

reinador pode definir como estimulo de saida na pressdo

por exemplo o passe ao jogador mais exterior. Esse serd %
entdo o momento para pressionar SR

b
2

Objetivo(s) especifico(s) 30'

% - Melhorar posicionamento na linha defensiva [
- Procurar progressdo e espago livre
| - Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

[ /l, / ' Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica 18

l ol = \ ' I ( E l Neste exercicio, a equipa que veste vermelho tera
posicionada em campo conforme pretendemos Py
3 l N apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de bl
i 4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
‘ ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e ca
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos ape
| # ——1 nZodando espaco intra setorial, procurando melhorar o Futebol 11
J ¥ posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.
Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande area estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas que tém a sua disposi¢do.
A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

Microciclo n°12 — UT31

Plano de Treino

N° Jogadores J Microciclo 11 ‘ Mesociclo 4 | Periodo Competitivo

T T T
Data 09-11-2022, quarta-feira ! Hora 1945 j Clima ! Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Resisténcia Especifica |Jogo Treino x Seniores
Cones |Implementar em jogo dindmicas trabalhadas
Coletes ’ notreino

@ Jogo formal

Objetivo(s) especifico(s) 90°

e Aplicar o que fol adquirido ao longo da semana neste
- contexto de jogo.

N - .\ / Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 22

\ [ ]| - ogo vs Equipa Sénior
t - Lad * -\‘ - Jg QP

Campo
B Inteiro
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Microciclo n°12 — UT32

Plano de Treino

N° Jogadores 18 l Microciclo 11 | Mesociclo 4 ’ Periodo Competitivo
Data 11-11-2022, sexta-feira | Hora 00:00 | clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Transi¢do Ofensiva e Defensiva Andlise ao préximo adversario

Cones

Coletes

@ Aquecimento com bola e Velocidade Reagao

Objetivo(s) especifico(s)

Corrida de 10min (6min normal e 4min a acelerar no
comprimento e descansar na largura).

Agquecimento com bola e com pequena finalizagdo +
Velocidade reacdo ao sinal do treinador que indicard uma cor

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

No primeiro exercicio ap6s a corrida inicial, os atletas sdo
divididos pelos cones de forma a realizar-se uma circula¢do
de bola . O Objetivo desta circulacdo é dar dinamica de
acordo com a situagdo de jogo trabalhando a 1° fase de
construgdo com i pivd defensivo e a ligacao entre o setor
intermédio e os avangados pelo médio ofensivo. Nas laterais
simula-se o envolvimento entre os médios interiores e os
laterais com passe e tabelinha sempre procurando o espago e
a progressao.

No segundo exercicio de forma a terminar esta primeira fase
do treino realiza-se um trabalho de duelo entre dois
jogadores com o objetivo de reagir ao estimulo. O treinador
diz uma cor e cada atleta no seu quadrado tem de reagir
rapidamente, tocar na cor respetiva e sair em velocidade.

20

Meio-

campo

LG ML

@ Soma e Segue

I._W._____"_T) f\\
'F,\- I/ . (1 : I

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rdpida decisdo
- Procurar a superioridade

Descrig¢do e Organizagdo Metodolégica

O grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
dios/avancados (amarelos).
A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fungdo
de colocar a bola favordvel de forma a iniclar a transicdo
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transicao defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 32 em
organizagao.
A meio do exercicio trocam de fun¢des os grupos de trabalho.

15'

~ = TIIR -
b q
GR

-

o -~

X

Objetivo(s) especifico(s)
Decisdo com bola.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio comec¢a com uma situacdo de GR+1x1+GR. A
equipa que sofrer golo insere um elemento no exercicio e
assim sucessivamente.
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e jogo exterior através dos apoios
frontais e laterais

- - Procurar circulacdo de bola com chegada a zona de
finalizacdo

: - Atrair a um lado para chegar ao lado contrdrio e criar
desequilibrios (lado desprotegido)

- Obter superioridade numérica na circulacdo de bola e nas
chegadas a zona de finalizagdo

- Trabalhar construgdo a 3

o
=4
7\
=
- -

* Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 7 jogadores
que se encontram em agao dentro da drea de jogo e por uma
- terceira equipa de 6 jo%adotes que ird servir como apoio
(quatro frontais e dols laterais).
. Cada minig o terd a duragdo de 3 minutos e todas as
equipas ir. g?ogar entre si.
O objetivo ?nndpal deste jogo reduzido é conseguir circular a
bola com eficcia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finalizacdo onde estardo em superioridade numeérica com
o auxilio dos apoios frontais.

Microciclo n°13 - UT33

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 12 | Mesociclo 4 |

Periodo Competitivo

Data 15-11-2022, terca-feira | Hora 00:00 . Clima . Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

|Anélise ao Jogo Anterior
|Variagdo de jogo
Procura Espaco Livre
|Finalizagao

Bolas \ Recuperagdo Ativa
Cones Forga Especifica
Coletes ’

|

@ Jogos de Ativagdo Ludicos

’ Objetivo(s) especifico(s)

” - Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabeca
- Procurar a progressao com bola

it
...._1',.
PSSP/ iy

Lt

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas

equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo

representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de

jogar co a mdo e sé podem fazer golo de cabeca dentro da

: peguena area. Para impedir o golo também s6 poderdo usar a
{ cabeca.

E protbido correr com a bola na mio.

il J Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de

1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com

bola controlada para dentro do espago de jogo e depois

frente a 2 adversarios que ndo podem invadir a sua zona de

agao tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Apés

golo ou interce¢do termina e troca.

20

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversario para encontrar espago vazio

Descri¢gdo e Organizacdo Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situacao de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposicdo especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios
respetivos das suas equipas tem de assumir a posi¢do de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de acdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os

h. atletas procurem o espago vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posicdo e irreveréncia.

2) Num segundo momento, 0s apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicao frontal pelos nossos avangados. As equipas estardo
em situacdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazer ponto o apoio frontal da mesma equipa terd de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o

\\ /

a2 O~y
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G
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jogo prosseguir.
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Clrculagéo de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em agdo dentro da drea de

jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duracdo de 3 minutos ou dois golos.

Microciclo n°13 - UT34

Plano de Treino

N° Jogadores l

Microciclo 12 ]

Mesociclo 4 ’ Periodo Competitivo

Data 16-11-2022, quarta-feira |

Material

Hora 19:45 ‘ Clima | Volume

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Passe e Recegdo

ljogo Treino x Equipa Sénior

|

Resisténcia Especifica

Objetivo(s) especifico(s)

- Passe
- Mudanca de direcao
- Resisténcia Especifica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel dividido em grupos de 3 ird posicionar-se nos cones
que estdo colocados no terreno.

O jogador que estd no meio é que ird trabalhar.

Dirige-se até ao atleta A e devolve o passe, muda a diregaoe
desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.

Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com
passe por alto de primeira.
Na terceira série devolve de cabeca.

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que foi adquirido ao longo da semana neste
contexto de jogo.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Jogo vs Equipa Sénior
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Microciclo n°13 — UT35

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \ Microciclo 12 \ Mesociclo 4

] Periodo Competitivo

Data 18-11-2022, sexta-feira | Hora 19:45 [ Clima

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Velocidade instdntanea e de reagao | Andlise ao Préximo Adversario e Esquemas
Cones | Taticos Ofensivos

Coletes ‘

@ Coordenagao

> TR - Objetivo(s) especifico(s) 15"
Coordenagdo )
For¢a
Agilidade
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18
v Trabalho por estagdes.
= g t-j o 1/2.Campo
0 ) ) Fut1l|
@ Meinhos com reagdo
: FEER E Objetivo(s) especifico(s) 15'
Passe |
Reagdo ao estimulo
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
— Os 2 grupos trabalham em forma de meinhcs, estando um
v elemento a tentar roubar a bola. Ao sinal dotreinador, estes
. vdo sair para o cone indicado e o Gltimo a chegar de cada
.~.‘ -l e grupo fica no meio na volta.
v PR | Meio,
& "™ & P 'u Campo
/e N\
@ 3x3 Transicao
= Objetivo(s) especifico(s) 20'
] - Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- —‘Ll',. !
ot -
4 ,/ é-“'
. = i o
\ 7z \ 7 / / Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
5 \ ," |~ - .", I { SR =N Exercicio de intensidade maxima. Equipa que ataca e tem vy
/ \ J \ ! bola, apés finalizar tem de rapidamente mudar de atitude e
/ N /\ \ - defender a sua mini-baliza.
= L T e A meio do exercicio trocam-se as fung¢des
% b o
=t [ Meio
- | Campdv
LS A 4 | =SS

frontais

finalizagao
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Objetivo(s) especifico(s)
- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e

- Girculagdo de bola com rapida chegada a zonas de

- Obter superioridade em posse de bola
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Este exercicio € composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em agao dentro da drea de
JOEo e a terceira servira de apoio (joker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.




@ Esquemas Taticos Ofensivos

i
AN /

=ER
-
1

rEEEN

Microciclo n°14 — UT36

Plano de Treino

DS . A

Objetivo(s) especifico(s)
Bolas paradas ofensivas.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Maovimentag3o e tempo de entrada da bola e ocupagdo do
espaco nas bolas paradas ofensivas.

15'

N° Jogadores ‘

Microciclo 14

’ Mesociclo 4 ’

Periodo Competitivo

Data 22-11-2022, terca-feira !

Hora 19:45

| Clima 1

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas For¢a Especifica | Organizacio Ofensiva

Cones Finalizagdo

Coletes Chegada a drea adversaria

@ Ativagao

)

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem estd dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é o mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico s6 se altera a
devolu¢do que serd feito com a cabega.

18

Campo
Inteiro

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de Bola
- Organizacdo Ofensiva

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Grande superioridade numérica com vista a8 melhoria da
circulacdo de bola. Apoios exteriores jogam sempre da equipa
em posse e sdo colocados de acordo com objetivos
posicionais de sistema.

No final de cada periodo de 3', uma das equipas Interiores vai B

para o lugar da equipa que estava a servir de apoio.
Fase 1 (1.30') - Dois %gkers (amarelos) jogam da equipa que
tem bola; Fase 2 (1.30") - Jokers jogam da equipa que defende.

20'

18

Meio
Campo

: —

I)

Objetivo(s) especifico(s)
Capacidade de decisao

Descricdo e Organizagao Metodolégica

Exercicio que comega com uma situagdo de 3 +Jéker com dois
apoios vs 4. O objetivo é circular a bola de forma a ir acs dois
apoios e conseguir finalizar. Se finalizarem vale 10 pontos.

Se conseguirem ir aos dois apolos laterais e fizerem um passe
para o apoio frontal (PL) que ird aparecer num dos lados da
baliza colocada a meio do campo, o objetivo é atacar
rapidamente a baliza do fundo numa situagdo de 4x2.
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20"



@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s) 30

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dinamicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
e - jokers

"- N /‘\ / | Descrigio e Organizagdo Metodolégica 18
30 i I |" ! | ? Numa situagdo de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas !

-_ -
1
ty
»
Y
*

de 6 elementos cada.

Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situacdo de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e

—
=

- - profundidade dada pelos jokers laterais e os apoios frontais palo,
dados pelos j6kers ao lado das respetivas balizas. Campo
3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
1 ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agao.
Microciclo n°14 — UT37
Plano de Treino
N° Jogadores 18 | Microciclo 14 | Mesociclo 4 ] Periodo Competitivo
Data 23-11-2022, quarta-feira \ Hora 19:45 | Clima ’ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Resisténcia Especifica |Postura da equipa no momento defensivo
Cones Organizagdo Defensiva | Fechar os espagos intra-setoriais
Coletes
@ Ativagao
Objetivo(s) especifico(s) 10'
- Melhorar a capacidade cardiorrespiratéria \7)
. - Melhorar a resisténcia
X 7
\ 7 -
N L% /— \ /] Descricio e Organizag3o Metodolégica 18
’ ) ?5 A/ a | [ . O grupo é dividido em dois. 9 Atletas iniciam o percurso com |
/ \ bola e os restantes 9 fazem o mesmo percurso mas no e
t / sentido inverso sem bola. Quando chegam ambos ao meio
| trocam a bola e o grupo que vinha com bola segue sem bola e
! quem tinha bola segue sem bola. Meio-
! Duas repeti¢des de 3 minutos cada. Descanso 50s
I No final contar FCardiaca. Campo
Para terminar irdo fazer duas séries de velocidade em =
diagonal. Isto é, velocidade na diagonal, descanso na
horizontal.

Objetivo(s) especifico(s) 20'
Organizacdo Defensiva ()
- =
s [= [ 18
i ’ \ / Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
dl] & o g 5 , ( < Equipa em posse tenta manter a bola e ligar a referéncia em LAJ
[ .S \ profundidade (médio, avangado). o
; e “Ta, / \ Eguipa que defende tenta manter estrutura coesa de forma a
] ndo permitir espacos para passe de penetracdo ou conceber |
- - olos nas balizas pequenas. Melo.
reinador pode definir como estimulo de saida na pressdo
por exemplo o passe ao jogador mais exterior. Esse serd Campo
entao o momento para pressionar

@ Posse de bola

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Manuteng¢do da posse de bola (#)
-~ - T - - Circular a bola com seguranga

- - Finalizar tendo mais do que uma opgdo para o fazer
- Procurar espaco vazio e o timing certo

"*\ / Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica 18

Plantel é divido em quatro equipas. \AJ
L Dois campos em agdo.

b A / 4%4 +1 e 4x4+1

Obﬂ'etlvo € manter a posse de bola e finalizar numas quatro
balizas, procurando espaco livre, atraindo o adversario e Meio.
jogando no espaco. Dois toques maximo por atleta.
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Microciclo n°14 — UT38

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espaco livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho tera
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas que t8m a sua disposi¢do.

A melo do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

18

Campo

Futebol 11

N° Jogadores 18 ] Microciclo 14

| Mesociclo 4 \

Periodo Competitivo

Data 25-11-2022, sexta-feira \

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

| clima \

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos

| Transigéo Ofensiva e Defesniva

|Andlise ao préximo adversdrio

J
l

.\

EI
R

@ Situagdo 3x2 + GR

7
E]\ I
[}

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rdpida toma de decisdo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O grupo sera dividido em meinhos de 4 elementos. Estarao
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solu¢do. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repeti¢des.

15'

18

Y

TN (-

|
4 \-/--.& o |

|
a4

4

@ Transicado ofensiva e defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Atacar o espago
- Reconhecer o momento para jogar em profundidade
- Desmarcagdo dos jogadores sem bola

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Situa¢do de ataque de 3x2

Azuis partem em superioridade contra os 2 defesas e devem
rapidamente ocupando os 3 corredores, criar situagao de
golo. Devem atrair a marcagdo e procurar rapidamente o
espaco.

Os vermelhos devem ter os apoios colocados corretamente e
condicionar os adversarios a atacar por um lado, para depois
pressionar para ganhar a bola nesse corredor.

15"

18

Meio.
Campo

-
N
> il

Objetivo(s) especifico(s)

Transicao ofensiva.
Transicao defensiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

A bola comeca sempre num dos corredores laterais,
pertencendo sempre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,
mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar
a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
central e a partir dai inicia-se a transi¢ao ofensiva da equipa
vermelha e transicdo defensiva da equipa verde.
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campo



@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

b
- \

(1
e

==

Microciclo n°15 - UT39

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Circulag&o de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio & composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da area de
jogo e a terceira servird de apoio (joker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.

N° Jogadores 18 |

Microciclo 15

‘ Mesociclo 4 |

Periodo Competitivo

Data 29-11-2022, terca-feira ]

Material

Objetivos Gerais

| Clima |

Volume

Objetivos Especificos

Bolas Recuperagdo Ativa

Cones
Coletes

@ Ativagao + Jogo Ludico

lManutengSo da posse de bola
|Jogo e dindmica entre setores

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativacao do sistema musculo esquelético
- Passe e rececdo

- Coordenacao

- Velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rececdo. Apés fazer
o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
aquecimento i‘eral do seu corpo com rotacdo dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremos ter uma competicdo lddica. O
grupo é dividido em vérias equipas. Primeira etapa
coordenacdo. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

20

18

Meio
Campo 11

| 1
7'\ =
X

J L.
\_

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar dividides em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espaco do
exercicio por setores.

Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3
jogadores(pivé + interiores) com o intuito de, no momento
certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois "oghadores {avancado(s)+ofensivo) que
estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situagdo inverte-se.

No campo B, a situacdo é exatamente a mesma apenas muda
a confieuracdo e o n® de atletas envolvidos no exercicio.
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Campo



@ Jogo de setores GR + 8x8 + GR

Microciclo n°15 — UT40

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)
- Organizagao Ofensiva

Descri¢do e Organizag3o Metodolégica

Espaco dividido em 3 setores gue nenhum jogador pode
ultrapassar.

A progressdo é feita ligando setores em jogo apoiado até ao
setor 3 (finalizacdo). Al a equipa em posse tem superioridade
numérica de forma a garantir maior taxa de sucesso.

Regra: No setor 3 a pressdo dos atacantes é passiva.

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 15

\ Mesociclo 4 \ Periodo Competitivo

Data 30-11-2022, quarta-feira ’ Hora 1945

Material Objetivos Gerais

\ Clima | Volume

Objetivos Especificos

Bolas |Velocidade Reagdo | Andlise préximo adversario

Cones
Coletes

@ Ativacdo

|Esquemas Taticos

@ Finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem estd dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é 0 mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem estd
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico s se altera a

devolucdo que sera feito com a cabeca.

18

Campo
Inteiro

[P

| |
I-_I/: }.\' ‘_|f ‘ \'!

-

2

—

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progressdo com bola

- Reagdo a perda e organizagao setorial

Descrigdo e Organizagdo Metodolbgica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivé defensivo fazer circular a bola de um
corredor ao outro procurando o momento ideal, numa
situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Apés
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR terd de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.

A rotacdo dos jogadores que atacam serd feita para a

esquerda.

= |

: AT
1 | 1 |
5 L

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Clrculagao de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizagao Metodolégica

Este exercicio &€ composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da drea de
jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.
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@ Esquemas Taticos Ofensivos

Microciclo n°15 - UT41

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)
Bolas paradas ofensivas.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Movimentacdo e tempo de entrada da bola e ocupagdo do
espaco nas bolas paradas ofensivas.

15

18

meio
campo

N° Jogadores

|

Microciclo 15

\ Mesociclo 5 | Periodo Competitivo

Data 02-12-2022, sexta-feira

Material

Objetivos Gerais

[ Clima l Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Coletes
Cones

@ Estafeta

Recuperagdo Ativa

Objetivo(s) especifico(s)

Aquecimento;

Velocidade especifica;

Promover a competitividade, de forma saudével dentro da
equipa.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

1° ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com
cones de varias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores
devemn fazer condugdo de bola até ao cone da cor selecionada
o mais rapido possivel.

2° ex: jogo do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem
realizar conducdo de bola até 2 cones, e deixar um colete no
local onde querem, dentro do espago de jogo. objetivo: fazer
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega
que repete.

3° ex: devem sair em velocidade e contornar o cone,
chegando o mais rapidademente possivel a bola, devem
finalizar numa das balizas.

20

inteiro

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva

- Procurar progressdo e espaco livre

- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
olo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
azer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.
Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas varias
balizas que tém a sua disposicao.
A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.
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Microciclo n°16 — UT42

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ‘

Microciclo 16

\ Mesociclo 5 l

Periodo Competitivo

Data 06-12-2022, terca-feira

Hora 1945

| Clima \

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas 'FOfga Especifica Organizagdo Ofensiva

goletes Circulagdo e manutencdo da posse de bola
ones

@ Meinhos Transigdo

|

=

€=y

G
Gk ™

LY

%e_ 7

@ Posse de Bola

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rdpida reacdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Irdo estar em exerciclo quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos {com um jogador no meio) e o
restante serd composto por trés atletas sem jogador no meio.

Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola | _

em cada meinho e quando o atieta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

0 segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chao no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabefa:

2)joelho

3)Pé Direito

4)Brago

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de S flexdes

18

Meio
Campo

@ Situagdes de finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Dindmica jogo interior e exterior

- Manutencdo Posse de bola

- Ocupar bem os espagos e aproveitar a superioridade
numérica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Estdo dois quadrados colocados no exercicio. Um de
dimensdes reduzidas estarad no meio do maior. No mais
pequeno ocorre situacdo de 6x3. O objetivo dos 6 jogadores é
manterem durante o maior periodo de tempo possivel a bola
com maximo de dois toques. Caso conseguiam sucesso {20
passes consecutivos) o limite passa a 1 toque e fazem 1 ponto
Quando os 3 atletas recuperarem a bola tém de conseguir
passar a bola ao grupo de 7 jogadores e fazem situgdo de 3+7
X 6 (tém de reagir a perca).

Se conseguirem fazer 10 passes consecutivos fazem dois
pontos.

25'

16

Campo

L~ |

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Existem vdrias formas de chegarmos a zona de finalizagao,
tendo em conta padrdes de jogo que queremos para a nossa
equipa, como por exemplo, rutura dos PL na linha defensiva,
médio ofensivo procura o espago depois do apoio frontal do
PL, ou através de jogo exterior com sobreposicdo do lateral ao
médio/ala do seu lado.

Se a bola entrar no espago delimitado no meio, o objetivo é
criar superioridade num 4x2 e apés 5 passes consecutivos
continuamos para a fase de finalizagao.

Se os verdes recuperarem podem finalizar nas balizas
pequenas.
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 30

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Circulagdo de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descri¢do e Organizagao Metodolégica

l Este exercicio é composto por trés equipas de 6 jogadores

cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da drea de
jogo e a terceira servira de apoio (joker). Cada mini-jogo terd a
duracao de 3 minutos ou dois golos.

18

Meio-
Campo

Microciclo n°16 — UT43

Plano de Treino

N° Jogadores 18 |

Microciclo 16

‘ Mesociclo 5 [ Periodo Competitivo

Data 07-12-2022, quarta-feira

Hora 19:45 ‘ Clima . Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Resisténcia Especifica "Colocar em pratica no jogo treino frente a
Coletes | equipa sénior dindmicas pretendidas
Cones

| |
@ Meinhos

1™
B

SREN

<

1'/_
.\u

Objetivo(s) especifico(s) 15'

- Posse de bola
- Répida toma de decisao

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

|

‘ 4 O grupo serd dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo \
3x1 em cada meinho. O objetivo sera sempre dar solu¢do ao

colega para manter a posse de bola e estando uma das faces

do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas L

deslocar-se para essa face e dar solugdo. Todos os atletas de

cada meinho irdo ao meio. Mela
T l = I B Séries de 90s com duas repetigbes. Campo
A
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) 60°
Syirle Aplicar o que fol adquirido ao longo da semana neste
- contexto de jogo.
= /'._\ = ; Descricdo e Organizagio Metodolégica 22
'_ b i | :. [ | w _l Jogo vs Equipa Sénior {
- o N e S i
% Campo
Inteiro
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Microciclo n°16 — UT44

Plano de Treino

N° Jogadores 18 { Microciclo 16 ‘ Mesociclo 5

i Periodo Competitivo

Data 09-12:2022, sexta-feira | Horaoooo |  Clima

[ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Transi¢4o Ofensiva e Defensiva | velocidade Reacdo

Cones

Coletes

@ Meinhos Transicao

Objetivo(s) especifico(s)

R
. .
v\ » -

=)

G

\
&

P
£

- Circulagdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espago reduzido
- Rapida reacdo a perda

/‘ I Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o

\ restante serd composto por trés atletas sem jogador no meio.

Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estard frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) gabega e o0s jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

Z)Joefho

3)Pé Direito

4)Brago

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Transicdo Ofensiva e Defensiva
- Rapida decisdo
- Procurar a superioridade

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

ggupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
ios/avancados {amarelos).

A bola saird das maos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avangados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a funcdo
de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transigado
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posi¢do e realizar transi¢ao defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os

defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizagdo.

A meio do exercicio trocam de func¢des os grupos de trabalho.

@ Jogo Reduzido 4x4 / 6x5 / 8x7

Objetivo(s) especifico(s)

- -

By

P

—
[
-

7/

¥

!

Posicionamento da linha defensiva
Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo
Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

1° - Jogo reduzido de 4x4. A bola comega no treinador que a
ird colocar na equipa azul. Estes atacam a baliza de 11
defendida por 4 defesas. Caso os defesas recuperem a bola
devem tentar fazer golo numa das 4 balizas pequenas -
simulando o passe para o MC.

2°- Jogo reduzido de 6x5. Igual ao exercicio anterior mas com
6 atacantes (3 avancados e 3 médios) e um médio a juntar aos
4 defesas.

3°. Jogo reduzido de 8x7. Igual ao anteriormente mas com 8

-

- - - .
| o~ |
-

atacantes (3 avancados, 3 médios e 2 defesas laterais) contra
sete (4 defesas e 3 médios).
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Microciclo n°17 — UT45

Plano de Treino

N° Jogadores 18

| Microciclo 17

| Mesociclo | Periodo Competitivo

Data 13-12-2022, terca-feira

Hora 19:45 . Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Recuperacdo Ativa Controlo de bola em progressdo
gores [Forga Especifica Dindmicas dltimo ter¢o

oletes ’

@ Coordenagao

Objetivo(s) especifico(s)
Coordenagdo

Forca
Agilidade

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
Trabalho por estacdes.

15"

18

@ Posse de Bola

Objetivo(s) especifico(s)

- Drible em velocidade
- Trabalho com pé direito e pé esquerdo

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Os atletas irdo ser divididos em equipas. Cada equipa ird
ficar num circuito com duas mini-balizas. O objetivo é cada
atleta na mdxima velocidade e com a bola controlada fazer o
percurso até a linha lateral voltar com a bola controlada e
marcar numa mini-baliza. Depois leva outra bola e faz
exatamente 0 mesmo mas terd de marcar noutra mini-baliza.
Sao quatro bolas para cada atleta. No final a equipa que
vencer dd uma consequéncia para as outras. Os atletas em
espera realizam trabalham com bandas eldsticas.

20

16 (GR
trabalho
esp)

Meio
Campo

/)

]
L3 WL B |

1 Ny
'

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola
- Atrair adversdrio e tirar zonas de pressdo
- Procurar variar o jogo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

3 Equipas de 5 + 1 J6ker

1) A equipa amareia faz posse no seu retén%ulo com oposi¢do
de dois verdes. Situacao de 5x2. Se conseguirem fazer 8
passes tém de fazer chegar a bola com critério a equipa azul.
O objetivo da equipa azul é o mesmo.

Cada equipa ird pressionar durante 3 minutos.

2) Objetivo é o mesmo da primeira variante mas caso, a

equipa verde recupere a bola a equipa amarela antes desta

conseguir fazer os 8 passes, entdo a equipa verde tem de

fazer um passe para a equipa azul e é a equipa amarela que

tem de reagir e ir pressionar numa situagdo idéntica da

varlante anterior de 5x2, ficando os restantes atletas no
ﬁ; GO Interior.

a dltima e terceira variante voltamos um pouco a primeira
vanante isto é, cada equipa ird gressnonar 3 minutos e
quando rouba a bola o objetivo é fazer golo numa das mini
balizas do campo onde roubou a bola. Quem fizer mais golos
vence e as outras duas fazem consequéncia.
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@ Jogo Holandés

'

Microciclo n°17 — UT46

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dinamicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Numa situagdo de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dinamicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para j6kers
ou empatando sal quem estd ha mais tempo em agdo.

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 17

[ Mesociclo 5 ‘

Periodo Competitivo

Data 14-12-2022, quarta-feira ‘

Material

Hora 1945

Objetivos Gerais

| Clima | Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos Transigao

Resisténcia Especifica

Trabalho nos corredores
Posicionamento entre setores

Posicionamento da linha defensiva

A
Wy

Ly
S 7

@ 7x7 com bola controlada em 3 areas

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
restante sera composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

O segundo exercicio para finalizar o0 aguecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chao no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabega e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joelho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes

20

18

Meio

Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Defender espago entre linha defensiva e do meio-campo
Posicionamento da linha defensiva

Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Exercicio de 8x8 com o objetivo de passar com a bola
controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones.
As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios.
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@ Jogo com influéncia na dindmica exterior

Objetivo(s) especifico(s) 40

4 £ N 2
- Desenvolver a primeira fase de construgdo ()
- Procurar atrair dentro pelos médios interiores e MCO, para

libertar espaco fora
- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

= - Posicionamento ofensivo em momento de finalizagdo B
- - 22
Descri¢gdo e Organizagdo Metodolégica .
s g s 68 jogadores

53]
- -
v - Duas equipas com 11 jogadores, uma em 1-4-3-3 e outra em
had
-

1-4-1-21-2 cRubls
O campo encontra-se dividido em 3 setores (defensivo,

- - intermédio e avanc¢ado). A equipa com bola tem por objetivo | ————
- - - - colocar a bola jogavel num extremo ou lateral no Gltimo ter¢o | 12 campo

- num dos corredores laterais, representado pelos quadrados

na figura. Assim que consigam colocar a bola nessa zona para
um desses jogadores, a equipa recebe 1 ponto. A partir do
momento que chegam ao Ultimo setor, a equipa pode atacar
com 1 lateral/extremo com a bola na ala, o extremo/lateral a
apoiar ao lado ou atrds, 3 atacantes na grande area
posicionados para um possivel centro (avancado centro,
extremo do lado contrario e lateral do lado contrdrio no
segundo poste) e um médio mais ofensivo a entrada da area.
Por outro lado a equipa que defende pode defender com os 4
defesas mais um médio mais defensivo. Forma-se assim um
6x5 no vltimo ter¢o ofensivo que pode ser definido da
maneira que os jogadores quiserem - cruzamento,
combinagdo,etc.
Caso seja golo, a equipa que o marcou soma mais 2 pontos,
fazendo 3 no total da jogada.

/m\

Microciclo n°17 — UT47

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 17 , Mesociclo 5 \ Periodo Competitivo
Data 16-12-2022, sexta-feira | Hora 1945 | Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Transicdo Ofensiva e Defensiva | Analise ao préximo adversario
Cones
Coletes

@ Jogo do Galo Humano

Objetivo(s) especifico(s) 20

Ativagdo e aquecimento (3rec)
Resisténcia Especifica
{ Promover uma "competicdo saudavel” dentro da equipa

-
& |
- N \‘\ il ( Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
(8 ) iy k ) | ‘ O espaco de jogo é dividido em 9 quadrados. O jogo comeca L)
[~ a | num dos quadrados, onde a equipa com bola + 2 jokers o
A~ L 3 : fazem posse de bola num 5x3 em espago reduzido.

O objetivo é trocar 5 passes consecutivos e a partir dai
efetuar a transicdo para um dos outros quadrados onde Metade.do
esteja um apoio exterior. Quando esta transi¢do for bem
efetuada os jogadores dessa equipa podem colocar um colete | Campo
1 no espago conquistado.

Durante esta transi¢do o jogador que serviu de apoio exterior
troca de fungdo com um dos jogadores da equipa que
efetuou a transigdo.
|Ga;,\ha a equipa que conseguir conguistar trés quadrados em
inha.

Nota: Um espago conquistado por uma equipa pode ser
reconquistado pela outra.

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva L2 )
- Rapida decisdo .
- Procurar a superioridade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

O grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e A/
dios/avancados (amarelos).

A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os

jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes

da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fungdo Meio
de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transicdo ]
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar Campo

rapidamente posic¢do e realizar transi¢do defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ira colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situacdo de 3x2 em
organizacdo,

A meio do exercicio trocam de fung¢des os grupos de trabalho.
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@ Finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s) 15

- Rapida defini¢do
- Finalizar num curto espago de tempo e com pressao

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 18

] - Reacgdo a perda
-— ~ -\
' . \ | | | I Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo terad L)
[ >, | / no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
- Lt ,_/ direito de cada baliza.
T Primeiro sai um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de Melo
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha Campo
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recuperacdo
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dindmica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A inica diferenfa équeo
ogador que finalizou da dupla tera de ir dar a volta aum
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espago de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na dGltima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2%2,3%2,3%3,4x3,4x4,5%4,5%5,6x5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em a¢do em 8x8.

ZTN

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 30
- Procurar jogo interior e exterior através dos apolos laterais e (»)
frontais z
- Circulagéo de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

V4 Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

{ . I Este exercicio é composto por trés equipas de 6 jogadores

cada. Duas equipas encontram-se em ac¢do dentro da area de RS
jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.

Meio-
Campo
Microciclo n°18 — UT48
Plano de Treino
N° Jogadores 18 [ Microciclo 18 I Mesociclo 5 [ Periodo Competitivo
Data 20-12-2022, terga-feira | Horaocoo |  Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Recuperagdo Ativa Andlise ao jogo anterior
Cones Libertar pressdo competitiva
Coletes ! Breafing pré pausa natalicia
|
@ Ativagao
Objetivo(s) especifico(s) 15'
- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema J
| musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada
N /t-:‘x / | Descrigio e Organizagdo Metodolégica 18
i | " 1N n")), ( . O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo )
\ i \ colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os ¢
\‘q\ ¥ outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.
E - Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés Campo
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo. P
Na segunda série, o procedimento é o mesmo mas o passe é Inteiro
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.
Na terceira série o processo é idéntico s6 se altera a
devolucdo que sera feito com a cabeca.
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@ Situagdes de finalizagdo

. sl o Objetivo(s) especifico(s) pLy
= Finalizagdo ()
! N
- -\" \
e o \ Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18
= i Py Existem vdrias formas de chegarmos a zona de finalizagao, A
pes \ \ / - tendo em conta padrdes de jogo que queremos para a nossa
[ - ° equipa, como por exemplo, rutura dos PL na linha defensiva,
- médio ofensivo procura o espacgo depois do apoio frontal do
- = PL, ou através de jogo exterior com sobreposicdo do lateral ao Meio
i médio/ala do seu lado.
Yo Se a bola entrar no espaco delimitado no meio, o objetivo é Campo
& criar superioridade num 4x2 e ap6s 5 passes consecutivos ST
N b continuames para a fase de finalizagdo.
Se os verdes recuperarem podem finalizar nas balizas
pequenas.

Objetivo(s) especifico(s) 50'
- Jogo em espaco reduzido (4
-Implementar dinamicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
= g jOkers

-
1
]

| ! 2 [7]  Descricdo e Organizacao Metodblbglca 18

|’ | | : I Numa situacao de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas
/ \ de 6 elementos cada.
_] p \ / Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
T tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dinamicas
oy trabalhadas no exercicio anterior com a largura e

- - profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais Melo
dados pelos jékers ao lado das respetivas balizas. Campo
3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers O
A 1 4 ou empatando sal quem estd ha mais tempo em agao.
Microciclo n°18 — UT49
Plano de Treino
N° Jogadores 18 [ Microciclo 18 ‘ Mesociclo 5 ‘ Periodo Competitivo
Data 21-12:2022, quarta-feira |  Hora 19:45 | Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas |Resisténcia Especifica
Cones |
Coletes \
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) 60"
Sy Aplicar o que foi adquirido ao longo dos Gitimos microciclos )
I - od neste contexto de jogo.
- ‘ -
e L :
\ - / - \ = Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 22
f | v’ | |

[ | o _l Jogo vs Equipa Sénior - Festa Natalicia

. T e
= ® Xt w

1 - . ——
Campo
Inteiro
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Microciclo n°19 — UT50

Plano de Treino

N° Jogadores 18 l Microciclo 19 I Mesociclo 5 ‘ Periodo Competitivo
Data 27-12-2022, terga-feira | Hora 19:45 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Forga Especifica Manutengdo Indices Fisicos

Cones

Coletes

@ Aquecimento/Ativacdo com Coordenacgdo

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de !

treino
- Melhorar a coordenagdo motora

{ \l ( I Os atletas divididos em vdrias estagées irdo realizar um =/

trabalho de preparagdo e ativag3o para a unidade de treino. -

| 22 Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
i “—1  estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estagdo C

/ | ™\ Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
2} trabalham barreiras e por fim na Gltima estagdo (D) Mei

i

i

i

*,l

trabalham velocidade com mudanga de dire¢do com o auxilio
das varas verticais. Campo
S3o 4 séries com duas repetigbes: 2 minutos de trabalho com
’ 30' de recuperagao.

e

Objetivo(s) especifico(s) 20

- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

\ IR 1
i 2
() 1/"\ Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 18

/
l Em dois campos distintos os jogadores irdo estar divididos em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
| o / iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo & dividir o espago do
= s (:’ ' W EE |  exercicio por setores. _ _
Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3 Mein
jogadores(pivo + interiores) com o intuito de, no momento 1
certo, mediante a cportunidade, terdo de fazer um passe de Camipo
rutura para os dois jogadores (avangado(s)+ofensivo) que
. i estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situagdo inverte-se.
NocampoB, a siruaiéoé exatamente a3 mesma apenas muda
a configuragdo e o n® de atletas envolvidos no exercicio.

-
-
-

@ Jogo formal em Espaco Reduzido

R Objetivo(s) especifico(s) 30

4 L - . . . = -
= - Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dindmicas )
em pratica. oS

-Procurar a superioridade
-Progressdo e procurar ruturas nas costas da linha defensiva

= Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

# Jogo reduzido em 8x8 com 2 jokers.
_________________ \_,/ e ————— S6 € golo se todos os atletas estiverem a frente da linha
marcada pelo treinador 3 meio do espago onde o exercicio
- - - - decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar Meio-
- bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma. i g
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Microciclo n°19 — UT51

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ]

Microciclo 19

\ Mesociclo 5 l

Periodo Competitivo

Data 30-12-2022, sexta-feira | Hora 1945 . Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Resisténcia Especifica |Jogo entre atletas e encarregados de
Coletes

@ GR+10x10+GR

|educacdo de final de ano

e ' s ,
P i
N TN A

', i ‘: ' ;? { 0:| i { : -I
¥ / ' .\_._/ : 1\ ]

| x| . . Ly

Microciclo n°20 — UT52

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)
Resisténcia Especifica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Jogo 11x11 em campo inteiro.

Campo

inteiro

N° Jogadores 18 \

Microciclo 20

\ Mesociclo 6 ‘

Periodo Competitivo

Data 04-01-2023, quarta-feira ‘

Material

Hora 1945

Objetivos

Clima y

Gerais Objetivos Especificos

Volume

Bolas
Coletes
Cones

@ Ativagao

Resisténcia Especifica

| periodos festivos

| Avaliagao dos indices Fisicos apés dois

I
N
e
-

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descrig¢do e Organizagao Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é 0 mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico sé se altera a
devolugdo que sera feito com a cabeca.

15'

18

Campo

inteiro

,
-

Objetivo(s) especifico(s)

- Teste de Cooper

- Aptiddo Cardiorrespiratéria
- Agilidade e Velocidade

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Os atletas serdo divididos em dois grupos.
(o] pnmelro‘grupo fara o teste de Cooper e o segundo grupo
realizard o T teste. Depois invertem-se os papéis.
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@ Jogo Reduzido 4x4 / 6x5 / 8x7

foo
-
- - - -

=
-

Microciclo n°20 — UT53

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

Posicionamento da linha defensiva

Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo
Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

1° - Jogo reduzido de 4x4. A bola comeca no treinador que a
ird colocar na equipa azul. Estes atacam a baliza de 11
defendida por 4 defesas. Caso os defesas recuperem a bola
devem tentar fazer golo numa das 4 balizas pequenas -
simulando o passe para o MC.

2°. Jogo reduzido de 6x5. Igual ao exercicio anterior mas com
6 atacantes (3 avangados e 3 médios) e um médio a juntar aos
4 defesas.

3°. Jogo reduzido de 8x7. Igual ac anteriormente mas com 8
atacantes (3 avancados, 3 médios e 2 defesas laterais) contra

sete (4 defesas e 3 médios).

30
(S'rec.)

N° Jogadores 18

| Microciclo 20

l Mesociclo & l

Periodo Competitivo

Data 06-01-2023, sexta-feira |

Hora 19:45

| Clima \

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

golas Velocidade reagdo Preparacdo para retorno a competicdo
ones

Coletes

Meinhos com Transigdo de Espaco

e
o

>

A

LI
O

\'.
o\

L v

@ Posse de Bola ¢/ Sup. nos Corredores

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgdo;
-Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitacio de
jogo interior;

- Melhorar posicionamento ofensivo.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O exercicio é constituido por duas equipas de 5 jogadores
cada, em que cada equipa tem o seu quadrado de posse de
bola. A equipa que comega com a bola (vermelha) pretende
circular a bola até um nimero determinado de toques (10
passes). Se conseguirem efetuar esse nimero seguido de
passes conta 1 ponto. Por oposicdo, a equipa que se encontra
sem a mesma (azul) tenta recuperd-la procurando, de
seguida, a ligagdo com o outro quadrado.

Nota: Os azuis que estao a espera estdo fora do quadrado
contrdrio e assim que a equipa recuperar a bola, dois dos
atletas entram no quadrado para solicitar o jogo interior
simulando, por exemplo, os extremos/médios alas a jogaram
por dentro e o PL num movimento de aproximagao.

4x2' com
3'derec.

18
jogadores

vl

Quadrados
de 20m

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter
situacdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
jogadores que estdo no corredor lateral em superioridade.
Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizacdo do ponta de lan¢a que sai da
posse no setor intermédio, de um dos médios que estd
também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderdo defender os
atletas que estdo nos corredores laterais
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Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progress3o e espaco livre )
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

A Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
\ apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
? 4 elementaos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma

Microciclo n°21 — UT54

Plano de Treino

a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas 3ue tém a sua disposicdo.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

Campo

Futebol 11

N° Jogadores 18 ‘

Microciclo 21 ‘

Mesociclo 6 |

Periodo Competitivo

Data 10-01-2023, terca-feira ‘

Material

Hora 1945 | Clima ’

Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Ativagao + Jogo Ludico

|Recuperacdo Ativa

Balango da primeira fase
lFO(ga Especifica

LN~

CCmmi

M ,/
e S 1

H

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativacdo do sistema musculo esquelético
- Passe e rececdo

- Coordenagao

- Velocidade

A Descrigdo e Organizagdo Metodol6gica

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rececdo. Apés fazer
o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
aquecimento geral do seu corpo com rotagdo dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremos ter uma competicao IGdica. O
grupo é dividido em vérias equipas. Primeira etapa

D

coordenagao. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

JR's: 4 contra 4 com 2 apoios e dois GR

Meio
Campo 11

Objetivo(s) especifico(s)

e
N/

- Trabalhar a organizagdo ofensiva e a circulagdo de bola com
eficacia;

-Procurar circular a bola de um corredor ao outro com o
auxilio dos apoios;

-Melhorar a chegada e a eficicia nas zonas de finalizagdo;

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de quatro
jogadores, dois apoios e dois GR.

Jogo entre duas equipas com a cooperacdo dos apoios que
jogam em apoio lateral e a no maximo dois toques. A equipa
que tem a posse de bola tem o objetivo de marcar golo mas
para este ser valido, a bola tem de passar pelos dois apoios
primeiro. Um golo vindo de um colega da mesma equipa vale
um ponto, enquanto que um golo vindo de um passe feito

pelo apolo vale dois pontos.

Nota: no inicio do exercicio fica definido a equipa a que
pertence cada apoio e no fim de cada série os apoios trocam
com um jogador da sua equipa e o apoio passa a jogador
normal na drea de jogo e esse jogador passa a apoio.
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4x3’'com 3
de rec.

12
Jogadores

Areade

25x15m



JR's: 3 contra 3 com 4 apoios

T\ - y
I 3 \ l./: & - ‘.
/ \_;_’/ ..‘ N

L -

@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar a 1* fase de construgdo com a participagdo do GR;
- Manter a posse de bola procurando o jo§o exterior dado
pelos alas/laterais ou jogo frontal proporcionado pelo PL
-Saidas em construc¢do a partir do GR, passando pelos
defesas com liga¢do aos médios e ao avancado

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por 10 jogadores e tem como
objetivo a equipa que tem posse de bola, por exemplo (azul)
manter a posse durante o maior tempo possivel com a
cooperac¢do da equipa de amarelo mais o GR que joga em
apoio a no maximo dois toques. A equipa vermelha quando
recuperar tem exatamente o mesmo objetivo. Quando o
tempo terminar a equipa que estd nos apoios vai trocar com
uma das equipas que estd dentro da drea de jogo.

Nota:O apoio podera realizar um passe diretamente para
outro apoic mas apés este passe a bola deverd ser orientada
para o terreno de jogo. O joker jogard pela equipa c1ue tem
posse de bola e pode movimentar-se livremente pela drea de
|ogo.

4x3' com 3'
de rec.

11
jogadores

Area de
15x10 m

g
™
o2

AT

I i
- i
-
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— S
g

Microciclo n°21 — UT55

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Numa situagao de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizagdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontals
dados pelos j6kers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem esta ha mais tempo em acdo.

Campo

N° Jogadores [ Microciclo 21

| Mesociclo 6 |

Periodo Competitivo

Data 11-01-2022, tera-feira |

Hora 00:00

| Clima j

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

go:as |Resisténcia Especifica |Jogo Treino x Equipa sénior
oletes

@ Jogo formal

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que fol adquirido ao longo dos Gitimos microciclos
neste contexto de jogo.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
Jogo vs Equipa Sénior
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Microciclo n°21 — UT56

Plano de Treino

N° Jogadores 18 |

Microciclo 21

| Mesociclo & | Periodo Competitivo

Data 13-01-2023, sexta-feira

Hora 19:45 | Clima

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Organizagio Ofensiva

Cones

Coletes

@ Jogos de Ativagdo Ludicos

ittt

4.-._.1! 3

PO,
P

TN

=

Objetivo(s) especifico(s)

- Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabeca
- Procurar a progressao com bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo
representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de
jogar co a mao e s6 podem fazer golo de cabega dentro da
peguena area. Para impedir o golo também sé poderdo usar a
cabeca.

protbido correr com a bola na mdo.
Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de
1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bola controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversdrios que ndo podem invadir a sua zona de
agdo tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Apés
golo ou intercecdo termina e troca.

Meio
Campo

-

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e o jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversdario para encontrar espago vazio

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situagao de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposi¢do especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios
respetivos das suas equipas tem de assumir a posi¢do de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de acdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espaco vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posi¢do e irreveréncia.

2) Num segundo momento, os apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posi¢do frontal pelos nossos avancados. As equipas estardo
em situagdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazeu)onto 0 apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificades e fazer um passe de volta 3 sua equipa para o

jogo prosseguir.

P

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Curculag&o de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizacdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio € composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da drea de
jogo e a terceira servira de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duracao de 3 minutos ou dois golos.
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Microciclo n°22 — UT57

Plano de Treino

N° Jogadores 18

|

Periodo Competitivo

Data 17-01-2023, terca-feira

Material

Microciclo 22 ’ Mesociclo 6 ’
| Hora 19:45 | Clima i

Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos

|Organizacdo Defensiva
|atacantes

‘Forga Especifica
[

iTrabalho ndividual para defesas e

Objetivo(s) especifico(s)

|
1))
B

P

' .

\l
N/
_E:] 1
03

- Posse de bola
- Rdpida toma de decisao

/ Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

(o] §rupo sera dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
J colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
| do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solugdo. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repeti¢des.

@ Trabalho Defensivo e Finalizagdo

Meio

Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalho no jogo de cabeca
- Velocidade de reacdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas que desempenham funcdes intermédias e de
| ataque irdo trabalhar especificamente o remate, enquanto
‘ que os atletas da linha defensiva irdo trabalhar corte em

] carrinho e jogo de cabeca.
Os atletas que estdo em espera para realizarem o exercicio
irdo fazer séries de flexdes e abdominais.

20

Meio

Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola
- Atrair adversdrio e tirar zonas de pressao
- Procurar variar o jogo

A | Descrigdo e Organizagio Metodolégica

( 3 Equipas de 5 + 1 Joker

1) A equipa amarela faz posse no seu retangulo com oposicao
de dois verdes. Situacdo de 5x2. Se conseguirem fazer 8

Tl ) S |

= ) passes tém de fazer chegar a bola com critério a equipa azul.
- O objetivo da equipa azul é o mesmo.

Cada equipa ira pressionar durante 3 minutos.

2) Objetivo é o mesmo da primeira variante mas caso, a
equipa verde recupere a bola a equipa amarela antes desta

L ]
>

conseguir fazer os 8 passes, entdo a equipa verde tem de
fazer um passe para a equipa azul e é a equipa amarela que
tem de reagir e ir pressionar numa situacdo idéntica da
variante anterior de 5x2, ficando os restantes atletas no
espaco interior.

3) Na ditima e terceira variante voltamos um pouco a primeira
variante, isto é, cada equipa ird pressionar 3 minutos e
quando rouba a bola o objetivo é fazer golo numa das mini
balizas do campo onde roubou a bola. Quem fizer mais golos
vence e as outras duas fazem consequéncia.
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 30

- Procurar jogo interior e jogo exterior através dos apoios
frontais e laterais

- - Procurar circulagao de bola com chegada a zona de g
finalizacdo

t - Atrair a um lado para chegar ao lado contrdrio e criar
desequilibrios (lado desprotegido) 18
- Obter sugerioridade numérica na circulagdo de bola e nas (
chegadas a zona de finalizagdo

- Trabalhar construgdoa 3 v

~+ : t = Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 7 jogadores 35x20
que se encontram em agao dentro da drea de jogo e por uma &

- terceira equipa de 6 ‘o§adores que ira servir como apoio REFros
(quatro frontais e dois laterais).

Cada mini;ogo terd a duragdo de 3 minutos e todas as
equipas ir. Ofogar entre si.

O objetivo principal deste jogo reduzido é conseguir circular a
bola com eficdcia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finalizacdo onde estardo em superioridade numérica com
0 auxilio dos apoios frontais.

~

Microciclo n°22 — UT58

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \ Microciclo 22 [ Mesociclo & | Periodo Competitivo
Data 18-01-2023, quarta-feira | Hora 1945 ’ Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Resisténcia Especifica Mini campeonato
Cones
Coletes
@ Vaivém
Objetivo(s) especifico(s) 30'
- Avaliar capacidade cardiorrespiratéria |
I . R
ok a -
z _‘ Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 18
\ll '/ \ " | |
S NP
J |8 |
LW [ ..
Meio
Campo
@ Jogo Holandés
Objetivo(s) especifico(s) 50'
- Jogo em espaco reduzido |
-implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
i W dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
- - j6kers
q °
- !K- /' \ / Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18
Ll e -I ( | | . Numa situacdo de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas LA
BN \ de 6 elementos cada. i
V= g \ / N Sem uma organizacdo r(§ida, 0 objetivo principal passa por
= g tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dinamicas
P "‘ - trabalhadas no exercicio anterior com a largura e Meio-
- - profundidade dada pelos jkers laterais e os apoios frontais
T dados pelos jékers ao lado das respetivas balizas. Campo
3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd hd mais tempo em agdo.
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Microciclo n°22 — UT59

Plano de Treino

N° Jogadores 18 [ Microciclo 22 l Mesociclo 6 | Periodo Competitivo

Data 20-01-2023, sexta-feira | Hora 19:45 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Transicdo Ofensiva | Velocidade especifica
Cones ’Velocidade reacdo

Coletes

@ Passe W

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativagao
- Passe e rececdo
- Circulagdo da bola

\ / ' Descricdo e Organizagdo Metodolégica
: | | | i I Exercicio de passe e rece¢do em W.
A z & Comeca no ponto A e B e sdo dois grupos a trabalhar em
.............. ,/ separado.

2 !

T b - i : Faz o passe no sentido das setas e desloca-se para onde

A v efetuou o passe. O Gltimo atleta ndo faz o passe para o pinto
.~ A, pois tem de conduzir a bola em velocidade e dar ele

- ~ seguimento ao exercicio.

Segunda variante: tabela

Terceira variante: Todos os jogadores colocam-se atrds do

Ponto A e B, respetivamente e fazem velocidade com contorno

dos cones e tém de regressar ao ponto de partida sem serem

apanhados pelo colega imediatamente atras. Saem ao apito

do treinador

@ Finalizagédo

g -3

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Répida defini¢do
- Finalizar num curto espago de tempo e com pressao
| - Reacdo a perda

' Ne—"P"" *\ Descricdo e Organizacdo Metodolégica
' e { | : . . Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo tera
Fa | /

no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
—  Primeiro sai um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recupera¢do
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dinamica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A Unica diferenca é que o
ﬁ:gador que finalizou da dupla tera de ir dar a volta a um
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espaco de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na dgitima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,

by —

2x1,2x2,3%2,3%3,4)3,4x4,5x4,5%5,6%5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em agdo em 8x8.

@ Transicdo ofensiva e defensiva

Meio.
Campo

TEOTR Objetivo(s) especifico(s)

= Transicdo ofensiva.
Transicao defensiva.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

- A bola comeca sempre num dos corredores laterais,

\/ pertencendo semfpre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,

- mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar

a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
il i central e a partir dai inicia-se a transicdo ofensiva da equipa

vermelha e transi¢do defensiva da equipa verde.
- -
mEm |\ ==
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Meio-
campo



@ Jogo

: Objetivo(s) especifico(s) 30
‘ % - Melhorar posicionamento na linha defensiva Cs)

- Procurar progressdo e espago livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

" ' Y /‘ ‘ Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd

| 78 \ posicionada em campo conforme pretendemos
{ /' \ apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
T i 2 4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
‘ ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e Campo
‘ para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos Hp

v ndo dando espago intra setorial, procurando melhorar o Futebol 11
\ ¥ posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma

a ndo dar oportunidade ao adversario de criar perigo e fazer

golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.
Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vdrias
balizas gue tém a sua disposicao.
A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

Microciclo n°23 — UT60

Plano de Treino

N° Jogadores 18 { Microciclo 23 | Mesociclo 6 ‘ Periodo Competitivo

Data 24-01-2023, terca-feira | Hora 1945 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Recuperagdo Ativa Trabalho Individual e palestra acerca dos
Cones Forca Especifica objetives para nova fase
Coletes Ligacdo Intersetorial

@ Estafeta

Objetivo(s) especifico(s) 15'
Aguecimento; |

——0Plo Velocidade especifica;
ololo 3 Promover a competitividade, de forma saudavel dentro da
oIp1e 0o oo equipa.

Bl

2'.}'*
\\

\./ ] Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

1? ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com
_’ cones de vdrias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores
’\ devem fazer condugdo de bola até ao cone da cor selecionada
gomais répigo p!TSSi\’Zelf.ll d d la. d
ex: jogo do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem
realizallggcondug;ao de bola atéjggcones, e deixar um colete no ¢ampo
local onde querem, dentro do espago de jogo. objetivo: fazer Inteiro
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega
AT S que repete.
3° ex: devem sair em velocidade e contornar o cone,
che%ando o mais rapidademente possivel a bola, devem
finalizar numa das balizas.

[

——
'L -
ol
o . —°

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Trabalho no jogo de cabeca (
- Velocidade de reagdo o=

Os atletas que desempenham fungdes intermédias e de s
ataque irdo trabalhar especificamente o remate, enquanto e
que os atletas da linha defensiva irdo trabalhar corte em
carrinho e jogo de cabeca. I
Os atletas que estdo em espera para realizarem o exercicio Meia.
irdo fazer séries de flexdes e abdominais.

/ ] Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

Campo

183



@ Jogo Reduzido com ligagdo intersetorial

Microciclo n°23 — UT61

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Avancados a procurar linha de passe para ligar jogo

- Laterais a subir, para dar largura ao atague

- Extremos a jogar por dentro para atrair marcagdo e libertar
espago nos corredores laterais

- Ligacdo intersetorial entre o meio-campo e o ataque

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

- O jogo comeca com 4 jogadores (2 laterais e 2 MC) a tentar
fazer a ligacdo intersetorial com 2 avan¢ados ou médio mais
ofensivo que se encontram no setor mais a frente. Na
primeira ligacdo intersetorial, a equipa com bola deve
ultrapassar uma linha de 4 defesas, onde o defesa mais
préxima da zona da bola pode sair da zona delimitada para
fazer uma marcagdo passiva. Assim, devem conseguir ligar o
jogo com um dos 2 jogadores no setor seguinte que
encontram igualmente a oposicao de defesa.

Neste momento de ligacdo intersetorial, os laterais devem
subir no terreno, criando uma situacdo de 6x5+GR.

30

22
jogadores

N° Jogadores 18 l

Microciclo 23

, Mesociclo 6 [

Periodo Competitivo

Data 25-01-2023, quarta-feira y

Material

Hora 1945

Objetivos Gerais

| Clima \

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Passe e Recegdo

| Resisténcia Especifica

| Testes Fisicos

| Avaliagdo Condigdo Fisica Atletas

S, SSG

—
| o 1

@ Coordenacao e forca com bola

Objetivo(s) especifico(s)

- Passe
- Mudanga de diregdo
- Resisténcia Especifica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel dividido em grupos de 3 ird posicionar-se nos cones
que estdo colocados no terreno.

O jogador que estd no meio é que ird trabalhar.

Dirige-se até ao atleta A e devolve o passe, muda a dire¢do e
desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.

Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com
passe por alto de primeira.

Na terceira série devolve de cabeca.

15

18

Meio
Campo

L.d
Ld
L.J

@ Jogo e Triple Test

8 2]

Objetivo(s) especifico(s)
Coordenagdo e forga com bola.

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Os atletas irdo realizar um circuito de forga, coordenagdo e
agilidade como forma de ativagdo do sistema mdsculo-
esquelético para a unidade de treino que se segue.

E um percurso com escadas, arcos, barreiras e varas que
permitem um agquecimento completo.

Duas séries com estimulos e exercicios diferentes em cada
estacdo.

Terminam esta fase com velocidade no comprimento do
campo futebol 7, descanso na largura, depois volta
velocidade e descanso. Duas séries.

S T

—_—

Objetivo(s) especifico(s)

- Triple Hop Distance Test
- Jogo reduzido

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O plantel dividido de novo em dois grupos.

6 elementos dirigem-se ao teste para avaliagido de poténcia
dos membros inferiores e os restantes fazem jogo reduzido
6x6 com balizas.

184

18

Campo

inteiro



Microciclo n°23 — UT62

Plano de Treino

N° Jogadores 18 j

Microciclo 23 '

Mesociclo 6 ’

Periodo Competitivo

Data 27-01-2023, sexta-feira

| Hora 1945 \

Clima 1

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Resisténcia Especifica Jogo Treino x Equipa Sénior por faita de
Cones provas oficiais
Coletes
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) Q0”
Aty Aplicar o que foi adquirido ao longo dos Gltimos microciclos
- » neste contexto de jogo e atualizar dindmicas para a 2%a fase
1 [ oficial que se aproxima
- - | =
I N - /._\ - Descricdo e Organizag3o Metodolégica 22
'_ . \ | | ] - ‘I Jogo vs Equipa Sénior J
o 4 i / -
- i/ - \* // - \ Vil
‘ ® Campo
| | Inteiro
-

Microciclo n°24 —UT63

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \

Microciclo 24

| Mesociclo & [

Periodo Competitivo

Data 31-01-2023, terca-feira

Hora 19:45 \ Clima ]

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas For¢a Especifica [Organizagao Ofensiva

Cones | Circulagdo de bola

Coletes | Trabalho intermédio e chegada a zona de

@ 6vs2 Meinho Retangular

I |finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s)

.

4@4
y
I
.

- Desenvolver a primeira fase de construcdo

- Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitacdo de
j:ﬁo exterior

-Melhorar posicionamento para obter uma circulagdo mais
eficaz

/, -Atrair a um lado para explorar lado contrario

- Trabalhar no dngulo cego dos defesas
l Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

N O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que

se encontra fora da drea de jogo (retangulo) que rrocura
manter a posse de bola com a oposi¢do de dois elementos
que se encontram no interior do retangulo.

Na acdo defensiva participam a vez duplas e o objetivo é
roubar o maior nimero de vezes possivel a bola num espaco

@ Organizacao Ofensiva

de 1 minutos e 30 segundos.

O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar
10 passes consecutivos de forma a pontuarem.

Deve-se realcar que nado pode haver dois passes consecutivos
entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.

A dupla que permitir mais pontos tera de cumprir um
“castigo”

15'

18

10x5
metros

Objetivo(s) especifico(s)

- Organizacao ofensiva em superioridade numérica
-Procurar variar o jogo e circular a bola de um corredor ao
[ outro

-Procurar finalizar com sucesso

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

2
A equipa de vermelho com trés médios e trés avancados e em
superioridade numérica e com a cooperacdo dos dois defesas
laterais de amarelo, circula a bola entre si com o objetivo de

marcar golo, com a oposi¢do da equipa azul. Sempre que a

equipa de vermelho marque golo, inicia-se nova a¢do através

do treinador que se encontra no meio-campo.

A equipa azul constituida por quatro defesas e trés médios

quando recupera a bola com a colaboragdo dos jogadores de

amarelo circula-a com o objetivo de fazer golo nas mini-

balizas.

Este é o Ultimo exercicio do treino e é muito importante para
criar as rotinas que pretendemos dado primazia a primeira
fase de construgdo, com a bola a circular de um corredor ao
outro, com o apoio frontal do PL e com as chegadas rapidas e
eficazes as zonas de finalizagdo.

185

20

18
jogadores

Meio
campo
fut.11



@ Finalizagdo com oposigao

T

X

|
1
«

{

| —

“l
"

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo frontal com PL (Entrelinhas)

- Apoio dos Interiores de forma a procurar rapidamente o
lateral/extremo para o cruzamento;

-Procurar rapida chegada a zona de finaliza¢3o por parte do
PL, interiores e extremo do lado contrdrio

- Saltar a primeira linha de pressdo da equipa adversaria;
Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio tem como objetivo a finalizacdo com passe
longo, frontal e diagonal, e cruzamento. Este exercicio inicia-
se com passe do treinador do meio-campo para o DC da
direita que recebe orientado e realiza passe longo aéreo para
o PL, que por sua vez passa para um dos interiores que
recebe orientado, ou com um passe de primeira, procura o
espaco criado pelo lateral/extremo que por sua vez ird
receber e efetuar o cruzamento para o PL, os interiores que
chegaram a zona de finalizagdo e ao lateral/extremo do lado
contrdrio que ird aparecer ao segundo poste. A partir do
momento que a bola entra no lateral/extremo para
cruzamento havera oposicdo efetuada por dois defesas. Ap6s
o cruzamento e a jogada ser finalizada, o treinador junto
baliza faz um passe para o interior que ficou fora da drea
finalizar.

Inicia-se uma nova a¢do no lado oposto.

Este exercicio de finalizacdo proporciona para além da
finalizagdo apés cruzamento, o aperfeicoamento do passe
longo, quer vertical para o avangado quer como em diagonal
naran e<narn

20

18
Jogadores

1/3.campo

fut11

|/d
\ ‘ [

Microciclo n°24 — UT64

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar aogo interior e jogo exterior através dos apoios
frontais e laterais

- Procurar circulagdo de bola com chegada a zona de
finalizacdo

- Atrair a um lado para chegar ao lado contrério e criar
desequilibrios (lado desprotegido)

- Obter sugerioridade numérica na circulagdo de bola e nas
chegadas a zona de finalizacio

- Trabalhar construgdo a 3

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Este exercicio & composto por duas equipas de 7 jogadores
que se encontram em a¢ao dentro da drea de jogo e por uma
terceira equipa de 6| Fadores que ird servir como apoio
(quatro frontais e dois laterais).

Cada mini-jogo terd a duragao de 3 minutos e todas as
equipas irdo jogar entre si.

O objetivo grlnclpal deste jogo reduzido é conseguir circular a
bola com eficdcia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finaliza¢do onde estardo em superioridade numérica com
o auxilio dos apoios frontais.

30

N° Jogadores 18 \

Microciclo 24

[ Mesociclo 7 \'

Periodo Competitivo

Data 01-02-2023, quarta-feira ‘

Material

Hora 1945

Objetivos Gerais

| Clima \

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Jogo do Galo Humano

| Resisténcia Especifica

i Organizagdo Defensiva
Postura Linha Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

Ativagdo e aguecimento
Resisténcia Especifica
Promover uma "competi¢do saudavel” dentro da equipa

- g

\:‘a
P

h-h--"h.
|

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O espaco de jogo é dividido em 9 quadrados. O jogo comeca
num dos quadrados, onde a equipa com bola + 2 jokers
fazem posse de bola num 5x3 em espaco reduzido.

O objetivo é trocar 5 passes consecutivos e a partir dai
efetuar a transicdo para um dos outros quadrados onde
esteja um apoio exterior. Quando esta transi¢do for bem
efetuada os jogadores dessa equipa podem colocar um colete
no espaco conquistado.

Durante esta transig¢do o jogador
troca de fungao com um dos joga
efetuou a transig¢do.

I(;arr:ha a equipa que conseguir conquistar trés quadrados em
inha.

Nota: Um espa¢o conquistado por uma equipa pode ser
reconquistado pela outra.

186

3ue serviu de apoio exterior
ores da equipa que

10
(3rec.)

Metade do

Campo



@ 7x7 com bola controlada em 3 areas

Objetivo(s) especifico(s) 20°
‘ Defender espago entre linha defensiva e do meio-campo (Srec.)
! Posicionamento da linha defensiva %
3 Resisténcia Especifica m
'
1
o B B TRGE g Descrig3o e Organizagdo Metodolégica 18
. | (¢ | "‘ T I Exercicio de 7x7 com o objetivo de passar com a bola
. (R 1 I controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones. .
/ \ S As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios.
i '
Metade do
- campo
@ Jogo Reduzido 4x4 / 6x5 / 8x7
Objetivo(s) especifico(s) 15
Posicionamento da linha defensiva (5'rec.)
] | . Defender esgago entre linha defensiva e do meio-campo
' Resisténcia Especifica
' ~ 1 I
\ 1 r ‘l\ ' /1 g Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
t ' (' | O ol s 1° - Jogo reduzido de 4x4. A bola comega no treinador que a U/
s / | =tid= | \ ] ird colocar na equipa azul. Estes atacam a baliza de 11 i
V \'\ { N defendida por 4 defesas. Caso os defesas recuperem a bola
L i I~ Ll devem tentar fazer golo numa das 4 balizas pequenas - 5
simulando o passe para o MC. Metade do
2° - Jogo reduzido de 6x5. Igual ao exercicio anterior mas com
1 ' 6 atacantes (3 avang¢ados e 3 médios) e um médio a juntar aos Campo
no 4 defesas.
4 3°- Jogoreduzido de 8x7. igual ao anteriormente mas com 8
atacantes (3 avancados, 3 médios e 2 defesas laterais) contra
sete (4 defesas e 3 médios).
@ GR+10x10+GR
Objetivo(s) especifico(s) 20
Resisténcia Especifica \2J
] ] Ver os principios de treino trabalthados executados
¥ i
' ' T 1 . Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 22
/ \ / 119” 8 ! § ! o (c/atletas
3 } % ] ¥ 1 ) ' Jogo 11x11 em campo inteiro.
' \ sub15)
T $ \_/ ] \ ] )
Campo
' 1 1 = N inteiro
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Microciclo n°24 — UT 65

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ’

Microciclo 24

| Mesociclo 7 |

Periodo Competitivo

Data 03-02-2023, sexta-feira |

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

\ Clima | Volume

Objetivos Especificos

Bolas Velocidade reagdo
Velocidade especifica

Cones
Coletes

@ Meinhos Transigao

Andlise préximo adversario

o —f
¥

: “\' /
|/

»

L3 Bk

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos {com um jogador no meio) e o
restante sera composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estard frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joelho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e 0 outro cumpre castigo de 5 flexdes

Meio
Campo

/q_
geedey [N

7
L

@ Finalizacao

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rdpida decisdo
- Procurar a superioridade

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

mupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
ios/avancados (amarelos).

A bola saird das maos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fun¢do
de colocar a bola favoravel de forma a iniciar a transicao
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transicdo defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ira colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situacdo de 3x2 em
organizacao.

A meio do exerciclo trocam de fungdes os grupos de trabalho.

15'

Meio.
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Rapida definicido
- Finalizar num curto espago de tempo e com pressao
- Reagdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo terad
no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
Primeiro sai um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recuperacao
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dinamica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A (nica diferenca é que o
ogador que finalizou da dupla terd de ir dar a volta a um
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espago de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na Gltima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2x2,3%2,3x3,4)x3,4x4,5x4,5x5,6x5, e assim sucessivamente

até estarem todos os atletas em a¢do em 8x8.

188



@ Dinamicas coletivas

™

't . J* 1 I/- ,LII
o RN

Microciclo n°25 — UT 66

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar dindmicas coletivas

- Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo
- Andlise ao préximo adversario

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

No dltimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira
trabalhamos as dinamicas que queremos que a equipa
implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0
procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso
modelo de jogo.

Depois colocamos a nossa eguiga em organizac¢ao ofensiva
com oposicdo de uma linha de 5 elementos.

Terminamos o treino com um momento mais informal de jogo
8x8 ou 9x9.

Paramos no momento de bolas paradas para trabalhar
também os esquemas taticos.

N° Jogadores 18 [

Microciclo 25

| Mesociclo 7 \ Periodo Competitivo

Data 08-02-2023, quarta-feira \

Material

Objetivos Gerais

| Clima }

Volume

Objetivos Especificos

Bolas | Resisténcia Especifica

Cones
Coletes

@ Ativacao

competic¢do oficial

| Aprimorar dindmicas para recome¢o

@ Jogo formal

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O plantel serd dividido em dols. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem estd dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é o0 mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico sé se altera a
devolucdo que sera feito com a cabeca.

15

Campo
Inteiro

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que fol adquirido ao longo dos Gltimos microciclos
neste contexto de jogo e atualizar dindmicas para a 2*a fase
oficial que se aproxima

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Jogo vs Equipa Sénior
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Microciclo n°25 — UT 67

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 25

| Mesociclo 7 ‘

Periodo Competitivo

Data 10-02-2023, sexta-feira

Hora 19:45

| Clima \

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Forga Especifica Organizag¢do Ofensiva

Cones

Coletes ’

@ Aquecimento/Ativagao com Coordenagao

Y

P

o
___“_..M

i

lh . \' |‘/\|
| ’ \\/

3

BROLE. .4

-
-

i

@ 6vs6 (+2) com Joker Interior

Objetivo(s) especifico(s)

- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de
treino
- Melhorar a coordena¢do motora

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas divididos em varias estagdes irdo realizar um
trabalho de preparagdo e ativagao para a unidade de treino.
Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estagdo C
trabalham barreiras e por fim na Gitima estacdo (D)
trabalham velocidade com mudanca de dire¢do com o auxilio
das varas verticais.

Sdo 4 séries com duas repeti¢des: 2 minutos de trabalho com
30' de recuperacdo.

20'

18

Meio
Campo

==
Sz

/‘
=\ﬂ

lo)

)

A

-
4
-
LY
4

/

Y

N

@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar a primeira fase de construcdo e a fase de criagdo
de jogo-ligagdes

- Procurar manter a posse de bola com jogo interior e jogo
exterior sempre em superioridade numérica

- Atrair a um lado para explorar lado contrério com extremo
aberto e profundo

-Dindmica Homem Livre

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 6 jogadores e
quando tém a posse de bola terdo o auxilio de um joker que
ird jogar dentro da drea de jogo e de dois apoios exteriores.
Sempre que a bola chegar a um dos apoios estes podem
entrar com ela controlada para a drea do exercicio de forma a
criar superioridade. O apoio do lado contrdrio terd de
manter-se aberto e profundo fora da drea de {'ogo.

O objetivo deste exercicio é trabalhar a primeira fase de
construcdo, mantendo com seguranga a posse de bola
sempre em superioridade numérica e com jogador livre. Apés
atrair a equipa adversaria a um dos lados da area de jogo
com a entrada do apoio em ag¢do procura-se circular
rapidamente a bola para o apoio do lado contrario que ird
estar aberto e profundo.

Caso consigam efetuar uma variagdo de jogo através de passe
longo vale dois pontos

20

18

25x15

- -
A
1
1
Tt
i, 2
‘
~

7 ¢ o

l'\_ﬂ

N/

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo em espaco reduzido

-implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
J6kers

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Numa situacado de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizagdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dinamicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos jékers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd hd mais tempo em agdo.
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Microciclo n°26 — UT 68

Plano de Treino

N° Jogadores

|

Microciclo 26

] Mesociclo 7 \

Periodo Competitivo

Data 14-02-2023, terca-feira

Material

Objetivos Gerais

| Clima \

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos

| Forca Especifica

| Organizagéo Defensiva

T

1
/

EJ\
of I3 |

\
/

@ Organizagdo Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rapida toma de decisio

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O grupo serd dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solucdo. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repeticdes.

20

18

Meio
Campo

\

g T

-
-
I #e"+"2m |}

@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)
Organiza¢ao Defensiva

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Equipa em posse tenta manter a bola e ligar a referéncia em
profundldade (médio, avancado).

gunpa que defende tenta manter estrutura coesa de forma a
nao permitir espagos para passe de penetracao ou conceber
$olos nas balizas pequenas.

reinador pode definir como estimulo de saida na pressdo
por exemplo o passe ao jogador mais exterior. Esse serd
entao o momento para pressionar

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espago livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas que tém a sua disposicao.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.
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Microciclo n°26 — UT 69

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ] Microciclo 26 ] Mesociclo 7 ‘ Periodo Competitiva
Data 15-02-2023, quarta-feira ‘ Hora 1945 { Clima { Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Resisténcia Especifica | Organizagdo Ofensiva

Cones

Coletes

Meinhos com Transicdo de Espaco

]'.

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgao;
-Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de

jogo interior;

- Melhorar posicionamento ofensivo.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O exercicio é constituido por duas equipas de 5 jogadores
cada, em que cada equipa tem o seu quadrado de posse de
bola. A equipa que comec¢a com a bola (vermeiha) pretende
circular a bola até um nimero determinado de toques (10
passes). Se conseguirem efetuar esse ndmero seguido de
passes conta 1 ponto. Por oposigdo, a equipa que se encontra
sem a mesma (azul) tenta recupera-la procurando, de
seguida, a ligagdo com o outro quadrado.

Nota: Os azuis que estdo a espera estdo fora do quadrado
contrario e assim que a equipa recuperar a bola, dois dos
atletas entram no quadrado para solicitar o jogo interior
simulando, por exemplo, os extremos/médios alas a jogaram
por dentro e o PL num movimento de aproximagao.

4x2' com
3'de rec.

18
jogadores

Quadrados
de 20m

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Num primeiro momento, no setor intermédio iremaos ter
situagdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
t ogadores que estdo no corredor lateral em superioridade.
stes rapndamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizagdo do ponta de langa que sai da
passe no setor intermédio, de um dos médios que esta
também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderao defender os
atletas que estdo nos corredores laterais

Objetivo(s) especifico(s)
- Trabalhar dindmicas coletivas

- Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo
- Andlise ao praximo adversario

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

No tltimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira
trabalhamos as dindmicas que queremos que a equipa
implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0
procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso
modelo de jogo.

Depois colocamos a nossa equipa em organizagdo ofensiva
com oposi¢do de uma linha de 5 elementos.

Terminamos o treino com um momento mais informal de jogo
8x8 ou 9x9.

Paramos no momento de bolas paradas para trabathar
também os esquemas taticos.
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Microciclo n°26 — UT 70

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ’

Microciclo 26

Mesociclo 7 I

Periodo Competitivo

Data 17-02-2023, sexta-feira |

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

i Clima \

| |

Volume

Objetivos Especificos

Bolas | velocidade reacdo
Transi¢do Ofensiva e Defensiva

Cones
Coletes

@ Meinhos Transicao

| Anlise ao préximo adversdrio
Inicio 2* fase provas oficiais

e
LR ]
>
(\i

D

@ 4x4+2 Jokers

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reacdo a perda

Descrigcdo e Organizacdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
restante sera composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

0 segundo exercicio para finalizar o0 aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chao no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joelho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes

Meio
Campo

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construcdo

- Procurar atrair a marcagao interior, para libertar espaco
exterior

- Laterais a ajustarem o seu posicionamento em fung¢ao da
zona da bola

Descrigdo e Organizagao Metodolégica

- Jogo de 4x4 com 2 jokers na ala e duas balizas pequenas.

Cada equipa joga com 2 defesas e dois médios a construir
0go

jPagra ser golo, ambas as equipas tém de passar pelo menos
por um defesa lateral representado pelos jokers. Esta regra
ilustra a dependéncia do jogo exterior, em especial dos
defesas laterais no momento da organizagdo ofensiva.

A existéncia de balizas simula a aproximacdo de um atacante
no espaco entre-linhas para "ligar jogo®.

2 campos montados.

200

22
jogadores

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rdpida decisao
- Procurar a superioridade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

ggéupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
ios/avancados (amarelos).

A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a funcdo
de colocar a bola favoravel de forma a iniciar a transicdo
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transicdo defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e farao situagdo de 3x2 em
organizagao.

A meio do exercicio trocam de fun¢des os grupos de trabalho.
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@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s) 30

%
1 s
. I
' Ll
. |
I. I L] ¢ "\’ I *’I
s
L]
’
L #

\ apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de

- Melhorar posicionamento na linha defensiva )
- Procurar progressdo e espago livre 30k
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva i

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terad \
posicionada em campo conforme pretendemos r

4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversario de criar perigo e fazer

Futebol 11

Microciclo n°30 — UT 80

Plano de Treino

;olo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
azer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vdrias
balizas gue tém a sua disposigao.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

N° Jogadores 18 1

Microciclo 30 [ Mesociclo 8 |

| Periodo Competitivo

Data 14-03-2023, terca-feira Hora 19:45 | Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Recuperagdo Ativa | Organizagéo Ofensiva
Cones Forga Especifica
Coletes
@ Ativagdo + Jogo Ludico
Objetivo(s) especifico(s) 20

T

T CLwms

P

—_—

N o0 passe deslocam-se para a fila oposta e realizam

- Ativagao do sistema musculo esquelético ()
- Passe e rececdo
- Coordenagao

- Velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rececdo. Apés fazer

aquecimento geral do seu corpo com rotagdo dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremas ter uma competi¢do lidica. O
grupo é dividido em vdrias equipas. Primeira etapa

ssss ssss

coordenagdo. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

Objetivo(s) especifico(s) 20

Decisdo com pouco espaco
Mobilidade
Reagdo a perda da posse de bola

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18

Existem 2 campos de jogo: um onde existem balizas de 11
com GR; outro, com dimensdes mals reduzidas com mini-
balizas. Em ambos os campos irdo ser jogos de 2x2+3Jokers.
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@ Saidas para finalizagao

A

R

Objetivo(s) especifico(s) 20

Finalizacdo com e sem oposicio
Movimentagdes no meio-campo adversario

Descricdo e Organizagdo Metodolégica 18

Neste exercicio o objetivo é os jogadores entenderem quais LAY
as opgdes que podem tomar em contexto de jogo, no
momento ofensivo da equipa, tendo em conta as dinamicas
pretendidas.

1)Pivd defensivo assume 1* fase de construgdo Meio-
2)Médios interiores ajudam e assumem um papel importante campo
na zona intermédia

3)Projecao dos laterais de forma a criar superioridade
numeérica nos corredores

4)Avangados jogam em apoio frontal com o médio ofensivo a
procurar as costas da linha defensiva

Situagdo A: Pivd-Médio interior-Médio Ofensivo-Lateral-drea
Situagdo B: Pivé-Médio Ofensivo-Médio interior-Avancado
(rutura)

Situagdo C: Pivd- lateral-avangado-Médio interior-Médio
ofensivo-Area

i
Al
N/

Microciclo n°30 — UT 81

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s) ' 25'

- Jogo em espaco reduzido

-Implementar dinamicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers

Descricdo e Organizagdo Metodolégica 18

Numa situagdo de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas LA/
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situacgdo de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e Meio-
profundidade dada pelos j6kers laterais e os apoios frontais

dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas. Campo
3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para j6kers
ou empatando sal quem estd ha mais tempo em agdo.

N° Jogadores 18 |

Microciclo 30

i Mesociclo 8 ‘ Periodo Competitivo

Data 15.03-2023, quarta-feira |

Hora 1945

[ Clima [ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Resisténcia Especifica | Organizagiio Ofensiva

Cones

Coletes

@ Passe e Recegdo

»
JEUE, o

LS

Objetivo(s) especifico(s) 15'

- Passe
- Mudanga de direcao
- Resisténcia Especifica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
O plantel dividido em grupos de 3 ira posicionar-se nos cones L)
que estdo colocados no terreno.

O jogador que estd no meio é que ird trabalhar.

Dirige-se até ao atleta A e devoive o passe, muda a diregdo e

desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a Meio
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.
Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os Campo

trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com
passe por alto de primeira.

Na terceira série devolve de cabeca.
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@ Posse de bola

Objetivo(s) especifico(s) 20
- Manutengdo da posse de bola
-~ S - Circular a bola com seguranga
- ':| Rl PR - Finalizar tendo mais do que uma opgdo para o fazer
it P - Procurar espaco vazio e o timing certo
"o 25 = =)
'/ \ / Descricdo e Organizagdo Metodolégica
) \ ( | | ( Plantel é divido em quatro equipas. !
| | Dois campos em agdo. o
i \ | / ] 4x4 +1 e Ax4+1
— T Obaetlvo é manter a posse de bola e finalizar numas quatro
balizas, procurando espaco livre, atraindo o adversario e
| jogando no espaco. Dois togues mdximo por atleta. o .
@ Jogo formal em Espago Reduzido
frizieised Objetivo(s) especifico(s) a0'
-4 - 2 : " ’
- Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dindmicas (#)
em pratica.
- = -Procurar a superioridade
-Progressao e procurar ruturas nas costas da linha defensiva
- = Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 18
+ Jogo reduzido em 8x8 com 2 jékers. LsJ
\M-;/ S6 é golo se tados os atletas estiverem a frente da linha -
marcada gelo treinador a meio do espago onde o exercicio
-~ - - e decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar Meio-
- bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma. & ‘o
" z o it
/;\
Microciclo n°30 — UT 82
Plano de Treino
N° Jogadores 18 ’ Microciclo 30 ‘ Mesociclo & ‘ Periodo Competitivo
T T T
Data 17-03-2023, sexta-feira Hora 19:45 j Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Transi¢do Ofensiva e Defensiva | Anlise ao préximo adversario
Cones
Coletes
@ Meinhos Transigdo
2 Objetivo(s) especifico(s) 15
- Circulagdo de Bola )
) - Defini¢do e decisdo em espaco reduzido
] - Rapida reacdo a perda
L\ R P/_H\ / Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
i e il \ ( Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo ‘
/ \ / \ constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o 0,5t
\._/ restante serd composto por trés atletas sem jogador no meio.
i Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
’3- 'E" | em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho Meio
~ | intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
: - passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto. Campo

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

2)joelho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes
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@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s) 15'
- Transicdo Ofensiva e Defensiva L2)
- Répida decisdo -
- Procurar a superioridade

/ ’ \ Descri¢do e Organizag3o Metodolégica 18
( | J ; I O grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e (S
dios/avancados (amarelos).
\ | / A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
T jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fun¢ido Meio
de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transicdo
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar Campo
rapidamente posicdo e realizar transicio defensiva. O
1 objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizagao.
A meio do exerciclo trocam de fung¢des os grupos de trabalho.

@ Decisdo com bola

S o o ’ - - Objetivo(s) especifico(s) 25
e Decisdo com bola. |
-
- Descri¢do e Organizagdo Metodolégica L2}
Este exercicio come¢a com uma situagdo de GR+1x1+GR. A (0
w equipa que sofrer golo insere um elemento no exercicio e '
-~ -~ assim sucessivamente. el

7N\

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 307
- Procurargogo interior e jogo exterior através dos apoios (
frontais e laterais
- - Procurar circulacao de bola com chegada a zona de
finalizagdo
L | - Atrair a um lado para chegar ao lado contrdrio e criar
N / d : ‘f * desequilibrios (lado desprotegido) 18
\ { / L - Obter sugerlorldade numeérica na circulagdo de bola e nas (0%
l | t ¢ (] =Y ' chegadas a zona de finalizagao
/ \ : \ 'l - Trabalhar construcdo a 3 \irmz
¥ 3 L Descri¢do e Organizagao Metodolégica
Este exercicio é composto por duas equipas de 7 jogadores 35x20
que se encontram em ag¢do dentro da drea de jogo e por uma
- terceira equipa de 6 ,'OFadO(eS que ird servir como apoio ey
(quatro frontais e dolis laterais). e

Cada minlgogo terd a duragdo de 3 minutos e todas as
equipas irdo jogar entre si.

O objetivo principal deste jogo reduzido é conseguir circular a
bola com eficacia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finaliza¢do onde estardo em superioridade numeérica com
0 auxilio dos apoios frontais.
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Microciclo n°31 — UT 83

Plano de Treino

N° Jogadores 18 |

Microciclo 31

\ Mesaociclo & l

Periodo Competitivo

Data 21-03-2023, terga-feira

{

| clima [

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Recuperagdo Ativa | Org.Ofensiva

Cones

Coletes

@ Ativacdo + Jogo Lidico

. Objetivo(s) especifico(s) 20'
- Ativagdo do sistema masculo esquelético (7 )
- Passe e recegdo
- Coordenagdo )
- Velocidade
1 \ /‘?"\\ Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
I ) ( | ) ( Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos |
! \ / \ e fazem um simples trabalho de passe e rececdo. Apos fazer
et v \ | ./ 0 passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
iii f: b 2 agquecimento geral do seu corpo com rotagdo dos membros
;_;} = '6l‘ H superiores, skkiping, entre outros. Maic
‘-’i o EI § No segundo exercicio, iremos ter uma competi¢do lidica. O ]
A grupo é dividido em varias equipas. Primeira etapa CBGJ'LA”
! coordenagao. Depois velocidade com obstacuko, contornoda |
T L..;” - estaca e passa o testemunho.
@ Posse de Bola
. Objetivo(s) especifico(s) 20'
- Circulagdo de bola (5]
- Atrair adversario e tirar zonas de pressdo ¢
- Procurar variar o jogo 2
] / f\ Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18
I \ |' | \| ( 3 Equipas de 5 + 1 Joker A~
/ \ | / \ 1) A equipa amarela faz posse no seu retangulo com oposicdo
| \ de dois verdes. Situac3o de 5x2. Se conseguirem fazer 8
T § = - gassgs tém de fazer cheg.ar a bola com critério a equipa azul.
- i s objetivo da equipa azul € o mesmo. Meio
= o Cada equipa ird pressionar durante 3 minutos. ]
o > Carmipg
- s Repar 2) Objetivo é 0 mesmo da primeira variante mas caso, a
he —~ equipa verde recupere a bola a equipa amarela antes desta
conseguir fazer os 8 passes, ent3o a equipa verde tem de
fazer um passe para a equipa azul e é 3 equipa amarela que
tem de reagir e ir pressionar numa situacdo idéntica da
variante anterior de 5x2, ficando os restantes atletas no
eshaco interior. R
3) Na dltima e terceira variante voltamos um pouco a primeira
variante, isto €, cada equipa ira pressionar 3 minutcs e
quando rouba a bola o objetivo é fazer golo numa das mini
balizas do campo onde roubou a bola. Quem fizer mais golos
vence e as outras duas fazem consequéncia.
@ Jogo Holandés
2 Objetivo(s) especifico(s) 40'
Jogo em espago reduzido )
-lmplementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
daos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jokers
18

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Numa situac3o de jogo, 0 grupo esta dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacao rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dindmicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelas jokers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutes ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem esta ha mais tempo em acdo.
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Microciclo n°31 — UT 84

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \

Microciclo 31 |

Mesociclo 8 ]

Periodo Competitivo

Data 22.03.2023, quarta-feira |

Hora 1945 [

Clima {

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Resisténcia Especifica |Melhorar dindmicas defensivas em jogo
gores treino x Equipa Sénior

oletes

@ 6vs2 Meinho Retangular

Objetivo(s) especifico(s)

1
e
- ]. s /|
I ¢ L

1

- Desenvolver a primeira fase de construgdo
; - Desenvolver uma posse de bola eficaz com solicitagdo de
Jjogo exterior
‘ -Melhorar posicionamento para obter uma circulagdo mais
f eficaz
/{ -Atrair a um lado para explorar lado contrdrio
| = balhar no dngulo cego dos defesas

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

N | O exercicio é constituido por uma equipa de 6 elementos que
se encontra fora da area de jogo (retangulo) que procura
manter a posse de bola com a oposi¢do de dois elementos
que se encontram no interior do retangulo.

Na acao defensiva participam a vez duplas e o objetivo é

roubar o maior ndmero de vezes possivel a bola num espaco

@ Jogo formal

de 1 minutos e 30 segundos.

O objetivo dos jogadores que tém a posse de bola é efetuar
10 passes consecutivos de forma a pontuarem.

Deve-se real¢ar que ndo pode haver dois passes consecutivos
entre os jogadores que se encontram na mesma aresta.

A dupla que permitir mais pontos terd de cumprir um
"castigo”

18

10x5

metros

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que foi adquirido ao longo dos Gitimos microciclos
neste contexto de jogo e reforcar dindmicas implementadas
defensivas

i
| !
A Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
| Jogo vs Equipa Sénior

Microciclo n°31 — UT 85

Plano de Treino

22

Campo

Inteiro

N° Jogadores 18 ’

Microciclo 31

Mesociclo 8 ‘

Periodo Competitivo

Data 24-03-2023, sexta-feira \

Material

Clima |

Hora 19:45 E

Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Transigdo ofensiva

Transicdo Ofensiva | Andlise préximo adversario

Reacdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)

Transicdo ofensiva - comportamentos com bola
Objetividade para a baliza

Decisdo rapida com bola

Verticalidade

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

A bola comeca sempre da equipa verde, que joga por fora do
retangulo. A equipa vermelha, quando recuperar a bola vai
Jogar num dos trés avancados e iniclar uma transi¢do
ofensiva; de referir, que um MC (estdo 3 no meio a roubar a
- bola) pode acompanhar a jogada até a finalizagdo.
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campo



@ Jogo formal em Espago Reduzido

. Objetivo(s) especifico(s) 40'
N
1 = - Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dindmicas \¢)
em pratica.
= - -Procurar a superioridade
-Progressao e procurar ruturas nas costas da linha defensiva
-
M < Descri¢do e Organizacdo Metodolégica 18
+ Jogo reduzido em 8x8 com 2 jékers. LA
N 2 =2 Sﬁg é golo se todos os atletas estiverem a frente da linha 4
marcadagelo treinador a meio do espago onde o exercicio
- - - e ’ decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar Meio-
- bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma.
campo
-~ -
/ ==\

Microciclo n°32 — UT 86

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \ Microciclo 32 Mesociclo & \ Periodo Competitivo

Data 28-03-2023, terca-feira Clima Volume

|

Objetivos Especificos

|

Objetivos Gerais

| Hora 1945

Material

| Procurar melhorar a dindmica no corredor
lateral
Desenvolver a primeira fase de construgao

|Recuperacdo Ativa
Forga Especifica

Bolas
Cones
Coletes

@ Passe Y

Objetivo(s) especifico(s)

- Passe e rececdo
- Rececdo orientada
- Circulagdo de bola

15’

/f
4/

&

-

Descrig¢do e Organizagdo Metodolégica 18

)
V ./
I

i

a
.
-7

!
v

i

Ian

‘.\T/,

&

@ Posse de Bola c/ Sup. nos Corredores

Cada atleta faz o passe e desloca-se para a posi¢do seguinte.
Os dois grupos estdo interligados.

Ativagdo para a unidade de treino que se segue.

Segunda variante com tabela curta nas pontas do "Y".

O pinto inicial sdo os cones interiores do exercicio.

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola no setor intermédio

- Procurar melhorar a dindmica no corredor lateral

- Criar superioridade numérica e obter beneficios para
finalizar com sucesso

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Num primeiro momento, no setor intermédio iremos ter
situacdo de 4x2. O primeiro objetivo é fazer 10 passes com
sucesso consecutivos para depois entregar a bola aos
jogadores que estao no corredor lateral em superioridade.
Estes rapidamente terdo de ultrapassar o defensor e tirar
cruzamento para a finalizagdo do ponta de lanca que sai da
posse no setor intermédio, de um dos médios que esta
também na posse e de um dos jogadores que se encontra no
corredor lateral. Caso a defesa consiga roubar a bola neste
processo ofensivo da equipa vermelha, o objetivo é fazer golo
numa das mini balizas. Nota: apenas poderdo defender os
atletas que estdo nos corredores laterais
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Meio-
Campo



@ 4x4+2 Jokers

] mmEm

Microciclo n°32 — UT 87

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgdo

- Procurar atrair a marcagao interior, para libertar espaco
exterior

- Laterais a ajustarem o seu posicionamento em funcdo da
zona da bola

- Procurar ligar o jogo entre-linhas ("ligar com a baliza")

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

- Jogo de 4x4 com 2 Jokers na ala e duas balizas pequenas.
Cada equipa joga com 2 defesas e dois médios a construir
0go

lPagra ser golo, ambas as equipas tém de passar pelo menos
Por um defesa lateral representado pelos jokers. Esta regra
lustra a dependéncia do jogo exterior, em especial dos
defesas laterais no momento da organiza¢do ofensiva.

A existéncia de balizas simula a aproximacdo de um atacante
no espaco entre-linhas para "ligar jogo".

2 campos montados.

22
jogadores
csubls

18do
campo

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 32 ‘ Mesociclo 8 | Periodo Competitivo

Data 29-03-2023, quarta-feira | Hora 19:45 ‘ Clima ’ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Resisténcia Especifica | Trabalhar a primeira fase de construgioe a
Cones |fase de criacdo de jogo—ligagbes

Coletes | Circulacdo de bola com rapida chegada a

@ Ativagao

|zonas de finalizagao

L

i

@ 6vs6 (+2) com Joker Interior

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
temporada

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento é o mesmo mas o passe é
feito com a mdo pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico s6 se altera a
devolugdo que serd feito com a cabeca.

15!

18

Campo
Inteiro

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalhar a primeira fase de construgdo e a fase de cria¢do
de jogo-ligagbes

- Procurar manter a posse de bola com jogo interior e jogo
exterior sempre em superioridade numérica

- Atrair a um lado para explorar lado contrario com extremo
aberto e profundo
-Dindmica Homem Livre

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 6 jogadores e
quando tém a posse de bola terdo o auxilio de um joker que
ird jogar dentro da area de jogo e de dois apoios exteriores.
Sempre que a bola chegar a um dos apoios estes podem
entrar com ela controlada para a drea do exercicio de forma a
criar superioridade. O apoio do lado contrdrio tera de
manter-se aberto e profundo fora da drea de jogo.

O objetivo deste exercicio é trabalhar a primeira fase de
construgdo, mantendo com seguranca a posse de bola
sempre em superioridade numérica e com jogador livre. Apés
atrair a equipa adversaria a um dos lados da area de jogo
com a entrada do apoio em agdo procura-se circular
rapidamente a bola para o apoio do lado contrario que ird
estar aberto e profundo.

Caso consigam efetuar uma variagao de jogo através de passe
longo vale dois pontos
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@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

di
\/

==

Y

Microciclo n°32 — UT 88

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e
frontais

- Cnrculagao de bola com rdpida chegada a zonas de

finaliza

- Obter superlorldade em posse de bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por trés equipas de & jogadores
cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da drea de
jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duragdo de 3 minutos ou dois golos.

18

Meio-
Campo

N° Jogadores 18 l Microciclo 32

[ Mesociclo & \ Periodo Competitivo

Data 31-03-2023, sexta-feira

Material

|

Hora 19:45

Objetivos Gerais

| Clima ’ Volume

Objetivos Especificos

Bolas

Coletes

Cones

| Velocidade reagao
| Ainalizagao

}Pos-cionamento linha defensiva

@ Aquecimento com bola e Velocidade Reagao

Objetivo(s) especifico(s)

Corrida de 10min (6min normal e 4min a acelerar no
comprimento e descansar na largura).

Aquecimento com bola e com pequena finalizacdo +
Velocidade reagdo ao sinal do treinador que indicard uma cor

Descri¢do e Organizagdo Metodc;l-&g_lca

No primeiro exercicio apés a corrida Inicial, os atletas sao
divididos pelos cones de forma a realizar-se uma circulagio
de bola . O Objetivo desta cnrcula%ao é dar dinamica de
acordo com a situac¢do de jogo trabalhando a 1° fase de
construgdo com i pivd defensivo e a ligacdo entre o setor
intermédio e os avancados pelo médio ofensivo. Nas laterais
simula-se o envolvimento entre os médios interiores e os
laterais com passe e tabelinha sempre procurando o espago e
a progressdo.

No segundo exercicio de forma a terminar esta primeira fase
do treino realiza-se um trabalho de duelo entre dois
jogadores com o objetivo de reagir ao estimulo. O treinador
diz uma cor e cada atleta no seu quadrado tem de reagir
rapidamente, tocar na cor respetiva e sair em velocidade.

20

A

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Existem varias formas de chegarmos a zona de finalizagao,
tendo em conta padrdes de jogo que queremos para a nossa
equipa, como por exemplo, rutura dos PL na linha defensiva,
médio ofensivo procura o espaco depois do apoio frontal do
PL, ou através de jogo exterior com sobreposi¢do do lateral ao
médio/ala do seu lado.

Se a bola entrar no espago delimitado no meio, o objetivo é
criar superioridade num 4x2 e ap6s 5 passes consecutivos
continuamos para a fase de finalizagdo.

Se os verdes recuperarem podem finalizar nas balizas
pequenas.
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@ Jogo

Microciclo n°33 — UT 89

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espaco livre )
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho terd
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ac domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaco intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vdrias
balizas que t8m a sua disposi¢do.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

Campo
Futebol 11

N° Jogadores 18 \ Microciclo 33

| Mesociclo 9 \

Periodo Competitivo

Data 04-04-2023, terca-feira ‘

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

| Clima y

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos em equipa

| Recuperagdo Ativa
i Forca Especifica

|Andlise ao jogo anterior
|Espaco entre setores

R A

7N\

Objetivo(s) especifico(s)

Reacdo a perda
Capacidade de decidir rapido em espago reduzido

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Este meinho tem o objetivo de inserir mais mobilidade e
liberdade dos jogadores, visto que é uma situa¢do de
Joker+4x2 (2equipas de 2 vs Tequipa de 2), ou seja, 6
jogadores por meio.

15

Quadrados

de 8mx8m

Objetivo(s) especifico(s)

Defender espaco entre linha defensiva e do meio-campo
Posicionamento da linha defensiva
Resisténcia Especifica

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Exercicio de 8x8 com o objetivo de passar com a bola
controlada por uma das 3 dreas delimitada pelos cones.
As equipas deverdo posicionar-se com 4 defesas e 3 médios.

203

18

Metade do

campo



@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s) 40
- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e |
frontais
- C:rculagao de bola com rdpida chegada a zonas de
= & finalizagdo
€ & - Obter superioridade em posse de bola i
/ \ Descrig¢do e Organizagdo Metodolégica 18
( { ] ( Este exercicio é composto por trés equipas de & jogadores
\ / cada. Duas equipas encontram-se em acdo dentro da drea de
\__‘_A jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duracdo de 3 minutos ou dois golos. -
- - Meio-
} Campo
Microciclo n°33 — UT 90
Plano de Treino
N° Jogadores 18 | Microciclo 33 ] Mesociclo 9 ] Periodo Competitivo
Data 05-04-2023, quarta-feira ! Hora 19:45 j Clima l’ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Resisténcia Especifica |Circulagdo de bola e chegada a zonas de
Cones finalizagdo
Coletes Pivd defensivo importante na saida de
pressdo
Laterais ddo largura e participam no jogo
ofensivo
@ Aquecimento/Ativagao com Coordenagdo
Objetivo(s) especifico(s) 20
- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de |
treino
- Melhorar a coordenacdo motora
/*\ A Descri¢do e Organizagio Metodolégica 18
\ ( { \| ( Os atletas divididos em varias estagdes irdo realizar um )
|/ \ / \ trabalho de preparacdo e ativagdo para a unidade de treino. =
/ i \ | / N Na estacdo A, os atletas realizam trabalham com escadas; Na
% % (A estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na estagdo C
3 ’l 1 1 trabalham barreiras e por fim na Gitima estacdo (D) Melo.
i it | trabalham velocidade com mudancga de direg¢do com o auxilio
¥ gi o - das varas verticais. Campo
H H T H Sdo 4 séries com duas repeti¢des: 2 minutos de trabalho com ==
T | 30" de recuperacdo. ’
- - - -
@ Posse de bola
Objetivo(s) especifico(s) 20

- Manutencdo da posse de bola

- Circular a bola com seguranga

- Finalizar tendo mais do que uma op¢do para o fazer
- Procurar espago vazio e o timing certo

Descrigdo e Organizagao Metodolégica

Plantel é divido em quatro equipas.
Dois campos em agdo. e
Ax4 +1 e 4x4+1

Obljetlvo € manter a posse de bola e finalizar numas quatro
balizas, procurando espaco livre, atraindo o adversario e
jogando no espaco. Dois toques maximo por atleta.
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@ Finalizacédo

Objetivo(s) especifico(s)
X - Trabalhar a primeira fase de construgao que queremos ver
- implementada na equipa
Y Curculagao de bola e chegada a zonas de finalizagdo
Y | - Pivd defensivo importante na saida de pressado
% : - Laterais ddo largura e participam no jogo ofensivo
VAR = Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
|| © e C;»-._ - il ( : l Num primeiro momento do exercicio ocorre posse de bola 5 +
- 1x4. Se a equipa em superioridade realizar 5 passes
N~ S consecutivos tem de sair da zona de pressdo através do apoio
— frontal (pivd defensivo/ Médio interior) ou através dos
laterais/extremos. Segue-se a finalizacdo com oposicdo de 2
é ! } defesas. Atacam Atleta que sai da posse + Pivd + 2 extremos +
“a Ponta de lan¢a
Os atletas sdo distribuidos consoante a sua posi¢do

@ Jogo Holandés

Objetivo(s) especifico(s)

Jogo em espago reduzido

-Implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
jOkers

\/

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Numa situacdo de jogo, o grupo estd dividido em trés equipas
de 6 elementos cada.

Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por
tentar colocar em situagao de jogo algumas das dinamicas
trabalhadas no exercicio anterior com a largura e
profundidade dada pelos jokers laterais e os apoios frontais
dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas.

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers
ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agdo.

__ SN g
EE G
-3

Microciclo n°33 - UT 91

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ] Microciclo 33 ‘ Mesociclo 9 |

Periodo Competitivo

Data 07-04-2023, sexta-feira | Horaigas | Clima [

Material Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

| Transigéo Ofensiva | Andlise ao Préximo adversario

@ Meinhos

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rapida toma de decisdo

/"

E]\

4 &

@ MTO|Posse com 2x1

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

(o] §rupo serd dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solu¢do ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solugao. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repetigdes.

=]

)
\_ .

15

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Velocidade;

Momento de Transi¢do Ofensiva (MTO);
K: Reagdo rdpida a perda de bola;

AN Fase de finaliza¢do em 2x1 s/GR.

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Uma posse de bola em jogo reduzido 4x4

as equipas devem realizar um determinado nimero de

passes entre si e consequentemente efetuar um passe de

rotura para o extremo. Deve sair um jogador da equipa com
osse bola para atacar juntamente com o extremo e sair um

rogador da equipa sem posse de bola para defender

Ambas equipas atacam e defendem.

205

20

18

1/2 Campo



@ Processo Ofensivo

Objetivo(s) especifico(s)

Velocidade;

Reacdo a perda de bola;

Processo Ofensivo;

Fase de Recupera¢do Defensiva.

Reorganizacdo defensiva rdpida em situacdo de fase de
finalizagdo adversaria.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Uma posse de bola em jogo reduzido 4x4

O objetivo de quem ndo tem bola é recuperar e fazer ligacdo
com os extremos e mover rapidamente para a drea para
atacar a baliza. Todos os elementos de quem recupera a bola
podem atacar, incluindo o extremo do lado contrario. Na
equipa que defende, apenas podem entrar na drea 2
jogadores que podem recuperar, criando assim, uma situagio

=
==

e

de superioridade numérica de 6 vs 2 + GR.

18

1/2 Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo reduzido com o intuito de colocar algumas dindmicas
em pratica.

-Procurar a superioridade

-Progressdo e procurar ruturas nas costas da linha defensiva

. Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

N

jz?o reduzido em 8x8 com 2 jékers.
S6 é golo se todos os atletas estiverem a frente da linha

Microciclo n®34 — UT 92

Plano de Treino

marcada pelo treinador a meio do espago onde o exercicio

» decorre. O objetivo desta premissa faz com que a equipa
esteja sempre agrupada e em bloco para rapidamente estar
bem posicionada e recuperar a bola quando perde a mesma.

18

Meio-
campo

N° Jogadores 18 \

Microciclo 34 [

Mesociclo 9 l

Periodo Competitivo

Data 11-04-2023, terca-feira

Material

Hora 19:45 ‘ Clima ‘

Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Coletes
Cones

@ Ativagdo + Jogo Ludico

Recuperagdo Ativa | Trabalho setorial
Forca Especifica

Objetivo(s) especifico(s)

l\\/l
i

- -

[Lammi

e
w1k¢_‘-
o)

Lt

|

- Ativagao do sistema musculo esquelético
- Passe e rececdo

- Coordenagao

- Velocidade

/ ' Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica

' Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos

e fazem um simples trabalho de passe e rece¢do. Apés fazer
N 0 passe deslocam-se para a fila oposta e realizam

- aquecimento geral do seu corpo com rotacdo dos membros

superiores, skkiping, entre outros.
No segundo exercicio, iremos ter uma competicao lidica. O
grupo é dividido em vdrias equipas. Primeira etapa
coordenacao. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

N

206

20

Meio.

Campo 11



@ Posse de Bola Setorial

Objetivo(s) especifico(s)

- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

V4 ! Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar dividides em
dols grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,

\‘ iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espago do

exercicio por setores.

Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3

jogadores(pivd + interiores) com o intuito de, no momento

] certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois ;oghadoms (avancado(s)+ofensivo) que

4 estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e

conseguirmos progredir, os dois atletas com o mdximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situagdo inverte-se.

No campo B, a situacdo é exatamente a mesma apenas muda
a configuracdo e o n® de atletas envolvidos no exercicio.

@ Jogo de setores GR + 8x8 + GR

20

18

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Organizacao Ofensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Espaco dividido em 3 setores que nenhum jogador pode
ultrapassar.

A progressdo é feita ligando setores em jogo apoiado até ao
setor 3 (finalizagdo). Al a equipa em posse tem superioridade
numérica de forma a garantir maior taxa de sucesso.

Regra: No setor 3 a pressdo dos atacantes é passiva.

Microciclo n°34 — UT 93

Plano de Treino

18

Meio
Campo

N° Jogadores 18

\ Microciclo 34

| Mesociclo 9 |

Periodo Competitivo

Data 12-04-2023, quarta-feira

Material

Hora 19:45 . Clima |

Objetivos Gerais

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Jogo formal

Resisténcia Especifica

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que foi adquirido ao longo dos Gitimos microciclos
neste contexto de jogo e refor¢ar dindmicas implementadas
defensivas

A Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Jogo vs Equipa Sénior

207

€0’

Campo
Inteiro



Microciclo n°34 — UT 94

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 34

‘ Mesociclo 9 |

Periodo Competitivo

Data 14-04-2023, sexta-feira \

Hora 1945

| Clima ]

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas ]Transigao Ofensiva e Defensiva Velocidade reacido

Cones

Coletes ‘

|

@ Meinhos Transigado

ey
ey

\_.J
?\Q\L
P

0 L
1|J_T’ '[;3-{/’

@ 3x3 Transicdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulacdo de Bola
- Defini¢do e decisdo em espago reduzido
- Rapida reacgdo a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em gue trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
restante serd composto por trés atletas sem jogador no meio.
Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho
intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto.

O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é
trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1) Cabeca e os jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeﬁ;‘s;

2)joelho

3)Pé Direlto

4)Brago

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes

15

Meio
Campo

W,

@ Jogo

Objetivo(s) especifico(s)
- Transicdo Ofensiva e Defensiva

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio de intensidade maxima. Equipa que ataca e tem
bola, apés finalizar tem de rapidamente mudar de atitude e
defender a sua mini-baliza.

A meio do exercicio trocam-se as fun¢des

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar posicionamento na linha defensiva
- Procurar progressdo e espaco livre
- Procurar passe de rutura nas costas da linha defensiva

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Neste exercicio, a equipa que veste vermelho tera
posicionada em campo conforme pretendemos
apresentarmo-nos ao domingo, isto é, com linha defensiva de
4 elementos+1 pivd defensivo+ 2 médios interiores +1 médio
ofensivo. O objetivo desta equipa é defender as 5 balizas e
para isso terdo de estar sempre bem agrupados e compactos
ndo dando espaqo intra setorial, procurando melhorar o
posicionamento entre os defesas centrais e laterais de forma
a ndo dar oportunidade ao adversdrio de criar perigo e fazer
golo. No processo ofensivo, esta equipa tem o objetivo de
fazer um passe de rutura nas costas da defesa que veste de
azul e fazer golo.

Por sua vez, a linha defensiva dos azuis ndo pode entrar na
sua grande drea estando o limite de jogo marcado. O seu
objetivo é defender num bloco alto e fazer golo nas vérias
balizas que tém a sua disposicdo.

A meio do tempo do exercicio inverte-se os papéis.

208

Futebol 11



Microciclo n°35 - UT 95

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ’ Microciclo 35 | Mesociclo 9 [ Periodo Preparatério
Data 19-04-2023, quarta-feira | Hora 1945 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

golas | Recuperagio Ativa |Libertar de alguma sobrecarga existente

ones

Coletes ’

@ Jogos de Ativagdo Ludicos

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabega
[ - Procurar a progressao com bola

A Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

[ 2 l Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
/ \ equipas de 9 jogadores cada. Num espaco de jogo o
\ A N representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de '
= 7 jogar coa mdo e s6 podem fazer golo de cabega dentro da
= peguena area. Para impedir o golo também s6 poderdo usar a Meio
s ' L cabeca.
- 3 pro?bido correr com a bola na mio. Campo
« oo Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de
2 1 1] 1 vs 2 de finalizacdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bola controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversdrios que ndo podem invadir a sua zona de
acdo tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Ap6s
golo ou interce¢do termina e troca.

Objetivo(s) especifico(s) 40
- Procurar jogo interior e exterior através dos apoios laterais e ()
frontais 5
| Cnrculagao de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

A Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

| ‘ ' Este exercicio é composto por trés equipas de 6 jogadores

\ cada. Duas equipas encontram-se em a¢do dentro da drea de
{ jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a

duracdo de 3 minutos ou dois golos.

Meio-
t Campo

Microciclo n°35 - UT 96

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 35 \ Mesociclo 9 [ Periodo Competitivo

Data 21-04-2023, sexta-feira ‘ Hora 1945 j Clima \ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Preparar jogo dia seguinte |Esquemas Taticos
Cones
Coletes

@ Meinhos

Objetivo(s) especifico(s) 15'

- Posse de bola
- Rapida toma de decisao

\ />%\ A [ Descricdo e Organizagao Metodolégica 18
\ I" | "l ol 0 §rupo sera dividido em meinhos de 4 elementos. Estario LAJ
/ \ \ 3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solu¢do ao

\ / colega para manter a posse de bola e estando uma das faces

E ‘[-::I do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas B

deslocar-se para essa face e dar solu¢do. Todos os atletas de Meio
cada meinho irdo ao meio.

— l l E Séries de 90s com duas repeticdes. Campo

209



@ Finalizagdo com progressao

Objetivo(s) especifico(s)

Capacidade de decisao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

£,
£

e

I)u

w Exercicio que come¢a com uma situacdo de 3 +jéker com dois
\ apoios vs 4. O objetivo é circular a bola de forma a ir acs dois
\ apoios e conseguir finalizar. Se finalizarem vale 10 pontos.
PN g Se conseguirem ir aos dois apoios laterais e fizerem um passe
Eara o apoio frontal (PL) que ird aparecer num dos lados da
aliza colocada a meio do campo, o objetivo é atacar
rapidamente a baliza do fundo numa situagdo de 4x2.

25

Objetivo(s) especifico(s)

5

Ea

Bolas paradas ofensivas.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Movimentacdo e tempo de entrada da bola e ocupag¢do do
espaco nas bolas paradas ofensivas.

Microciclo n°36 — UT 97

Plano de Treino

20

meio
campo

N° Jogadores

|

Microciclo 36 | Mesociclo 9 \ Periodo Competitivo

Material

Data 28-04-2023, sexta-feira

| Hora 1945 | Clima | Volume

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bol

as

Cones

Col

etes

| Recuperacao Ativa

Preparacdo préximo jogo
| Velocidade reacdo

Transicdo ofensiva e defensiva

@ Aquecimento com bola e Velocidade Reagdo

Objetivo(s) especifico(s)

Corrida de 10min (6min normal e 4min a acelerar no
comprimento e descansar na largura).

Aguecimento com bola e com pequena finalizacdo +
Velocidade reacdo ao sinal do treinador que indicard uma cor

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

No primeiro exercicio apés a corrida inicial, os atletas sao
divididos pelos cones de forma a realizar-se uma circulagao
de bola . O Objetivo desta circulacdo é dar dinamica de
acordo com a situagdo de jogo trabalhando a 1° fase de
construgdo com i pivé defensivo e a ligagdo entre o setor
intermédio e os avancados pelo médio ofensivo. Nas laterais
simula-se o envolvimento entre os médios interiores e os
laterais com passe e tabelinha sempre procurando o espago e
a progressado.

No segundo exercicio de forma a terminar esta primeira fase
do treino realiza-se um trabalho de duelo entre dois
jogadores com o objetivo de reagir ao estimulo. O treinador
diz uma cor e cada atleta no seu quadrado tem de reagir
rapidamente, tocar na cor respetiva e sair em velocidade.

210

20"

Meio-

campo



@ Transigao ofensiva e defensiva

s

Objetivo(s) especifico(s)

Transicao ofensiva.
Transicdo defensiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

A bola comeca sempre num dos corredores laterais,
pertencendo sempre a uma equipa verde; o objetivo é fazer
golo na baliza defendida pelos vermelhos desse corredor,
mas caso percam a bola, os vermelhos tém de tentar colocar
a bola, de imediato no PL vermelho, colocado no corredor
central e a partir dai inicia-se a transicdo ofensiva da equipa
vermelha e transi¢do defensiva da equipa verde.

@ Jogo com influéncia na dindmica exterior

iz i

Microciclo n°37 — UT 98

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

- Desenvolver a primeira fase de construgdo

- Procurar atrair dentro pelos médios interiores e MCO, para
libertar espaco fora

- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

- Posicionamento ofensivo em momento de finaliza¢do

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

- Duas equipas com 11 jogadores, uma em 1-4-3-3 e outra em
1-4-1-2-1-2

O campo encontra-se dividido em 3 setores (defensivo,
intermédio e avan¢ado). A equipa com bola tem por objetivo
colocar a bola jogdvel num extremo ou lateral no Gltimo ter¢o
num dos corredores laterais, representado pelos quadrados
na figura. Assim que consigam colocar a bola nessa zona para
um desses jogadores, a equipa recebe 1 ponto. A partir do
momento gue chegam ao Ultimo setor, a equipa pode atacar
com 1 lateral/extremo com a bola na ala, o extremo/lateral a
apoiar ao lado ou atrds, 3 atacantes na grande area
posicionados para um possivel centro (avan¢ado centro,
extremo do lado contrario e lateral do lado contrdrio no
segundo poste) e um médio mais ofensivo a entrada da area.
Por outro lado a equipa que defende pode defender com os 4
defesas mais um médio mais defensivo. Forma-se assim um
6x5 no dltimo tergo ofensivo que pode ser definido da
maneira que os jogadores quiserem - cruzamento,
combinagdo,etc.

Caso seja golo, a equipa que 0 marcou soma mais 2 pontos,
fazendo 3 no total da jogada.

20

22

jogadores
q§u91 5

1/2 campo

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 37

\ Mesociclo 10 \

Periodo Competitivo

Data 02-05-2023, terca-feira | Hora 1945 | Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Recuperacdo Ativa | Trabalho setorial
Cones |Melhorar comportamento da equipa no
Coletes ipasse de rutura.
I |
@ Estafeta
Objetivo(s) especifico(s) 15'
i a Aguecimento; (*)
. able v Velocidade especifica;
ololo 6-3 Promover a competitividade, de forma saudavel dentro da
5 [45] o0 00 equipa.
1 BT /' \[ I ‘ \/ Descricdo e Organizagdo Metodolégica 18
) I WlR N y 1° ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com
| | Jog
‘ / - - : cones de vdrias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores .
'./ \ } 2 -\ devem fazer condugdo de bola até ao cone da cor selecionada
’ & o mais rapido possivel. [
h-1H 2° ex: jogo do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem Campo
e realizar conducgdo de bola até 2 cones, e deixar um colete no htdive

local onde querem, dentro do espaco de jogo. objetivo: fazer
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega
que repete.

3° ex: devem sair em velocidade e contornar o cone,
chegando o mais rapidademente possivel a bola, devem

finalizar numa das balizas.

211



@ Posse de Bola Setorial

Objetivo(s) especifico(s)
- Trabalho setorial

\JR 1
| o
3 -

- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

K

]
e (:’ lel T exercicio por setores.

certo, me

estdo a tentar criar

Depois a situagdo inverte-se.

No campo B, a situagdo é exatamente a mesma apenas muda
a configuracdo e o n® de atletas envolvidos no exercicio.

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

: '/*\ Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar dividides em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espago do

al |[sls| | Por exemplo no campo A irdo estar a circular a bola entre si 3
- ]ogadores((f;wo + interiores) com o intuito de, no momento
lante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois ‘io%;adores (avangado(s)+ofensivo) que
inhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
togues terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.

Objetivo(s) especifico(s)

frontais e laterais
- - Procurar circulagao de bola
finalizagdo

chegadas
- Trabalhar construgdoa 3

-

- Procurar Hogo Interior e jogo exterior através dos apoios

t - Atrair a um lado para chegar ao lado contrdrio e criar

i desequilibrios (lado desprotegido)

- Obter sugerlorldade numérica na circulagdo de bola e nas
zona de finalizagdo

com chegada a zona de

— |
P
R

=
o

equipas irdo jogar entre si.
O objetivo prfndpal deste j

bola com eficdcia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finalizacdo onde estardo em superioridade numérica com

o auxilio dos apoios frontais.

Microciclo n°37 — UT 99

Plano de Treino

- T — Descrigdo e Organizagdo Metodol6gica

Este exercicio € composto por duas equipas de 7 jogadores
que se encontram em acdo dentro da drea de jogo e por uma
= terceira equipa de 6 jogadores que ird servir como apoio
(quatro frontais e dolis laterais).

Cada mini-jogo terd a durag¢do de 3 minutos e todas as

o reduzido é conseguir circular a

35x20
metros

N° Jogadores 18 | Microciclo 37 | Mesociclo 10

‘ Periodo Competitivo

Data 05.05-2023, sexta-feira | Hora 1945 . Clima

Material Objetivos Gerais

’ Volume

Objetivos Especificos

Bolas Velocidade Reagdo
Cones
Coletes

@ Passe e Recegdo

Andlise préximo adversario

Objetivo(s) especifico(s)

- Passe
- Mudanga de direcao
- Resisténcia Especifica

Dirige-se até ao atleta A e de

passe por alto de primeira.

Na terceira série devolve de cabeca.

212

i \\ h\ / il Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
3 2 I O plantel dividido em grupos de 3 ird posicionar-se nos cones
/ \ que estdo colocados no terreno.
/ / \\ O jogador que estad no meio é que ird trabalhar.

LI & desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a
H i dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.
i Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
i trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.
LA Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com

ve 0 passe, muda a diregdo e

Meio
Campo



@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

1

—L

=G
'F'\a?
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_"_-__’.b

P
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N

J

@ Soma e Segue

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rapida decisdo

- Procurar a superioridade

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

O grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
médios/avancados (amarelos).

A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avangados sairdo daos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fungdo
de colocar a bola favoravel de forma a iniciar a transi¢do
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transi¢do defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posicdo. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizagdo.

A meio do exercicio trocam de fungdes os grupos de trabalho.

Meio.
Campo

-

- - -

N

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)
Decisdo com bola.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio comeca com uma situagdo de GR+1x1+GR. A
equipa que sofrer golo insere um elemento no exercicio e
assim sucessivamente.

Meio
Campo

- €

T\

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar aogo interior e jogo exterior através dos apoios
frontais e laterais

- Procurar circulagdo de bola com chegada a zona de
finalizagdo

- Atrair a um lado para chegar ao lado contrdrio e criar
desequilibrios (lado desprotegido)

- Obter superioridade numérica na circulagdo de bola e nas
chegadas a zona de finalizagdo

- Trabalhar construcdo a 3

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Este exercicio é composto por duas equipas de 7 jogadores
que se encontram em acdo dentro da drea de jogo e por uma
terceira equipa de 6 jo§adores que ird servir como apoio
(quatro frontais e dois laterais).

Cada mini-jogo tera a duragdo de 3 minutos e todas as
equipas irdo {ogar entre si.

O objetivo ?r ncipal deste joso reduzido é conseguir circular a
bola com eficdcia, procurando jogo interior através dos
médios interiores que dardo linha de passe ou através dos
apoios em jogo exterior de forma a chegar com perigo a zonas
de finalizac3o onde estar&o em superioridade numérica com
o auxflio dos apoios frontais.
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Microciclo n°38 — UT 100

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 38

| Mesociclo 10 | Periodo Competitivo

Data 09-05-2023, terca-feira |

Material Objetivos Gerais

l Clima ] Volume

Objetivos Especificos

Bolas | Recuperagao Ativa

Cones Forga Especifica

Coletes

@ Ativacdo

Trabalhar os 4 momentos de jogo

@ Drible em Competicdo

Objetivo(s) especifico(s)

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
musculo esquelético

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O plantel sera dividido em dois. & elementos estardo
colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e quem esta dentro do circulo devolve. Apés
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo.

Na segunda série, o procedimento € o mesmo mas o passe &
feito com a m3o pelo jogador fora do circulo e quem esta
dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo & idéntico so se altera a
devolucdo que sera feito com a cabeca.

15'

\
- J
/

T
ok b ke i )]

-

‘_,__:n .
|
e

@ Finalizacdo

N .'/ ’j‘\_’ /
|/

Objetivo(s) especifico(s)

- Drible em velocidade
- Trabalho com pé direito e pé esquerdo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas irdo ser divididos em equipas. Cada equipa ird
ficar num circuito com duas mini-balizas. O objetivo é cada
atleta na maxima velocidade e com a bola controlada fazer o
percurso até 3 linha lateral voitar com a bola controlada e
marcar numa mini-baliza. Depois leva outra bola e faz
exatamente o mesmo mas terd de marcar noutra mini-baliza.
Sdo quatro bolas para cada atleta. No final a equipa que
vencer da uma conseguéncia para as outras. Os atletas em
espera realizam trabalham com bandas elasticas.

15'

16 (GR
trabalho
esp]

3

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progress3o com bola

- Reacdo a perda e organizagao setorial

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ird estar posicionada
como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo é
através do GR e do pivd defensivo fazer circular a bola de um
corredor ao outro procurando o momento ideal, numa
situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Apods
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR tera de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.

A rotagdo dos jogadores que atacam sera feita para a
esquerda.

Objetivo(s) especifico(s)

Trabalhar os 4 momentos de jogo, num contexto mais
gréximo ao da competicdo.

entar trabalhar o que foi feito durante a semana de treinos,
essencialmente a nivel tatico.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Saida a 3 com pivd defensivo com papel importante

GR sempre a dar solugdo

Laterais projetados

Médios interiores a dar apoio

Médio ofensivo entre linhas

PL sempre a dar apoio na lado da bola para criar espago a
possiveis ruturas e movimentos no espaco de colegas
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Microciclo n°39 — UT 101

Plano de Treino

N° Jogadores 18

Microciclo 3%

‘ Mesociclo 10 ]

Periodo Competitivo

Data 16-05-2023, terca-feira

Hora 19:45

] Clima ]

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Forga Especifica |Org. Ofensiva

Cones

Coletes

@ Passe e Recegdo

JUIN, PR
it 4
. S

, o
-~

L

W

@ Posse de Bola

Objetivo(s) especifico(s)

- Passe
- Mudanca de direcdo
- Resisténcia Especifica

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O plantel dividido em grupos de 3 ird posicionar-se nos cones
que estdo colocados no terreno.

O jogador que estd no meio é que ird trabalhar.

DiriFe-se até ao atleta A e devoive o passe, muda a diregdo e
desloca-se até ao atleta C e devolve o passe. Repete a
dindmica em alta intensidade durante 90 segundos.

Depois trocam de papéis com um dos colegas do grupo. Os
trés de cada grupo irdo realizar o exercicio.

Na segunda série, o processo é o mesmo mas devolve com
passe por alto de primeira.

Na terceira série devolve de cabeca.

Meio
Campo

@ Jogo de setores GR + 8x8 + GR

Objetivo(s) especifico(s)

- Circulagdo de bola procurando o jogo interior e 0 jogo
exterior

- Procurar a superioridade

-Atrair o adversdrio para encontrar espago vazio

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Na drea de jogo demarcada realiza-se uma posse de bola com
diferenciados objetivos:

1) Situa¢do de 6x6 com 3 apoios (laterais e frontal) as equipas
sem disposicdo especifica tentam manter a posse de bola.
Sempre que um jogador passe a bola para um dos apoios
respetivos das suas equipas tem de assumir a posicdo de
apoio e o apoio conduz a bola para o interior da drea de agdo
e segue o exercicio. Esta dindmica procura fazer com que os
atletas procurem o espaco vazio e o jogo exterior, havendo
permuta de posi¢do e irreveréncia.

2) Num segundo momento, 0s apoios estardo fixos e serdo
lugares ocupados nos corredores pelos extremos/laterais e na
posicdo frontal pelos nossos avangados. As equipas estardo
em situacdo de 6x6 e o objetivo é ir a ambos os apoios laterais
e para fazer ponto o apoio frontal da mesma equipa tera de
receber a bola controlada dentro de um dos quadrados
identificados e fazer um passe de volta a sua equipa para o
jogo prosseguir.

Objetivo(s) especifico(s)
- Organizagdo Ofensiva

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Espaco dividido em 3 setores que nenhum jogador pode
ultrapassar.

A progressdo é feita ligando setores em jogo apoiado até ao
setor 3 (finaliza¢do). Al a equipa em posse tem superioridade
numérica de forma a garantir maior taxa de sucesso.

Regra: No setor 3 a pressao dos atacantes é passiva.
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Microciclo n°39 — UT 102

Plano de Treino

N° Jogadores 18 1 Microciclo 39

’ Mesociclo 10 ’

Periodo Competitivo

Data 19-05-2023, sexta-feira ]

Material

Hora 00:00

Objetivos Gerais

| clima ]

Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Meinhos

|Velocidade Especifica
Velocidade reacdo
Transicdo ofensiva e defensiva

|anélise ao préximo adversario

| |

oo

1 G

@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

Objetivo(s) especifico(s)

- Posse de bola
- Rapida toma de decisdo

Descrig¢do e Organizagdo Metodol6gica

[0} §rupo serd dividido em meinhos de 4 elementos. Estardo
3x1 em cada meinho. O objetivo serd sempre dar solugdo ao
colega para manter a posse de bola e estando uma das faces
do quadrado sempre liberta o objetivo é um dos atletas
deslocar-se para essa face e dar solugdo. Todos os atletas de
cada meinho irdo ao meio.

Séries de 90s com duas repeti¢des.

15'

18

Meio
Campo

@ Finalizagao

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rdpida decisdo
- Procurar a superioridade

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

O grupo de trabalho estara dividido em defesas (vermelhos) e
dios/avangados (amarelos).
A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avancados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird Iniciar o exercicio. O GR terd a fungdo
de colocar a bola favoravel de forma a iniclar a transicdo
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transicao defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posicao. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ira colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situacdo de 3x2 em
organizagao.
A meio do exercicio trocam de fungdes os grupos de trabalho.

15'

18

Meio.
Campo

-

X oA

Objetivo(s) especifico(s)

- Rapida definicdo
- Finalizar num curto espaco de tempo e com pressao
- Reacdo a perda

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo terd
no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
Primeiro sal um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B terd de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recupera¢do
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dinamica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A Unica diferenca é que o
rogador que finalizou da dupla terd de ir dar a volta aum
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espaco de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na Gltima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2%2,3x2,3x3,4)X3,4x4,5x4,5x5,6x5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em agdo em 8x8.
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@ Dinamicas coletivas

Objetivo(s) especifico(s) 25

- | - Trabalhar dindmicas coletivas [

f' - Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo
- Andlise ao préximo adversdrio

Vi Descrig3o e Organizagio Metodolégica 18

' . wd o L1 I { . No dltimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira \
' | \ trabalhamos as dindmicas que queremos que a equipa e
- \ | )/ implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0
» » g procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso
modelo de jogo.
Depois colocamos a nossa eguiga em organizagao ofensiva
‘ com oposicdo de uma linha de 5 elementos. Campo
el Terminamos o treino com um momento mais informal de jogo
8x8 ou 9x8.
Paramos no momento de bolas paradas para trabalhar
também os esquemas taticos.

Microciclo n°40 — UT 103

Plano de Treino

N° Jogadores 18 | Microciclo 40 l Mesociclo 10 ’ Periodo Competitivo
Data 23-05-2023, terca-feira | Hora 19:45 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Recuperagdo Ativa | Trabalhar a primeira fase de construgdo

Co?es Finalizagdo

Coletes

@ Aquecimento/Ativagdo com Coordenagdo

Objetivo(s) especifico(s) 20

- Preparar o sistema musculo-esquelético para a unidade de
treino
- Melhorar a coordenagdo motora

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

Os atletas divididos em vérias estac¢Ges irdo realizar um
trabalho de preparagdo e ativagdo para a unidade de treino.
Na estacdo A, os atietas realizam trabalham com escadas; Na
- estacdo B trabalham com o auxilio dos arcos; na esta¢do C
} trabalham barreiras e por fim na Gitima estagio (D)
H
1
!
i

A
/

trabalham velocidade com mudanga de diregdo com o auxilio Mgl
das varas verticais. Campo
Sdo 4 séries com duas repeti¢des: 2 minutos de trabalho com
30' de recuperagdo.

_‘,'
R

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Trabalhar a primeira fase de construgdo que queremos ver
implementada na equipa

- Circulacdo de bola e chegada a zonas de finalizagdo

- Piva defensivo importante na saida de pressdo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

\ 3 =)

ll © e 'y ~ | . l Num primeiro momento do exercicio acorre posse de bola 5 +

/ 1x4. Se a equipa em superioridade realizar 5 passes N L g
' ! - | consecutivos tem de sair da zona de pressdo através do apoio
frontal (pivé defensivo/ Médio interior) ou através dos e —
laterais/extremos. Segue-se a finaliza¢do com oposi¢do de 2 Meio
¢ defesas. Atacam Atleta que sai da posse + Pivd + 2 extremos + Caftipo
& Ponta de lanca P!

18

5 Objetivo(s) especifico(s) 30

Jogo em espago reduzido

-implementar dindmicas pretendidas e trabalhar envolvéncia
] dos corredores laterais e do apoio frontal com o trabalho dos
- jokers

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

—
( | | : Numa situacao de jogo, o grupo esta dividido em trés equipas Ll
\ / \ de 6 elementos cada.

- Sem uma organizacdo rigida, o objetivo principal passa por

1 tentar colocar em situagdo de jogo algumas das dinamicas

trabalhadas no exercicio anterior com a largura e Meio

profundidade dada pelos jékers laterais e os apoios frontais

dados pelos jokers ao lado das respetivas balizas. Campo

3 minutos ou 2 golos e troca a equipa que perde para jokers

ou empatando sai quem estd ha mais tempo em agdo.
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Microciclo n°40 — UT 104

Plano de Treino

N° jogadores 18 ] Microciclo 40 [ Mesociclo 10 ! Periodo Competitivo
Data 26-05-2023, sexta-feira T Hora 19:45 | Clima { Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Velocidade reagao | Andlise ao préximo adversario

Cones | Dinamicas coletivas

Coletes

@ Jogos de Ativagdo Ladicos

Gi

o

-l

saccet B
=t

—1  jogar co a mao e 56 podem fazer golo de cabeca dentro da

Objetivo(s) especifico(s)

- Promover o espirito de grupo e a unido
- Procurar melhorar o jogo de cabega
- Procurar a progressdo com bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Para iniciar o treino, os atletas sdo colocados em duas
equipas de 9 jogadores cada. Num espago de jogo
representado por um campo de futebol 5, os atletas terdo de

pequena drea. Para impedir o golo também s6 poderdo usar a
cabeca.

E proibido correr com a bola na m3o.

Para além desta tarefa os atletas irdo realizar um exercicio de
1 vs 2 de finalizagdo em espaco reduzido. Um atleta sai com
bala controlada para dentro do espaco de jogo e depois
frente a 2 adversarios que ndo podem invadir a sua zona de
agdo tem de os enganar e fazer golo numa das balizas. Apés
golo ou intercegdo termina e troca.

Y

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar circulagdo de bola entre os jogadores da linha
defensiva

- Progressdo com bola
- Reacdo a perda e organizagao setorial

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Neste exercicio a nossa linha defensiva ira estar posicionada

como se de um jogo oficial se tratasse. O principal objetivo &
através do GR e do pivd defensive fazer circular a bola de um
corredor a0 outro procurando ¢ momento ideal, numa
situagdo de 5x2 fazer golo numa das mini-balizas. Apds
fazerem golo ou perderem a respetiva posse de bola,, a linha
defensiva constituida por 5 elementos +GR tera de defender o
ataque constituido por 4 jogadores.
4 A rotacdo dos jogadores que atacam sera feita paraa
esquerda.

Objetivo(s) especifico(s)
- Trabalhar dindmicas coletivas
- Iniciar 11x0 com o foco no jogo de domingo

- Analise ao préximo adversario

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

No Gitimo exercicio da unidade de treino a sexta-feira
trabalhamos as dindmicas que queremos que a equipa
implemente ao domingo. Num primeiro momento em 11x0
procuramos consolidar os aspetos mais importantes do nosso
modelo de jogo.
Depois colocamos a nossa equipa em organizacao ofensiva
com oposi¢do de uma linha de 5 elementos.
Terminamos o treino com um momento mais informal de jogo
4 BxBou 9x9.
Paramos no momento de bolas paradas para trabalhar
também os esquemas taticos.

218



Microciclo n°41 — UT 105

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \ Microciclo 41 [ Mesociclo 10 l Periodo Competitivo

Data 31-05-2023, quarta-feira | Hora 1945 | Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Recuperagdo ativa Reunido Equipa acerca do final de época

Cones oficial competitivo

Coletes Preparacdo dos tornelos de verdo e

| redefinicdo de objetivos

@ Estafeta

Objetivo(s) especifico(s)

ia Agquecimento;

| ablo Velocidade especifica;

—ololo a8 Promover a competitividade, de forma saudével dentro da
3 (8] ° equipa.

o
‘ \/ Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
1 3 ' 1° ex: o treinador coloca-se em frente dos jogadores com
- cones de vdrias cores e ao mostrar cada cor, os jogadores
\ j a .\ devem fazer condugdo de bola até ao cone da cor selecionada
n 0 mais rapido possivel.
- 2° ex: jogo do galo - 2 filas de jogadores, com bola. devem
- g realizar conducgdo de bola até 2 cones, e deixar um colete no
local onde querem, dentro do espaco de jogo. objetivo: fazer
3 em linha da mesma cor. depois, fazer passe para o colega
S que repete.
3° ex: devem sair em velocidade e contornar o cone,
chegando o mais rapidademente possivel a bola, devem
finalizar numa das balizas.

Campo
Inteiro

Objetivo(s) especifico(s)

- Jogo frontal com PL (Entrelinhas)

- Apoio dos Interiores de forma a procurar rapidamente o
lateral/extremo para o cruzamento;

-Procurar rapida chegada a zona de finalizac3o por parte do
v PL, interiores e extremo do lado contrdrio

l Descri¢do e Organizacdo Metodol6gica

" T 1\ Este exercicio tem como objetivo a finalizagdo com passe
/ longo, frontal e diagonal, e cruzamento. Este exercicio inicia-
se com passe do treinador do meio-campo para o DC da
1 direita que recebe orientado e realiza passe longo aéreo para
o PL, que por sua vez passa para um dos interiores que
recebe orientado, ou com um passe de primeira, procura o
. espaco criado pelo lateral/extremo que por sua vez ird
receber e efetuar o cruzamento para o PL, os interiores que
chegaram a zona de finaliza¢do e ao lateral/extremo do lado
contrdrio que ird aparecer ao segundo poste. A partir do
momento que a bola entra no lateral/extremo para
cruzamento havera oposicdo efetuada por dois defesas. Apés
o cruzamento e a jogada ser finalizada, o treinador junto a
baliza faz um passe para o interior que ficou fora da area
finalizar.

@ Jogo com influéncia na dindmica exterior

20"

18
jogadores

Objetivo(s) especifico(s)

4 £ g LA

- Desenvolver a primeira fase de construgdo

- Procurar atrair dentro pelos médios interiores e MCO, para
libertar espaco fora
- Laterais a subir, para dar largura ao ataque

TR
- Posicionamento ofensivo em momento de finaliza¢do
L - Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
\—_/ - Duas equipas com 11 jogadores, uma em 1-4-3-3 e outra em
-
-

1-4-1-2-1-2
O campo encontra-se dividido em 3 setores (defensivo,

- A intermédio e avangado). A equipa com bola tem por objetivo
- - - - colocar a bola jogdvel num extremo ou lateral no Gltimo ter¢o

-» i num dos corredores laterais, representado pelos quadrados

na figura. Assim que consigam colocar a bola nessa zona para
um desses jogadores, a equipa recebe 1 ponto. A partir do
momento que chegam ao Ultimo setor, a equipa pode atacar
com 1 lateral/extremo com a bola na ala, o extremo/lateral a
apoiar ao lado ou atrds, 3 atacantes na grande area
posicionados para um possivel centro (avan¢ado centro,
extremo do lado contrario e lateral do lado contrdrio no
segundo poste) e um médio mais ofensivo a entrada da drea.
Por outro lado a equipa que defende pode defender com os 4
defesas mais um médio mais defensivo. Forma-se assim um
6x5 no ultimo tergo ofensivo que pode ser definido da
maneira que os jogadores quiserem - cruzamento,
combinagdo,etc.
Caso seja golo, a equipa que o marcou soma mais 2 pontos,
fazendo 3 no total da jogada.

/mm\
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Microciclo n°41 — UT 106

Plano de Treino

N° Jogadore

s 18

Microciclo 41

] Mesociclo 11 |

Periodo Competitivo

Data 02-06-2023, sexta-feira

Hora 1945

| clima |

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas | Forga especifica | Trabalho setorial

Cones Melhorar comportamento da equipa no
Coletes passe de rutura.

@ Ativacgao + Jogo Ludico

Objetivo(s) especifico(s)

- Ativagdo do sistema mdsculo esquelético
- Passe e recegdo

- Coordenagao

- Velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dois grupos
e fazem um simples trabalho de passe e rececdo. Apos fazer
o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
aguecimento geral do seu corpo com rotagdo dos membros
superiores, skkiping, entre outros.

No segundo exercicio, iremos ter uma competigao ladica. O
grupo é dividido em varias equipas. Primeira etapa
coordenagao. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.

wr
rh
-—/'
-

a):

™

@ Jogo de setores GR + 8x8 + GR

Objetivo(s) especificofs)
- Trabalho setorial
- Melhorar comportamento da equipa no passe de rutura.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Em dois campos distintos os jogadores irdo estar divididos em
dois grupos. No campo A, iremos ter 3+2 vs 3+2 e no campo B,
iremos ter 3+1 vs 3+1. O objetivo é dividir o espago do
exercicio por setores.

Por exemplo no campo A irdo estar a circular 3 bola entre si 3
jogadores(pivd + interiores) com o intuito de, no momento
certo, mediante a oportunidade, terdo de fazer um passe de
rutura para os dois jogadores {avangado(s)tofensivo) que
estdo a tentar criar linhas de passe. Se a bola entrar e
conseguirmos progredir, os dois atletas com o maximo de trés
toques terdo de finalizar na baliza antes que um dos trés
jogadores que estdo a defender consigam intercetar a bola.
Depois a situagdo inverte-se.

NocampoB, a situagéo € exatamente 3 mesma apenas muda
a configuragdo e o n’ de atletas envolvidos no exercicio.

18

Meio,

Campo

Objetivo(s) especifico(s)
- Organizagdo Ofensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Espaco dividido em 3 setores que nenhum jogador pode
ultrapassar.

A progressao é feita ligando setores em jogo apoiado até ao
setor 3 (finalizagdo). Ai a equipa em posse tem superioridade
numérica de forma a garantir maior taxa de sucesso.

Regra: No setor 3 a pressdo dos atacantes € passiva.
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Microciclo n°43 — UT 107

Plano de Treino

N° Jogadores 18 ‘ Microciclo 43 ‘ Mesociclo 11 ’ Periodo Competitivo

T T T
Data 13-06-2023, terca-feira | Hora 1945 j Clima [ Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas |Resisténcia especifica ] Jogo treino x seniores
Cones |
Coletes ‘

@ Ativagao

Objetivo(s) especifico(s) 15

- Estimular o primeiro contacto com a bola e ativar o sistema
) I musculo esquelético para as provas fisicas de inicio de
[ temporada

i '-.—,‘?\ / Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

I : | 'R \,?' /_‘}, [ 2 I O plantel sera dividido em dois. 9 elementos estardo \
\n 477 | colocados a volta em circulo no meio-campo com bola e os
R L/ \‘ outro 9 estardo dentro do circulo sem bola.

v Na primeira série os atletas procuram colega com bola, este
faz o passe e guem esta dentro do circulo devolve. Apés Campo
devolver tem de procurar outro colega e fazer o mesmo. p
Na segunda série, o procedimento € 0 mesmo mas o passe é Inteiro
feito com a mio pelo jogador fora do circulo e quem esta
4 dentro tem de dominar com coxa ou peito e devolver.

Na terceira série o processo é idéntico sé se altera a
devolugdo que sera feito com a cabeca.

Objetivo(s) especifico(s) 60"
L e Aplicar o que fol adquirido ao longo da época. [

- //:\ A Descri¢do e Organizagdo Metodolégica 22
l_ ) \'r- G ) & [ |- J Jogo vs Equipa Sénior (L)

Campo

{ Inteiro

Microciclo n°43 — UT 108

Plano de Treino

N° Jogadores 18 [ Microciclo 43 ‘ Mesociclo 11 l Periodo Competitivo

Data 16-06-2023, sexta-feira | Hora 1945 | Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Transicio Ofensiva e Defensiva Preparacdo Torneio ACM CUP
Cones | Velocidade reagdo

Coletes ‘

@ Meinhos Transigao

Objetivo(s) especifico(s) 20'

- Circulagdo de Bola
- Definigdo e decisdo em espaco reduzido
- Rapida reagdo a perda

\ Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
\ Irdo estar em exercicio quatro meinhos, em que trés serdo
constituidos por 5 elementos (com um jogador no meio) e o
/ \ restante serd composto por trés atietas sem jogador no meio.

—
5
LR}
ey
™
2
o
e

| B Num maximo de 2 toques o objetivo é manter a posse de bola
'p[::z}- -E.. em cada meinho e quando o atleta do meio do meinho Melio
| = intercetar um passe sai do meio e o jogador que falhou o
— - “————  passe tem de procurar outro meinho que esteja liberto. Campo
.|.. }.. 3
— D O segundo exercicio para finalizar o aquecimento é

trabalhado em duplas.. Cada dupla estara frente a frente com
uma bola no chdo no seu meio. O treinador vai dando
estimulos, por exemplo:

1)gabega e 0s jogadores tém que reagir rapido e tocar na sua
cabeca;

leoefho

3)Pé Direito

4)Braco

5) Bola, neste momento o atleta que agarrar primeiro a bola
ganha 1 ponto e o outro cumpre castigo de 5 flexdes
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Microciclo n°44 — UT 109

Plano de Treino

N° Jogadores 18 l Microciclo 44

\ Mesociclo 11 ’ Periodo Competitivo

Data 21-06-2023, quarta-feira ‘

Hora 1945

| Clima | Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Resisténcia Comecar a preparar a préxima época
Colnes desportiva de Juniores

Coletes

@ Ativagao

AN

Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar a capacidade cardiorrespiratéria
- Melhorar a resisténcia

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

O grupo é dividido em dois. 9 Atletas iniciam o percurso com
bola e os restantes 9 fazem o mesmo percurso mas no
sentido inverso sem bola. Quando chegam ambos ao meio
trocam a bola e o grupo que vinha com bola segue sem bola e
quem tinha bola segue sem bola.

Duas repeticdes de 3 minutos cada. Descanso 90s

No final contar FCardiaca.

Para terminar irdo fazer duas séries de velocidade em
diagonal. Isto é, velocidade na diagonal, descanso na
horizontal.

Meio-
Campo

Microciclo n°45 - UT 110

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)

Aplicar o que foi adquirido ao longo da época com a
introducdo de alguns novos atletas que irdo fazer parte da
equipa de juniores da préxima época

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Jogo vs Equipa Sénior

Campo
Inteiro

N° Jogadores 18 | Microciclo 45

[ Mesociclo 11 | Periodo Competitivo

Data 27-06-2023, terca-feira \

Material

Hora 19:45

Objetivos Gerais

Clima ’ Volume

Objetivos Especificos

Bolas
Cones
Coletes

@ Jogo do Galo Humano

Velocidade reagdo
Velocidade especifica ‘

| Preparacao Idanha CUP

Objetivo(s) especifico(s) 20'

Ativacdo e aquecimento &)
Resisténcia Especifica
Promover uma "competicdo saudavel” dentro da equipa

% - "\‘ ”.IA f
H | | 3
' -

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 18

O espaco de jogo é dividido em 9 quadrados. O jogo comega
num dos quadrados, onde a equipa com bola + 2 jokers
fazem posse de bola num 5x3 em espago reduzido.

O objetivo é trocar 5 passes consecutivos e a partir dai
efetuar a transicdo para um dos outros quadrados onde
esteja um apoio exterior. Quando esta transicdo for bem
efetuada os jogadores dessa equipa podem colocar um colete
no espago conquistado.

Durante esta transi¢do o jogador 3ue serviu de apoio exterior
troca de fungdo com um dos jogadores da equipa que
efetuou a transicao.

IGa;’\ha a equipa que conseguir conquistar trés quadrados em
inha.

Nota: Um espaco conquistado por uma equipa pode ser
reconquistado pela outra.

Metade do
Campo
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@ Transicdo Ofensiva e Defensiva

=) (

@ Finalizacao

Objetivo(s) especifico(s)

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva
- Rapida decisdo
- Procurar a superioridade

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

O grupo de trabalho estard dividido em defesas (vermelhos) e
ios/avancados (amarelos).
A bola saird das mdos do GR de uma das balizas. Todos os
jogadores, tanto defesas como avangados sairdo dos postes
da baliza do GR que ird iniciar o exercicio. O GR terd a fun¢do
de colocar a bola favordvel de forma a iniciar a transigdo
ofensiva de trés atacantes e dois defesas terdo de recuperar
rapidamente posicdo e realizar transicao defensiva. O
objetivo dos atacantes é fazer golo rapidamente antes que os
defesas recuperem posi¢do. Depois de finalizarem, o outro
GR da baliza que acabou de ser atacada ird colocar uma bola
no pé de um desses atacantes e fardo situagdo de 3x2 em
organizagao.
A meio do exercicio trocam de fung¢des os grupos de trabalho.

Campo

'\/"‘1
7o
o

@ GR+5 vs GR+5 com 6 apoios

Objetivo(s) especifico(s)

- Rapida definicdo
- Finalizar num curto espago de tempo e com pressao
- Reacdo a perda

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Os atletas estardo divididos em dois grupos. Cada grupo terd
no maximo 8 atletas e estardo cada um ao lado do poste
direito de cada baliza.
Primeiro sal um jogador da fila A e ird com bola controlada e
em velocidade finalizar na baliza junto a fila B. Mal acabe de
rematar, o jogador da fila B tera de na maxima velocidade ir
finalizar na baliza junto a fila A. O atleta da fila A que tinha
acabado de finalizar deve vir rapidamente em recuperagdo
tentar impedir o remate. O exercicio segue assim
progressivamente.
Na segunda dindmica do exercicio trabalha-se em 2x2. O
rocesso é exatamente o mesmo. A Unica dlferenfa équeo
ogador que finalizou da dupla teré de ir dar a volta aum
cone identificado antes de puder vir ajudar o colega. O que
faz com que num determinado espaco de tempo se fique a
jogar 2x1 e a equipa em superioridade tem de decidir
rapidamente e aproveitar.
Por fim, na Gltima dindmica, inicia-se 1x0, depois 1x1,
2x1,2x2,3%2,3%3,4x3,4x4,5x4,5%5,6x5, e assim sucessivamente
até estarem todos os atletas em agao em 8x8.

18

Meio.
Campo

Objetivo(s) especifico(s)

- Procurar jogo interior e exterior através dos apolos laterais e
frontais

- CIrculagao de bola com rdpida chegada a zonas de
finalizagdo

- Obter superioridade em posse de bola

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Este exercicio é composto por trés equipas de 6 jogadores
cada. Duas ez}uipas encontram-se em agdo dentro da drea de
jogo e a terceira servird de apoio (jéker). Cada mini-jogo terd a
duracdo de 3 minutos ou dois golos.
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Microciclo n°46 — UT 111

Plano de Treino

N° Jogadores 18 \ Microciclo 46 \ Mesociclo 12 , Periodo Transicdo
Data 05-07-2023, quarta-feira | Hora 1945 \ Clima | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Preparaciio da nova época | Observagdo e andlise de novos atletas para
Cones | Fase transic¢do de atletas que irdo constituir |abertura de novo escaldo na formacdo

Coletes ia equipa de juniores do clube

@ Ativagao + Jogo Ludico

Objetivo(s) especifico(s) 15
- Ativacao do sistema musculo esquelético
- Passe e rececdo
- Coordenacdo
- Velocidade
N /_‘_\ A Descri¢do e Organizagio Metodolégica 18
| ( { | [ i Num primeiro exercicio os atletas dividem se em dols grupos {
' \ Y, \ e fazem um simples trabalho de passe e rece¢do. Apds fazer
\ 4 N o passe deslocam-se para a fila oposta e realizam
2 - aquecimento ieral do seu corpo com rotagdo dos membros
" ) superiores, skkiping, entre outros. Meio
T i No segundo exercicio, iremos ter uma competicdo lddica. O
Y X grupo é dividido em vérias equipas. Primeira etapa Campo 11
coordenacdo. Depois velocidade com obstacuko, contorno da
estaca e passa o testemunho.
BARN s
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) 60"
St Introdugdo de alguns novos atletas que irdo fazer parte da
- L equipa de juniores da préxima época
1 r
N - /7..7\ A Descri¢do e Organizag3o Metodolégica 22
I_ s "P * | | - ( | = _l Jogo entre Juvenis e Juniores nova época )
J I‘ .
oV e N\3/ - ' ‘
a Campo
—_ Inteiro
-
Microciclo n°47 — UT 112
Plano de Treino
N° Jogadores 18 ] Microciclo 47 ‘ Mesociclo 12 } Periodo Transigdo
Data 12-07-2023, quarta-feira \ Hora 19:45 ; Clima ] Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas | Oltimo treino da época |Semelhantes a Gltima unidade de treino
Cones
Coletes
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) ‘ 60°
P, Introdu¢do de alguns novos atletas que irdo fazer parte da
- - 3 equipa de juniores da préxima época
\ - /7:\ / ' Descrig¢do e Organizagdo Metodolégica ‘ 22
'_ . }_ J, 1 ", i (] - -l Jogo entre Juvenis e juniores nova época
-~V = \3/ - N
- = —
Campo
— L 1 inteiro
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Anexos 5 - Estatisticas Plantel Sub-17 Atlético Clube Montemorense

Jogadores Minutos Jogos  Média Minutos  Golos Meédia/ Jogo Amar AA  Verm
Atleta 1 367 8 45,88 10 1,25
Atleta 2 1752 22 79,64 55 2,50 1
Atleta 3 1722 21 82,00 5 0,24 6 1
Atleta 4 645 21 30,71 1 0,05 1
Atleta 5 1636 22 74,36 1 0,05 4
Atleta 6 357 5 71,40 0,00 2 1
Atleta 7 1708 21 81,33 0,00 9 1
Atleta 8 1848 24 77,00 0,00 6
Atleta 9 402 18 22,33 0,00
Atleta 10 1770 22 80,45 0,00 3
Atleta 11 415 11 37,73 0,00
Atleta 12 1900 23 82,61 7 0,30 7
Atleta 13 2060 25 82,40 6 0,24
Atleta 14 1052 19 55,37 5 0,26 2
Atleta 15 1347 20 67,35 6 0,30 5 2
Atleta 16 1101 21 52,43 2 0,10
Atleta 17 380 16 23,75 2 0,13
Atleta 18 2070 25 82,80 13 0,52 1
Atleta 19 (Iniciado) 156 7 22,29 0,00
Atleta 20 (Iniciado) 293 4 73,25 0,00
Atleta 21 (Iniciado) 22 3 7,33 0,00
Atleta 22 (Iniciado) 183 3 61,00 0,00 1
AG (Auto-golo) 2
Total e I 50 48 0 5
Média 1054 59 2,00 1,92 0 0,2
Golos Sofridos Marcados Amarelos Vermelhos
12P 31 20 10 0
28 P 34 30 38 5
% 12P 47,69%  40,00% 20,83% 0,00%
% 22P 52,31%  60,00% 79,17% 100,00%
Total 65 50 48 5
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Anexos 6 — Mapa Presenca aos Treinos

Jogador |Total| % A | % | TD| % L % [ DI | % J DJ| V| AA |AO| D
Atleta 1 43 |43,88| 15 (1531 O |0,00| 4 | 408 | 9 |918| 17 | 0 | © 30 | 8 |0
Atleta 2 69 |70,41| 0O |000| O |000| 10 [1020| 4 |408| 27 | 0 | O 16 | 0 | O
Atleta 3 82 |8367| 2 |204| O |000| 3 | 306| 0 [000| 25 | 0 | O 12 2 |0
Atleta 4 82 |8367| 0O |000| O |0O00| 5 |510| 5 [510| 26 | 0 | O 8 0| o0
Atleta 5 63 |64,29| 5 |510| 0O |0,00| 10 (1020 O |[000| 25 | 0 | O 23 0 |0
Atleta 6 29 2959 0O |000| O |0,00| 60 |61,22| O |000| 5 0 | O 24 | 8 | 0
Atleta 7 80 |81,63| 0O |000| O |000| 2 | 204| 0 [000| 24 | O | O 17 3]0
Atleta 8 75 |76,53| 0 |000| O |000| O [000| O |000| 27 | O | O 24 | 0 | O
Atleta 9 78 |7959| 0 |000| O |000| 26 (2653 0 [000| 21 | 0 | O 1 0] o0
Atleta 10 65 |66,33| 0 | 000 | 26 |2653| 21 [2143| 0 |000| 14 | 0 | O 27 | 4 | 0
Atleta 11 29 |2959| 0O |000| O |000]| 15 |1531| O [000| 24 | 0 | O 11 1|0
Atleta 12 84 |8571| 3 |306| 0O |000| 2 | 204 3 [306| 27 | 0 | O 15 1] 0
Atleta 13 77 |7857| 0 |000| O |000| 13 [1327| 1 |1,02| 23 | 0 | O 13 1|0
Atleta 14 68 6939 1 |102| O |000| 8 [816| 3 [306| 21 | 0 | O 23 | 4 | 0
Atleta 15 70 |71,43| 0 |000| O |000| O |[0,00 | 18 1837 24 | 0 | O 21 0 |0
Atleta 16 69 |7041| 7 |714| 0 |000| O [000| 2 |204| 20 | O | O 42 3 |0
Atleta 17 42 |42,86| 1 [1,02| 0 |000| O [000| 3 |306| 26 | 0 | O 11 2 |0
Atleta 18 89 |9082| 1 |102| O |000| O |000| O [000| 11 | O | O 6 1|0
Média 66,33|67,69(1,94(1,9811,44]1,4719,94|10,15)|2,67) 2,72 (21,50/0,00]|0,00)|18,00]|2,11]0,00
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Referenciais:

e 1 =Presente
e A = Ausente

e TD = Treino Diferenciado

e L =Lesionado

e DI =Doente

e J=Jogo

e DJ = Descanso Pds-Jogo

e V =Viagem

e AA = Ausente com aviso

e AO = Ausente, Outros

e D = Descanso

100,00
90,00

80,00

70,00 -

60,00

50,00

Percentagens

40,00
30,00
20,00
10,00

0,00

Presencas e Auséncias

67,69

18,00

1,98

0,00

Presentes

Ausente M Ausente com aviso M Lesionado M Doenca
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Anexos 7 — Evolucgéo na Tabela Classificativa no Periodo Competitivo

Posigdo na tabela

Posigdo na tabela

© 00 N o U b W N, O

N o e
w N Rk O

[, B N 0V}

© 00 N O

10
11
12
13

12 Fase AFC

Jornadas

22 Fase - Taga Intercalar

7

Jornadas

5 6 7
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10
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11
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12

13
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Anexos 8 — Ficha de Convocatoria do Atlético Clube Montemorense

4
& Convocatoria

AFC - Coimbra

Fatcbol e Formeeéo VS

ﬂ NOME - CONVOCADO ASSINATURA OBSERVAGOES

L+ ] | I
[=]] [ |
=] I |
<]l | I
=1 [ |
| | [
| | [
| | I
[ ]] I [

Lo | | |
L1 ]] [| I
12 [ I
(13 ] [| I
14 ]| [| Il
L8 [ [ I
16 [ [| I
17 ] [ I
[ 18 ]| [| I

Adversario Hora Saida / Concentragao :
Classificagao Local:

Golos Marcados 5 Dia:

Golos Sofridos Hora:

Protocolo de Jogo

Hora de Entrada Balneario:
Palestra

.
Informacbtes Equipa Arbitragem Equipar
Hora Saida Aquecimento GR
Hora Saida Aquecimento PL

mRENADOR
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Anexos 9 — Ficha Registo de Ocorréncias

(v) Evento adverso em jogo/treino
C {Lesao traumética | n4o traumatica / TCE / PCR)

Avaliagéo no local por pessoal competente
(Fisoterapeuta / Massagista ou com formagao em SAV com DAE)

Paragem Cardiorespiratoria Fatura/TCE Lesbes nao emergentes
(Avaliagao por elemnto com formacaio em SAV com DAE) (Avaliagao por Fisioterapeuta / Massagista) (Entorses, contusdes, ruturas, etc.)
112 112 Avaliagao pelo despartamento médico
: y ; Estabelizagdo do atleta até a chegada dos meios Tratamento no departamento clinico /
Aplicacao do Suporte Basico de Vida scenciidos AR SR
(Limitado aos meios disponiveis no local) (Nao urgente/emergente)
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Anexos 10 - Planta do Complexo das Lages, Montemor-o-Velho

Anexos 11 - Log6tipo Entidade Formadora Certificada pela FPF (Epoca 2022-
2023)

FUTEBOL MASCULING
2022/2023
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