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Resumo

No &mbito da unidade curricular de Estagio no ano letivo 2022/2023 inserido ao longo
dos 3° e 4° semestres do 2° ano do 2° ciclo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao
Fisica (FCDEF), foi planeado a préatica de um estagio anual, com elabora¢do do respetivo
relatorio, proporcionando a obtencéo ao grau de Mestre em Treino Desportivo. Este Relatorio
de Estagio desenvolvido na equipa sub19 de juniores do Atlético Clube Marinhense, teve como
principal objetivo realizar a planificagédo, avaliagdo e controlo de treino e registar todo o
processo. O estagio tem um papel fundamental na formacéo, pois é através do estagio que 0s
estudantes podem ter o primeiro contacto com a sua area de trabalho, permitindo colocar em
pratica o conhecimento adquirido na sala de aula em atividades e situa¢cbes num contexto real.
Dando a oportunidade de desenvolver capacidades, quer a nivel do processo de treino, quer no
acompanhamento de uma equipa, através de experiéncias em primeira pessoa. Uma vez que o
processo de treino é complexo, dinamico, criativo, diverso e fundamental na preparacédo de uma
equipa de futebol, principalmente num contexto de formacéo, para um bom funcionamento do
mesmo € necessario um bom profissional que desempenhe a funcdo de treinador de modo
exemplar. Este documento esta dividido em duas partes, a primeira expde as expectativas e
objetivos da realizacdo do estagio, como também a caracterizacdo do clube e da equipa.
Seguidamente, aborda a periodizacdo e planeamento. Numa segunda parte do relatorio, em
conciliacdo com o estagio foi desenvolvido um trabalho de investigacdo tendo como objetivo
avaliar a articulacéo do joelho no Dinamdmetro Isocinético em guarda-redes profissionais de

Futebol para averiguar se existem diferencas bilaterais na mesma.
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1. Introducao

Esta dissertagdo surge no ambito do Mestrado em Treino Desportivo na Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica— Universidade de Coimbra. Este relatdrio € o culminar
do acompanhamento de uma equipa de futebol de juniores da 22 Divisdo Nacional durante uma
época desportiva.

Tendo como objetivo principal a manutencdo, a equipa técnica propbs-se a tentar o
apuramento a 12 Divisdo Nacional de Juniores.

O Futebol é considerado o desporto mais popular do mundo, com mais de 260 milhGes
de jogadores é&tico, de acordo com a FIFA (Ekstrand et al., 2013). Com este nimero de
praticantes a subir, também e de forma linear, tende a subir o nimero de lesdes (Habelt et. al.,
2011). Sendo o Futebol um desporto global, que vé em si grupos de todas as idades, etnias,
niveis socioecondmicos e niveis de jogo, desde o recreacional ao profissional, é também ele um
desporto que ndo requer muitos equipamentos e apresenta variados beneficios para a satde
fisica e social de quem o pratica. No entanto, € também um desporto de contacto, estando os
praticantes sujeitos a lesbes (Caine et. al., 2010).

Tendo em consideracao a duracdo de uma época desportiva, que muitas vezes comeca em julho
e termina em junho do ano seguinte, naturalmente irdo ocorrer lesdes.

Considerando o termo “lesdo”, Fuller et al., 2006, define-o como qualquer queixa fisica
de um jogador que resulte de um jogo ou treino, independentemente da necessidade de atencéo
médica ou inatividade na modalidade. Acrescenta, também que uma lesdo onde seja necessario
0 jogador ser visto por alguém especializado, deve referir-se como “medical attention injury” e
uma lesdo que resulte na incapacidade do jogador em terminar um treino ou jogo deve referir-
se como “time loss injury” (Fuller et. al, 2006). Estudos como Anderson et. al., 2003; Aoki et.
al., 2012; Deehan et. al., 2007; Kristenson et. al., 2013 mostram que 0s guarda-redes tém uma
incidéncia de lesdo menor por cada 1000h de treino/jogo em relacdo aos jogadores de campo.
Mostram também que os guarda-redes tém uma taxa de incidéncia de lesdo maior em treino do
que em jogo, devido ao numero e tipo de a¢Bes mais explosivas e mais constantes que realizam
em treino (White et. al., 2018; Goodman et. al., 2018).



2. Expectativas iniciais para o estagio

Inicialmente, ao iniciar o estagio na equipa de juniores, as expectativas: transmitir o
meu conhecimento da posicdo para os guarda-redes, para que eles possam evoluir o mais
possivel. Uma vez dados a conhecer os guarda-redes e a restante equipa com que trabalho,
apercebi-me de que apenas a “relagdo profissional” de transmissdo de conhecimento para
geracOes mais novas ndo iria ser suficiente. A funcéo do treinador é sempre mais do que apenas
treinar. Hoje em dia, o treinador, aliado ao pessoal docente escolar, tem funcdes extra-trabalho,
quer queira, quer ndo. Por isso, a minha preocupacao passou, também, a ser de transmitir aquilo
que é a minha experiéncia fora do treino, seja ela escolar (principalmente, porque alguns dos
jogadores tomaram opcOes semelhantes as minhas) ou pessoal. Aliando esse tipo de
experiéncias com o tipo de conhecimento especifico daquilo que é a posicao, daquilo que é o
jogo e daquilo que séo as ideias da equipa técnica para o jogo, a evolugdo dos guarda-redes é
clara, ndo sé a nivel técnico-tatico, mas também no tipo de relagdes que estabelecem entre eles,
partilhando experiéncias no terreno de jogo, no balneario e até fora dele.

Obviamente, todas estas carateristicas permitem-me, também, aprofundar o meu
conhecimento no que € o jogo, havendo sempre perspetivas diferentes do mesmo; melhorar
enquanto treinador, quer seja especificamente na posicao de guarda-redes, quer seja em funcdes
mais abrangentes dentro da restante equipa.

Por todas estas carateristicas, é expectavel que seja capaz de elevar os niveis de treino nao s6
da equipa de Juniores, mas de outras equipas e treinadores que no clube trabalham.

3. Objetivos do estagio

Obijetivos gerais do clube: tendo o clube o objetivo de ser uma das maiores poténcias do
distrito de Leiria, todos ambicionam que as suas equipas estejam nas divisdes mais elevadas
dos seus escaldes. Por isso, parte-se de uma premissa de que todos 0s jogos sdo potencialmente
possiveis de ganhar. Aliado a isso, a ideia de que através de um modelo de jogo e cumprindo
0s principios do mesmo, a probabilidade de ganhar sera maior. Objetivamente, o intuito do
clube ¢, também, formar jogadores (aspetos técnicos, taticos, fisicos e psicologicos), de forma
a que, mais tarde, possam ter capacidades de integrar o plantel sénior nos campeonatos
nacionais.

Dessa forma, um dos objetivos da equipa de juniores é manter, ativamente, os jogadores

motivados a continuar o seu desenvolvimento, estando sempre disponiveis a subir de escaldo



quando requisitados a equipa de seniores, mas também, ajudar & manutencdo da sua propria
equipa na 22 Divisdo Nacional de Juniores.

Objetivos gerais pessoais: compreender o planeamento da época através da perspetiva
de treinador. Objetivos especificos: ser capaz de identificar varidveis que influenciam o
planeamento e organizacdo de uma época desportiva, ser capaz de pensar de forma critica sobre
as opc¢Oes tomadas em diferentes alturas da época e tentar justifica-las, quando possivel, a luz

da literatura, citando autores, estudos ou dados concretos sobre determinado tema.
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4. Caraterizacao instituicdo/clube, seccéo, organizacao e propoésitos

O Atlético Clube Marinhense, certificado Entidade Formadora de Futebol de 3 estrelas
pela FPF foi fundado a 1 de janeiro de 1923. A sua principal modalidade sempre foi o futebol,
no entanto, teve seccdes desportivas em atletismo, basquetebol, boxe, ciclismo, natacéo, ténis,
rugby e voleibol.

Em 1929, a 20 de maio, torna-se um dos fundadores da Associacdo de Futebol de Leiria.
Em 1931 disputa o primeiro campeonato nacional da sua historia, 0 X Campeonato de Portugal.
Na época de 1936/37, vence a Il Divisdo — Série 5, tendo vencido todos os jogos disputados.
Esteve vérias vezes perto da subida a 12 Divisdo Nacional, mas sempre sem sucesso. Em 1992,
na inauguracao do Estadio Municipal da Marinha Grande, o AC Marinhense defronta e derrota
o clube convidado Sporting CP. Apos ter sido relegado para as competicdes distritais em 2013,
0 Seu regresso aos nacionais deu-se rapidamente, sendo que em 2016/2017 conquista o titulo
que Ihe permite a subida de divisao.

(https://www.acmarinhense.pt/pt/historia).

5. Inventario de recursos materiais e humanos do clube

Apresentam-se abaixo os 6rgdos representantes do Atlético Clube Marinhense e de
seguida, os membros da equipa técnica de Sub-19. Estes representantes dividem-se em

Assembleia Geral, Conselho Fiscal, Conselho de Justica e Direcéo.

Assembleia Geral

Presidente: Jodo Isidro Vicente Eusebio

1° Secretario: Luis Filipe Carvalhal Ramos

2° Secretario: José Soares Malhées

Conselho Fiscal

Presidente: Alberto Gaspar Ribeiro

Secretario: Jodo Frederico Guerra Marques

Relator: Eunice Paula Ribeiro Monteiro

Conselho de Justica

Presidente: Dr. Jodo Filipe Carlos Valadas Gongalves


https://www.acmarinhense.pt/pt/historia

Secretario: Hugo Alexandre Inés Pedro
Relator: Maria Manuela Alves Domingues
Direcao
Presidente: Méario Carlos Martins Fernandes
Vice-Presidente: Juventino Domingues Fernandes
Vice-Presidente: Bruno Miguel Pereira Ferreira
Vice-Presidente: Carlos Manuel Duarte Roldao
Vice-Presidente: Jodo Ricardo Marques Mendes
Vice-Presidente: Virgilio Domingues Fernandes
Tesoureiro: Dino José de Sousa Silva
Secretario-Geral: Cristiano Jodo Rodrigues Chanoca
Vogais da Direcdo: Paulo Alexandre Monteiro Sargaco
Luis Miguel Marrazes Figueiredo
José Luis Silva Vieira
Armindo Manuel Ferreira
José Antonio Marques de Oliveira Ricardo
Carlos Manuel Marques Pereira
Jaime Paulo Sousa Alexandre
Estrutura Técnica Equipa Sub-19:
Bruno Ramos — Treinador Principal
André Matias — Treinador Estagiario

Alexandre Caixeiro — Treinador Estagiario

Nota:

O coordenador do clube ndo disponibilizou as estruturas técnicas das restantes equipas



Quanto aos recursos materiais, o clube dispde de:
13 varas com base;
20 varas sem base;
5 cones altos;
50 cones/bases;
3 escadas de coordenacao;
6 pneus;
7 arcos;
2 cordas;
4 mini balizas;
4 balizas de futebol de 7.



6. Estrutura de conhecimento da modalidade

O Futebol € considerado o desporto mais popular do mundo, com mais de 260 milhdes
de jogadores ativos, de acordo com a FIFA. (Ekstrand et al., 2013).

A revolucdo industrial trouxe consigo novos desportos. Os chamados “desportos de
bola”, contudo, estes existiam ja na Grécia e Roma antigas, tendo sido impulsionados por
Alexandre, o Grande (Morris, 1981). Com o declinio de “desportos de sangue”, escolas publicas
inglesas, sob 0 lema “mente saudavel em corpo saudavel” (mente s em corpo séo), comegaram
a encorajar varios tipos de futebol. Destes vérios tipos de futebol nascem quer o futebol como
hoje se conhece, mas também o rugby, por exemplo. Na segunda metade do século XIX,
existiam ja 7 variantes do futebol espalhadas por todo o mundo (Morris, 1981). “No final do
século XIX, existiam 17 regras no jogo e, durante o século XX, poucas ou nenhumas foram
acrescentadas. O que muitas vezes acontece é pegar nas “17 regras tribais” existentes e adapta-
las para melhor compreensao” (Morris, 1981, p.14).

As regras:

Campo de Jogo — tamanho, forma e marcas do mesmo, bem como das balizas

A bola — forma, tamanho, peso e pressao

Numero de jogadores — cada equipa consiste em 11 jogadores, incluindo 1 guarda-redes,
havendo substituicfes

Equipamento de jogadores — esta regra dita apenas que é proibida a utilizacdo de qualquer
objeto que ponha em perigo o adversario e o guarda-redes deve utilizar equipamento diferente
do jogador de campo e do arbitro

Arbitros — pelo menos 1 arbitro deve ser escolhido para aplicar as 17 regras do jogo. A decis&o
dele é final.

Arbitro de linha (Auxiliar) — o arbitro é ajudado por 2 auxiliares (1 em cada linha lateral) com
uma bandeira cada, de forma a sinalizar quando a bola esté fora ou ocorrem infragdes.
Duragéo do jogo — 0 jogo tem duracdo de 2 partes de 45 minutos separadas por um intervalo,
com tempo extra adicionado.

Inicio do jogo — “moeda ao ar” para decidir a escolha de campos ou posse de bola. No comeco,
ambas as equipas devem estar na sua metade do campo respetivamente e este procedimento é
realizado no inicio do jogo, sempre que houver um golo da equipa adversaria ou no inicio da

segunda parte. Na segunda parte, as equipas mudam de metade de campo.
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Bola em jogo e fora de jogo — est4 fora de jogo quando ultrapassa totalmente os limites do
campo ou se por alguma raz&o o arbitro para o jogo.

Método de Pontuacéo — golo ocorre quando toda a bola entra na baliza, sem existir qualquer
infracdo de regras antes. Vence 0 jogo a equipa que marcar mais. Em caso de igualdade, é
declarado empate.

Fora-de-jogo — € a Unica lei tatica, para prevenir jogadores de ficarem nas balizas contrérias a
espera da bola para marcar. Esta regra diz que “quando um jogador estd no meio campo
adversario e ndo é portador da bola, deve ter pelo menos 2 adversarios entre ele a baliza. Quando
a regra € infringida, o arbitro deve parar o jogo e atribuir um livre a equipa que ndo cometeu o
fora-de-jogo”.

Faltas e Ma Conduta — castiga os jogadores por infracbes cometidas por eles. Estas infragdes
incluem acges violentas, jogar a bola com mao (exceto o guarda-redes dentro da area), entrar
ou sair do campo sem permissao do arbitro, discutir com o arbitro. Estes castigos incluem livres
diretos, livres indiretos, penalties, cartdo amarelo e vermelho (aviso e expulsdo do jogo).
Livres — quando um livre é dado, os jogadores adversarios devem estar a pelo menos 10 jardas
(equivalente a 9,14 metros) da bola. O batedor do livre ndo pode tocar a bola 2x consecutivas.
Em livre direto, o batedor pode marcar golo, em livre indireto, a bola deve ser jogada por outro
antes de entrar na baliza

Penélties — quando uma infracdo € cometida dentro de area por um jogador da equipa sem posse
da bola, é atribuido um pendltie a equipa atacante. Na sua conversdo, a area de pendltie deve
estar livre de jogadores exceto o jogador que o vai marcar e 0 guarda-redes contrario.
Langamentos — quando a bola é tocada para fora de uma das linhas laterais, é dado um
lancamento a equipa contraria. O lancador deve ter 0s 2 pés no chdo e ambas as maos a tocar
na bola. Deve lancar a partir de tras da cabeca.

Pontapé de baliza — se a bola sair por uma das linhas finais e tiver sido a equipa atacante a
colocé-la fora, é atribuido um pontapé de baliza, sendo convertido dentro da pequena area. O
batedor ndo pode tocar a bola 2x consecutivas.

Canto - se a bola sair por uma das linhas finais e tiver sido a equipa defensora a coloca-la fora,
é atribuido um pontapé de canto, sendo convertido no quarto de circulo no canto do campo, do
lado de onde a bola saiu. O batedor ndo pode tocar a bola 2x consecutivas (Morris, 1981, p.14-
15).
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Em 1815, no Eton College, é formado o primeiro conjunto de regras de que h&
conhecimento. Em 1863, a “Football Association” (FA) é fundada em Londres ¢ a 1 de
dezembro forma 14 regras de jogo. S6 em 1865, as balizas passam a ter um limite de altura
definido por uma fita atada de poste a poste, com uma altura de 8 pés (2,44 metros). Em 1871,
na 1* edi¢do da “FA Cup”, os guarda-redes sdo mencionados pela primeira vez nas regras de
jogo. A 1885 passam a ser permitidos jogadores profissionais. Trés anos depois, a 1888, €
formada a “The Football League”. S6 em 1898, se chegam as 17 regras do jogo. Em 1899 é
introduzida a promocéo e despromocédo da liga (Morris, 1981).

Até a data de 1912, os guarda-redes podiam jogar a bola com as méos fora da &rea, tendo
passado assim a apenas fazé-lo dentro de &rea. Nao podiam dar mais do que 2 passos com a
bola nas maos, mas a regra muda para 4 em 1931. Atualmente, ndo existe um nimero limite de
passos, mas sim um tempo limite de 6 segundos, ap6s o qual o guarda-redes deve soltar a bola
(Cabezon, 2001).

Inicialmente, a regra de fora-de-jogo ditava que estivessem 3 defensores entre o atacante
ndo portador da bola e a baliza. No ano de 1925, a regra € alterada para 2. Em 1938, as 17 Leis
do Jogo sdo reescritas para a sua forma moderna por Stanley Rous, secretario da FA (Morris,
1981). Apenas em 1965 é permitida a substituicdo de um jogador, em caso de lesdo. No ano
seguinte passa a ser permitida a substituicdo de um jogador por qualquer razdo. Os cartdes
amarelo e vermelho séo introduzidos em 1976 (Morris, 1981).

Desde 1997, o guarda-redes deixou de poder jogar a bola com as maos apds um atraso
de um dos elementos da sua equipa com qualquer superficie do corpo abaixo do joelho ou no
lancamento de linha lateral (Esteves, 2000).

7. Evolucéo Tatica do jogo

Esquemas taticos sdo formas e/ou instrumentos que o treinador utiliza para desequilibrar
a estrutura adversaria quer ofensiva, quer defensivamente (Grando et al., 2014).

Taticamente também o jogo sofreu alteracBes. Nos primdrdios, ndo se conheciam
posicdes aos jogadores, fazendo excecdo ao guarda-redes, que equipava de forma diferente.
Contudo, ao longo dos anos, foram surgindo diferentes formagdes taticas. Estas tinham como
base “do ataque para a defesa”, ou seja, davam preferéncia a um ataque mais numérico em
relacdo a defesa. Na década de 1850, o sistema mais adotado era composto apenas por 1 defesa,
sendo que os restantes 9 jogadores se posicionariam no ataque, deixando o0 meio campo sem

elementos. A esta tatica deu-se o nome de “The Defiant Dribblers” (GR-1-0-9).
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Na década de 1860, adota-se um elemento no meio campo, prescindindo de um atacante,

passando o sistema a GR-1-1-8. D&-se 0 nome de “The Middleman”.
Nos anos de 1870 observam-se dois sistemas diferentes: “The Defended Dribblers”, composto
por GR-1-2-7 e “The Queen’s Park Passers”, adotando um GR-2-2-6. A0s poucos, notava-se
uma diminuicdo do nimero de atacantes e um aumento de meio campistas e passa-se, também,
de 1 para 2 defesas.

Na década de 1880, o sistema “The Perennial Pyramid” consistia num GR-2-3-5. J& nos
anos 1920, observa-se a transi¢ao de 2 para 3 defesas e 0 meio campo passa a ser constituido
por 2 elementos, mantendo os 5 atacantes. A este sistema tatico chamou-se “Chapman’s W”.
Em sistemas adotados mais semelhantes aos atuais e, por vezes, até vistos nos dias de hoje, o
“The Defensive WM consiste num GR-3-4-3. Ainda 0 “The Double Spearhead” composto por
GR-3-3-4.

Na década de 1950, o sistema mais visto era denominado por “The Double Stopper”,
composto por GR-4-2-4. Hoje em dia tendem-se a adotar os sistemas taticos mais aproximados
da década de 1960, havendo uma inversao do que se verificava nos primeiros sistemas taticos.
Se ja na década de 50 havia uma igualdade numérica entre defesa e ataque, na década seguinte
verifica-se um maior nimero de jogadores na defesa ou no meio campo em detrimento do
ataque. Os sistemas taticos que caracterizaram os anos de 1960 foram: GR-4-3-3, chamado de
“The Top Heavy Defence”; GR-4-4-2, “The Twin Attackers”; GR-4-5-1, “The Lone Ranger”;
e GR-5-3-2, “The Cautious Catenaccio”. Na década seguinte, um sistema semelhante, chamado
“The Ultimate Catenaccio”, composto por GR-5-4-1 (Morris, 1981, p. 70).

Os sistemas ndo devem ser mudados constantemente pelos treinadores, mas sim,
utilizadas taticas diferentes em funcdo de cada adversario (Melo, 1999, p.11). O mesmo autor
divide o campo em diferentes zonas durante um jogo: zona defensiva, zona de construcgdo e
zona ofensiva. A zona defensiva carateriza-se por uma marcagdo mais forte e por uma cobertura
constante. Quando ndo estdo em posse de bola, os jogadores tém a funcdo de intercetar,
antecipar e recuperar a bola. Quando recuperar a bola, devem tentar comecar o ataque
rapidamente, caso ndo seja possivel, segurar a bola e construir uma jogada de ataque com
seguranga. A zona de construcao situa-se no meio campo e é a area responsavel pela criagdo de
jogadas. E considerado o setor mais criativo da equipa. Aqui, 0 jogo pode ser controlado
mantendo a posse de bola. A zona ofensiva € a zona do campo onde a rapidez,

imprevisibilidade, aspetos técnicos como o drible, sdo fundamentais. No entanto, quando a bola
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é perdida, os atacantes devem ocupar corretamente os espacos para que dificultem a saida de
bola adversaria, fazendo deles os primeiros defesas (Melo, 1999, pp. 36-37).

No que diz respeito a tatica defensiva, Melo, 1999 define 7 principios fundamentais para
uma boa marcacéo:
“retardo” — na perda de bola, o jogador mais proximo do adversario que tem a posse de bola
deve fazer uma ligeira marcacdo de forma a atrasar a a¢do do portador da bola, dando tempo a
sua equipa para se reposicionar defensivamente.
“aproximac¢do ao homem da bola” — numa boa marcacdo, a distancia maxima que deve ser
permitida ao portador da bola sera até 2 metros.
“concentracao” — quando a equipa perde a posse de bola, todos os jogadores devem “mudar o
chip” para acdo defensiva.
“momento exato para 0 desarme” — € essencial haverem elementos com noc¢do do momento
certo para o desarme. O bom posicionamento é fundamental para tal acontecer.
“condicionamento psicologico” — 0s jogadores devem ser treinados a recuperar a posse de bola
com determinacdo e ter uma vontade constante de o fazer, de forma leal, contra a equipa
adversaria.
“velocidade” — ha situacdes em que uma leitura correta do lance permitird a antecipagdo do
jogador em relacdo ao adversario que pretende receber a bola.

O autor apresenta acfes de como uma defesa deve funcionar, descrevendo o que ele
designa de “defesa escalonada”, “cobertura”, “recuperagdao do jogador que foi driblado” e

“quando 0 jogador que foi driblado ndo pode fazer a cobertura”.
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Figura 1: Defesa Escalonada (adaptado de Melo, 1999, p.44) ® Bola . Equipa A o Equipa B

‘j Passe / Deslocamento sem bola Equipa A (Deslocamento sem bola Equipa B

‘\ Condugo de bola Equipa A
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e

Figura 2: Cobertura (adaptado de Melo, 1999, p.45) e Bola . Equipa A O Equipa B

? Passe /'Deslocamento sem bola Equipa A ( Deslocamento sem bola Equipa B

L ]
Figura 3: Recuperacéo do jogador que foi ultrapassado (adaptado de Melo, 1999, p.46) Bola . Equipa A
»
o Equipa B kCondugéo de bola Equipa A /' Deslocamento sem bola Equipa A

Deslocamento sem bola Equipa B "\,
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Figura 4: Quando o jogador que foi ultrapassado néo pode fazer a cobertura (adaptado de Melo, 1999, p.47)
iCondugéo de bola Equipa A

® Bola . Equipa A O Equipa B

/l‘ Deslocamento sem bola Equipa A Deslocamento sem bola Equipa B \

No que diz respeito a tatica ofensiva, Melo, 1999 atribui 4 principios fundamentais para
um bom ataque:
“amplitude (abrir 0 jogo)” — quanto mais uma equipa distribuir os seus jogadores no campo,
mais dificuldade tera a equipa adversaria para fechar os espacos.
“penetragdo (jogar em profundidade)” — 0 objetivo é conseguir entrar na defesa contréria,
atraves de passes em profundidade, utilizando a velocidade.
“mobilidade (desmarcagdo)” — tem como objetivo tatico confundir a defesa adversaria.
MovimentagGes com ou sem posse de bola para encontrar espacos livres entre a defesa.
“improvisagdo” — objetivo de surpreender a defesa contraria, sem obedecer a qualquer padrdo
tatico.

O autor apresenta acdes de como um ataque deve funcionar, descrevendo o que ele

1Y EE 1Y

designa de “desmarcacdo”, “rotagdo”, “os espagos”, “as tabelinhas” ¢ “os cruzamentos”.
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Figura 5: Desmarcacao (adaptado de Melo, 1999, p.59 e Bola . Equipa A O Equipa B

j Passe / Deslocamento sem bola Equipa A {Deslocamento sem bola Equipa B

Figura 6: Rotagdo (adaptado de Melo, 1999, p.60) Bola . Equipa A O Equipa B
[ ]

Deslocamento sem bola Equipa A - Deslocamento sem bola Equipa B

/ L
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Figura 7: Espacos (adaptado de Melo, 1999, p.61) e Bola . Equipa A O Equipa B

/1‘ Deslocamento sem bola Equipa A (_Deslocamento sem bola Equipa B

/'Condugéo de bola Equipa A Passe j

Figura 8: Tabelinhas (adaptado de Melo, 1999, p.62) e Bola . Equipa A O Equipa B

/4 Deslocamento sem bola EquipaB > Condugao de bola Equipa B Passe j
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Figura 9: Cruzamentos (adaptado de Melo, 1999, p.63) & Bola . Equipa A O Equipa

™ BDeslocamento sem bola Equipa B /Condugéo de bola Equipa B Passe j

N

/q‘ Deslocamento sem bola Equipa A

O estabelecimento de uma relagéo entre o0 jogo e 0 modelo de jogo adotado, assim como
entre a légica do jogador e a logica do processo de treino, passa pelo desenvolvimento e
aplicagdo de cenérios de treino que induzam o modelo de jogo que se tenta utilizar (Garganta,
2005).

“Uma das principais preocupacdes de qualquer treinador hoje em dia, é 0
desenvolvimento do processo de treino a partir de planos e programas influenciados por
modelos, quer sejam de jogo, de jogador, de treino e/ou de preparacdo” (Almeida, 2014, p.25).

O modelo de jogo adotado deve permitir surgirem problemas, determinar objetivos de
treino e aprendizagem, bem como selecionar e construir exercicios (Castelo, 1996). “Por isso,
0 treinador deve caraterizar 0 jogo que pretende implementar para desenvolver metodologias
de treino, tendo como intervenientes os jogadores, de forma a potenciar e maximizar as suas

qualidades e capacidades” (Almeida, 2014, p.25).
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A ideia de jogo do treinador € um aspeto fundamental da organizagdo de uma equipa
(Guilherme Oliveira, 2003). O modelo de jogo deve ter em consideragdo os momentos do jogo:
Organizacdo Ofensiva e Defensiva, Transicdo Ofensiva e Defensiva; Esquemas Taticos
Ofensivos e Defensivos (Almeida, 2014; Almeida et al., 2019).

Define-se por “Organizagdo Ofensiva os comportamentos que uma equipa assume
quando tem a posse de bola, com objetivo a preparacdo e criagéo de situagOes ofensivas, com
finalidade do golo” (Sarmento, 2018, p.20).

“Organizagao Defensiva ¢ caraterizada pelos comportamentos que uma equipa assume
quando perde a posse de bola, com objetivo de se organizar de forma a impedir a progressao e
criacéo de situacOes de golo da equipa adversaria” (Sarmento, 2018, p.20).

No que diz respeito a Transi¢do Ofensiva, consiste na prontidao dos jogadores para uma
mudanca de atitude, transicdo agressiva, rapida, inteligente e eficaz, através de passes verticais,
tentando aproveitar os espacos oferecidos pelo adversério, de forma a finalizar as jogadas o
mais rapido possivel (Besen, 2014).

A Transicdo Defensiva é a prontidao dos jogadores para uma mudanca rapida de atitude,
de forma agressiva, inteligente para realizar uma pressdo forte imediatamente apds a perda de
bola (Besen, 2014).

Através da observacdo de equipas em jogo, € possivel observar certos padrdes de
organizacdo que permitem tirar conclusdes sobre o comportamento de jogo dos jogadores
(Garganta, 1997). “Tais comportamentos e as relacGes estabelecidas entre jogadores

caraterizam o modelo de jogo” (Leitdo, 2009, p.108).

8. Carateristicas Tecnicas do jogo/jogador

Para serem capazes de responder as exigéncias de um jogo, os jogadores necessitam de algumas
carateristicas especificas intrinsecas a que se chamam de carateristicas técnicas.
Tendo essa perspetiva em mente, Besen, 2014 descreve alguns aspetos fundamentais em cada

posicao, iniciando pelo guarda-redes até ao avancgado:
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GR: construcéo de jogo
para ajudar a equipa em
momentos de
manutengcdo de bola.
Deve ser forte no 1x1, L
ser capaz de controlar
remates, cruzamentos e
passes em
profundidade e boa
tomada de decisdo para

sair da baliza.

/I
[

Figura 10: Qualidades técnicas por posi¢ao

|
o

fl oo |

MDC: séo

equilibrio da equipa, devem evitar

responsaveis pelo
passes que sejam facilmente
intercetados, capazes no jogo

aereo, mentalidade de
“pensar/executar”, tém grande
lideranga na equipa. Ditam o ritmo
do jogo, devem rematar bem de
longa disténcia, procurar jogo

entre linhas.

DC: bons no jogo aeéreo,
longilineos e &geis, bons no 1x1
defensivo. Capazes de construir
jogo a partir de trds, com
mentalidade  ““assassina” com
inteligéncia e ser disciplinado e

responsavel.

DD/DE: devem dar

amplitude no  campo,
defender o0s corredores
laterais, realizar
ultrapassagens em
profundidade para criar
superioridades no ataque,
devem ser rapidos no 1x1
ofensivo e defensivo e
manter a linha defensiva

bem estruturada.

EXT D/E: proporcionam
amplitude a equipa, devem fechar
os corredores laterais juntamente
com os defesas laterais, jogadores
habilidosos, bons no 1x1 ofensivo,
capazes de mudancas de

velocidade.

PL: proporcionam profundidade
para a equipa, capazes de segurar
e proteger a bola e bons no jogo
aéreo. Capazes de desequilibrar a
defesa contréria e, em tarefas
defensivas, deve fechar espacos
centrais. Deve ter uma
mentalidade

“assassina”,

inteligente e confiante.
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9. Componente Fisica do jogo

Com a evolucdo do jogo, muitos autores tém tentado compreender cada vez mais 0s
aspetos fisicos dos jogadores de forma a ajudarem as equipas técnicas a sua necessidade de
vitorias.

Uma partida de futebol pode ser fisicamente muito desgastante. Estudos demonstram
que jogadores de campo de elite percorrem, em média, entre 10km a 13km por jogo (Bangsbo
etal., 1991; Bangsbo et al., 2006; Krustrup et al., 2005; Mascio et al., 2013; Mohr et al., 2003).
No entanto, a maioria da distancia é percorrida a andar ou em corrida de baixa intensidade. No
entanto, estas distancias sdo menores na posi¢ao de guarda-redes; situam-se por volta dos 4km-
6km por jogo. (Di Salvo et al., 2008). O estudo de Mohr et al., 2003 revelou que jogadores de
nivel internacional realizam mais 28% de corrida de alta intensidade (2,43 vs. 1,90km) e 58%
mais sprints (650 vs. 410m) em relacdo a jogadores, que apesar de profissionais, a um nivel
mais baixo. Ingebrigtsen et al., 2012 descobriu que as equipas de topo na liga dinamarquesa
percorrem 30-40% mais distancia de corrida de alta intensidade do que as equipas da metade
inferior da tabela. Em contraste, Di Salvo et al., 2013 descobriu que os jogadores do
“Championship” realizam mais corrida de alta intensidade e sprints em relacéo aos da “Premier

League”, apesar das diferencas serem pequenas.
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Tabela 1: Distancia percorrida a diferentes intensidades. (adaptado de Di Salvo et al., 2008)

Jogo

Média Desvio-Padrdo Coeficiente de variacdo (%)

Distancia total (m)

Distancia a andar (m)

Distancia em "jogging" (m)

Distancia a correr (m)

Distancia em corrida de alta velocidade (m)

Distancia em sprint (m)

5611 613
4025 440
1223 256
221 90
56 34
11 12

10,90

10,90

21,00

40,90

61,20

104,20

N=109

Tabela 2: Distancias percorridas em diferentes intensidades. DC - defesa central; DL - defesa lateral; MC - médio centro; MA

- médio ala; A —avancado (adaptado de Di Salvo et al., 2007)

0-11 (km/h)

11,1 - 14 (km/h)

14,1 -19 (km/h)

19,1 -23 (km/h) >23 (km/h)

DC
DL
MC
MA

7080 +420m
7012 +377m
7061 +272m
6960 + 601m
6958 + 438m

1380 +232m
1590 £ 257m
1965 +288m
1743 +£309m
1562 +295m

1257 +244m
1730 £262m
2116 +369m
1987 +412m
1683 +413m

397 +£114m
652 +179m
627 £184m
738 £174m
621 +161m

215 +100m
402 £ 165m
248 £116m
446 +161m
404 + 140m

A via energética predominante num jogo de futebol é a via aerdbia, contudo, existem

momentos fundamentais do jogo onde a via utilizada é a anaerobia (Stolen et al., 2005). Reilly

et al., 2000 refere que em média, 0s jogos, apresentam sprints maximos a cada 90 segundos e

esforcos de alta intensidade no intervalo de 30 segundos para cada jogador. Em condigOes

normais, um jogador de futebol realiza entre 150 a 250 agdes breves e de alta intensidade

durante um jogo. Por isso, 0 metabolismo anaerobio apresenta uma taxa elevada de utilizacao

(Mohr et al., 2003). Quanto a acumulagéo de lactato, os niveis médios durante jogos de futebol

variam entre 3-6 mmol/L; no entanto, encontram-se valores individuais acima das 12 mmol/L,

0 que indica que a producao de lactato no masculo € elevada (Bangsbo, 1994; Krustrup et al.,

2003).
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Jogadores com elevados niveis de VO2 méximo podem apresentar valores de
concentracdo de lactato sanguineo, devido & melhor capacidade de recuperacéo a exercicios
intermitentes de intensidade elevada (Bangsbo, 1994). Os valores médios de frequéncia
cardiaca (FC) em jogos de futebol situam-se entre os 85% e 98% da FC maxima (Alper et al.,
2012; Bangsbo, 1994; Krustrup et al., 2005;). Um jogo de futebol, por norma, representa cerca
de 75% do VO2 méaximo dos jogadores (Bangsbo, 1994; Mohr et al., 2003).

A taxa de varia¢do do VO2 no inicio do exercicio, também conhecida como a Cinética
do VO2 é tanto ou mais importante que a média de consumo de oxigénio — VO2 durante 0 jogo
(Kolkhorst et al., 2004). A cinética do VO2 aparenta ser limitada pela capacidade oxidativa dos
musculos em atividade e por outros fatores locais, quando ocorrem mudancas de baixas para

altas intensidades (Jones et al., 2000).

10. O GR e a sua modernizagao

A posicdo de guarda-redes muito evoluiu ao longo dos anos até ao que se conhece hoje.
Esta posicdo ¢ por muitos considerada a posicdo mais “ingrata” e “dificil” de todas pela
constante pressdo a que o guarda-redes esta sujeito. Apesar das muitas alteracdes nas regras
especificas da posicdo, o0 GR tinha mudado muito pouco quanto as suas competéncias técnicas
em jogo. Muitas vezes ficava na linha de golo a espera que os adversarios chegassem para que
ele pudesse intervir, fazendo com que ndo tivesse influéncia no resto do jogo.

Um dos pontos mais assinalaveis na mudanca para o que é a posicao moderna deu-se na
equipa de Ajax de 1987, de Johan Cruyff e Rinus Michels, dois dos principais responsaveis
pelo que hoje se conhece como “Futebol Total”. “Eles trazem mudancas ao que era o papel do
guarda-redes. Com eles, o guarda-redes passa a fazer parte da organizacao ofensiva, assumindo
um papel de “libero” a iniciar a construgdo de jogo. Assume, ainda, um papel importante nas
transigcdes, principalmente ofensiva, onde muitas vezes, é ele quem langa o contra-ataque”
(Pereira, 2009, pp. 9-10).

A partir daquele momento, todo o entendimento da posi¢cdo de GR mudou e as equipas
comecaram a olhar para a posi¢cdo como forma de ajudar a restante equipa a jogar, tornando-se
hoje em dia um pré-requisito “basico” dos GR. Hoje em dia, o guarda-redes esta obrigado a
participar quer na organizacdo defensiva, quer também na ofensiva, e assume grande
importancia nos momentos de transi¢do, pois para além da técnica dos membros superiores,

deve também dominar o jogo de pés (Pereira, 2009).
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Atualmente, as acOes ofensivas dos guarda-redes em jogo tem tido um maior
protagonismo em detrimento das defensivas (Baranda et al., 2005). O processo de formacao de
um jovem guarda-redes deve ter em consideracdo 2 aspetos: a forma de pensar e o0 agir de
acordo com essa forma. O futebol de rua é o processo mais natural de aprendizagem do jogo,
pois proporciona que os jogadores aprendam com os erros que cometem, desenvolvendo assim
0 seu talento (Michels, 2001; Maciel, 2008). Em locais onde este tipo de futebol n&o existe, o
desenvolvimento dos jogadores é mais dificil e quando surgem situagbes quer de jogo ou até
fora do desporto que sejam diferentes do habitual, hd mais dificuldade em ultrapassa-las. Um
jovem passar 0s meses de verdo a jogar futebol na praia, onde o piso € incerto, promove um
aumento da propriocetividade muito importante no seu desenvolvimento (Maciel, 2008).

Considerando estes aspetos, a formacdo do guarda-redes deve conter ambientes de
incerteza que permitam o desenvolvimento individual a partir do jogo. Por isso, o treino do
jovem guarda-redes deve ter 3 fases (Baranda, 2005):

- composto por habilidades abertas, ou seja, decorrer em ambientes imprevisiveis. Para
ter sucesso, 0 atleta deve agir de acordo com o objeto em movimento ou de acordo com o
ambiente que o rodeia (Vasconcelos, 2006);

- “o significado do sistema é dado pelo “todo”, constituido pelas relacBes dos
constituintes, como por exemplo, 0 jogar expressa as relagdes de cooperacdo entre colegas de
equipa e de oposigdo com os adversarios” (Pereira, 2009 p.15);

- sistema dindmico, onde ha trocas de interacdes entre os jogadores e ndo apenas como
conjuntos de a¢Ges individuais em adaptacdo ao ambiente. Isto faz com que a tomada de decisao
seja um processo complexo baseado em multiplos fatores e selecéo de informacao.

A forma como atua um guarda-redes vai ser refletida pelo que ja Ihe foi ensinado, por
isso, as primeiras fases de aprendizagem devem conter progressdes que “respeitem as
caracteristicas biopsicossociais das criancas e que promovam o desenvolvimento da
criatividade, principalmente porque € sabido que os jovens, com maior dominio de movimentos
apresentam uma maior variedade de acdo motriz” (Pereira, 2009, p.16). Voser et al., 2006
propde um tipo de formacdo de guarda-redes onde evidencia preocupagfes nas idades mais
baixas da formagdo. E referido que numa fase inicial, dos 6 aos 9 anos, se deve deixar as
criancas experimentar maltiplas posi¢fes dentro do campo e até outras modalidades. Para as

restantes idades, refere:
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Tabela 3: Proposta de formacdo do guarda-redes (adaptado de Pereira, 2009)

Pré- Formacdao| Finalda |Formacao
Etapa ~ o ~ .
formacdo| inicial | formacdo | especial

Idade 9a0s11 1laos14 14aos18 18aos21
conteddos ||
Fisico 15% 20% 30% 30%
Técnico 70% 50% 25% 20%
Tatico 5% 10% 10% 10%
Especifico 10% 20% 35% 40%

O autor defende que, na fase de pré-formacdo, deve ser dada mais importancia a
melhoria das a¢cdes motoras simples com bola. Quanto mais “vivéncias motoras™ a criang¢a dos
6 aos 9 anos tiver, melhor serd esta fase. Na fase de formacdo inicial, as qualidades
coordenativas e a especificidade devem ser os alvos desta etapa. E importante desenvolver
aspetos técnicos e promover exercicios de resisténcia geral. Na etapa da formacdo final, todos
os aspetos do jogador devem ser focados, ou seja, dimensdes tatica, técnica, fisica e psicoldgica.
Por fim, a formacdo especial, ndo tem um foco em especifico, apenas se deve manter o que terad
sido feito até essa fase para permitir a evolucao. “Martone (1997) demonstra preocupacdes com
as idades mais novas, expondo véarias condutas motoras especificas do guarda-redes” (Pereira,
2009, p.18).
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Tabela 4: Condutas motoras especificas do guarda-redes (adaptado de Pereira, 2009)

Primarias Secundarias

Saltar e receber a bola com as maos (de seguida
passa-la para um companheiro com a mao ou pé
Saltar e receber a bola sem o uso das maos (de
seguida passa-la para um companheiro com o pé

Lancar a bola Lancar com precisdo
Posicionar-se em funcado da bola Orientar-se e antecipar-se

Encaixar, desviar, cair e agarrar, segurar em cima

Passar, controlar, reenviar, desviar

O tipo de instrucdo dada em cada faixa etéria tem de ser adequado a mesma. Ou seja,
n&o se pode esperar que uma crianga de 8 anos seja capaz de interpretar a mesma instrucao dada
da mesma forma a alguém com 18 anos. Da mesma forma que, fisica e tecnicamente, se espera
mais do guarda-redes de 18 anos do que do de 8. Por isso, Vigil, 2008 sugere uma proposta de

ensino dos conteudos de treino de guarda-redes de futebol desde os 10 anos até aos 16.
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Tabela 5:Proposta de formagé@o do GR (adaptado de Pereira 2009)

10 anos ‘ 11a12 anos

13 a 14 anos

15a 16 anos

Técnica

Entender a posicao especifica;

dominar a bola; saber rodar,  distribuicdo da bola com maos

distribuir, passar e lancar a e pés; reagir aos cruzamentos,
bola passes curtos e resolver 1x1

Posicdo base; controlo e

Defesas: encaixe ou desvio;
encurtar angulos;
movimentacdes, tomada de

decisdo: distribuicdo com maos

e pontapé de baliza. Linhas de
passe. Situagdes 1x1

Presenca de baliza; velocidade
de reacao, deslocamentos;
queda lateral, saida a punhos;
encurtar dngulos e saidas a
cruzamentos; pontapé de
baliza e volley

Tatica

Conhecimento das regras
Entender o papel do GR com

respeito aos principios basicos
do jogo; posicdes e papéis dos
jogadores em campo

Entender situacdes de 11x11,
capacidade de comunicacao

Comunicacdo verbal e gestual;
situacOes de 11x11; bolas
paradas defensivas; sistemas
de jogo

Psicolégica

A crianga deve divertir-se; o

. . Progressao técnica simples;
treino deve ser simples

estabelecer regras; trabalhos
em grupos

Reconhecer dreas de jogo;
preparac¢do do treino e jogo;
saber aceitar criticas positivas
ou negativas

Discussdes em grupo, estilos de
vida saudaveis; ser
competitivo; elevar-se
fisicamente e estabelecer
objetivos; solucionar
problemas

Fisica

Adaptar-se ao jogo; manter
equilibrio e coordenacdo;
aquecimento e recuperagao

Equilibrio, coordenagdo e
ritmo; flexibilidade e
mobilidade; aquecimento e
recuperagao

Manter equilibrio,
coordenacdo e ritmo com
velocidade; exercicios
especificos para flexibilidade e
mobilidade; aquecimento e
recuperacao

Velocidade em todas as
dire¢des; equilibrio,
coordenacdo e ritmo; forga,
agilidade, resisténcia e
reflexos; aquecimento e
recuperagao
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Para Capuano, 2002, existem 4 pontos importantes para a formacgdo do jovem GR
(Pedro, 2009):

- promover situagdes de jogo, pois é para 0 jogo que se prepara e devem-se incorporar
sempre que possivel situacbes semelhantes ao real;

- desenvolver o pensamento tatico, € um suporte importante para a formacao da
antecipacdo motora complexa e a propria coordenagdo motora;

- treino ideol6gico-motor, a partir de certas idades, este treino permite um tipo de
exercitacdo mental que desenvolve o controlo motor determinado pela via cinestésica;

- treino especifico que inclui acBes técnicas, permitindo adquirir comportamentos
tipicos do GR.

11. Etapas de preparacédo desportiva da modalidade

A formacdo desportiva tem por base permitir a evolucao desportiva, social e educativa
dos jogadores e das equipas.
Nas etapas de desenvolvimento do jogador integrantes na Estrutura Técnica Nacional da
Formacdo S15-S20 (2018) as carateristicas procuram processos didaticos e pedagdgicos, que
sejam transmitidos por técnicos especializados. Devem incluir uma complexidade crescente de
exercicios para potenciar o ensino-aprendizagem no treino. Este processo deve ser iniciado em
idades baixas, proporcionando aos atletas a “oportunidade de viver a sua atividade desportiva
com prazer”.

Atualmente, o Futebol divide-se em escaldes etarios e em niveis de desempenho:
Petizes (sub-5-7) — compete em futebol 3
Traquinas (sub-8-9) — compete em futebol 5
Benjamins (sub-10-11) — compete em futebol 7
Infantis (sub-12-13) — compete em futebol 9
Iniciados/Junior C (sub-14-15) — compete em futebol 11
Juvenis/Junior B (sub-16-17) — compete em futebol 11
Juniores/Junior A (sub-18-19) — compete em futebol 11
Seniores (+19) — compete em futebol 11

As competi¢des sdo modificadas dependendo do escaldo/nivel dos atletas.
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Segundo Coté, 1999 e Garganta et al., 1994, o ensino e treino desportivo do futebol nas
etapas de preparacdo desportiva tem principios especificos na defesa e no ataque para cada
etapa/fase. A FIFA em 2018 estabelece etapas de desenvolvimento por idades/escalBes etarios:

o=l
=

Treino de Alta Performance Treino Avangado
Adulto

[
o

[y
[t

oy
co

. Completamente desenvolvido Treino de Performance ) -
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Figura 11: Etapas de Desenvolvimento (adaptado de FPF)

Na primeira, geralmente, encontram-se idades entre os 5 e 0s 9. Nesta fase é importante
ndo haver uma especificacdo precoce de posicdes e no treino deve-se ter como base 0s jogos
ludicos em vez da competicdo. As criancas devem, acima de tudo, divertir-se a jogar.

Na segunda fase, encontra-se a faixa etéaria dos 10 aos 13 anos. Nesta fase chamada de
desenvolvimento das bases, devemos fazer uma pequena introducdo posicional aos atletas,
fazendo-os passar por todos papéis dentro do campo, desde a defesa ao ataque, mesmo o guarda-
redes, muitas vezes, 0 mais deixado de parte, nesta fase é importante experimentar varios
jogadores nessa posicdo tambem. Aqui é importante ndo dar muito relevo a delimitacéo
espacial. Ou seja, devemos dar énfase a situacdo de 1x1, na defesa, e ao posicionamento mais
recuado e mais avancado relativamente a bola. J& no ataque, devemos comecar por transmitir
um jogo mais direto, com passes mais longos, mas dando focos de opg¢des para um jogo
“indireto” com passes curtos.

Na terceira fase, temos as idades dos 14 aos 15 e é conhecida como uma fase
aperfeicoamento de bases e inicio do rendimento. Aqui 0s jogadores devem rodar mais num
unico setor do campo, procurando qual a zona em que se sente mais confortavel. Comegamos
a desenvolver o treino setorial e ndo apenas a marcacdo individual. O guarda-redes devera

assumir um papel algo importante, pelo que seja recomendavel que esta seja a primeira posicao

31



a ser especializada e deve sé-lo no decorrer desta fase. No processo ofensivo, hd uma
sobreposicdo do jogo com passes curtos em relagdo ao jogo direto.

fase de desenvolvimento do rendimento da grande maioria dos jogadores, nas idades
compreendidas entre 0s 16 e 0s 18 anos. Nesta fase, o treino defensivo deve ser focado na defesa
individual setorizada com o desenvolvimento de referéncias zonais, pressdo a equipa
adversaria... no que diz respeito ao processo ofensivo, a supremacia do passe curto devera ser
o verificado, mesmo por parte do guarda-redes, dando inicio a constru¢do do ataque. Linhas de
passe e criacdo de movimentos “alternativos” de forma a melhorar este ataque e facilitar as
situacOes de finalizagéo.

Posteriormente, da-se a fase de consolidacdo, dos 19-21 anos. Ocorre com foco nos
interesses dos modelos de jogo do treinador e as caracteristicas dos jogadores disponiveis nas
diferentes posi¢des. Idades dos 22 e acima sdo considerados elevado rendimento no futebol e
tém como principais carateristicas a maturacdo desportiva e a consolidacdo dos
comportamentos taticos individuais e coletivos nos diferentes momentos do jogo. E importante,

também, consolidar uma estrutura mental forte.

12. Identificacdo dos pré-requisitos de recrutamento de atletas para o

escaldo/competicdo/modalidade

Para a equipa de Sub-19, estando esta a participar na 22 Divisdo do Campeonato
Nacional, e, tendo como objetivo inicial a manutencdo e, eventualmente o apuramento a fase
de campedo, os pré-requisitos de atletas foram definidos pela equipa técnica, no caso, treinador
principal e treinadores estagiarios (treinador adjunto e treinador de guarda-redes) e
consequentes diretores da equipa. Para tal, estabeleceram-se alguns parametros individuais e
coletivos cujos deverdo ser cumpridos pelos atletas no seu periodo experimental dentro da
equipa. Para cada parametro individual e coletivo é tida em consideracdo a posi¢do preferida

ou de mais utilizagéo do jogador.
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Tabela 6: Critérios de Sele¢do de Jogadores

Posicdo Critérios
boa comunicagio, seguro (transmitir confianga nas ages e com a postura),
GR bom tecnicamente (membros superiores) e jogo de pés aceitavel (que
permita ser mais um elemento de construgdo para a equipa)
e bom no jogo aéreo, posicionamento defensivo, agressivo e com boa
capacidade de antecipagdo
velocidade, posicionamento defensivo, capacidade aerdbia e
DD/DE -
profundidade
leitura de jogo, posicionamento, capacidade de passe curto e longo,
MD/C/MOC : . . :
capacidade aerdbia, agressividade, capacidade de remate
EXT D/E velocidade, explosividade, capacidade de cruzamento, drible e finalizagéo
oL posicionamento ofensivo, capacidade de segurar a bola, finalizagdo e jogo
aéreo

Quando comparamos estudos de jovens jogadores de elite e ndo elite, verificamos que
existem varias diferencas entre jogador por posi¢cdo. Em geral, os guarda-redes de elite sdo mais
altos e mais pesados do que os ndo elite. Os defesas tendem a ser os mais altos de todas as
posicBes, 0s médios sdo, por norma, quem apresenta melhores indices de resisténcia e séo
melhores tecnicamente. S&o, no entanto, os menos explosivos. Os avang¢ados sdo 0s mais baixos
e mais rapidos. Sdo, também, os mais atrasados maturacionalmente. Quer os guarda-redes, quer

os defesas parecem entrar na puberdade mais cedo (Deprez et al., 2014; Rebelo et al., 2013).
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13. Caraterizacédo do grupo-equipa/atletas

A equipa é composta por 22 jogadores, havendo 3 guarda-redes, 4 defesas centrais, 4

defesas laterais, 6 medios e 5 avangados. Dos 22 jogadores, 14 sdo juniores de 1° ano — 63,64%.

Os restantes 8 séo juniores de 2° ano — 36,36%. Todos os jogadores foram avaliados por um

nutricionista e foram medidos o peso, a altura e pregas cutaneas, a partir das quais de calculou

a percentagem de massa gorda e massa magra de cada atleta.

Tabela 7: Anos de pratica e Histérico de Clubes

rPcsi:;ﬁc TNome -lAnos de préticaTCIubes anteriores

1

|

|
GR GR1 11 AR Amarense/Condestavel AC (Futsal); UD Batalha; UD Leiria i
GR GR2 11 ACR Maceirinha I
GR GR3 11 EAS Marinha Grande/Costifoot i
DC D1 11 EAS Marinha Grande |
DC D2 12 EAS Marinha Grande/UD Leiria/UD Batalha i
DC D3 12 GRAP l
DC D4 12 |
DL D5 11 EAS Marinha Grande |
DL Do 12 UD Leiria I
DL D7 13 Dino Clube (Futsal e Futebol)/ARCUDA/GD Pelariga/SC Pombal i
DL D8 11 Oliveira Bairro SC/FC Porto/UD Mourisquense/Anadia FC/UD Batalhai
MDC M1 12 Bolatangente/EAS Marinha Grande/UD Leiria I
MDC M2 11 Fantastico Crescer/SCL Marrazes/UD Leiria i
MDC M3 11 UD Leiria/GRAP i
MOC M4 11 EAS Marinha Grande/Caldas SC i
MOC M5 13 EAS Marinha Grande }
MOC M6 11 Fantastico Crescer/SCL Marrazes/UD Leiria i
EXT/PL Al 12 ID Vieirense/SCL Marrazes i
EXT/PL A2 11 EAS Marinha Grande |
EXT/PL A3 12 GD Monte Real/EAS Marinha Grande i
EXT/PL A4 13 GD Guiense/SCL Marrazes I
PL A5 13 5L Marinha/ACR Maceirinha/SCL Marrazes |
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Tabela 8: Caracterizacéo dos Jogadores

Altura Peso % M.M
Atleta Posicdo (cm) (kg) M.G | (kg) > Pregas (mm)
G3 GR 172 66,8 9,21 32,08 59
Gl GR 190 74 9,42 32,97 56
G2 GR 178 69,8 11,05 30,87 74
D1 DC 175 62,6 7,69 29,42 46,5
D2 DC 180 74,4 13,29 32,25 92
D3 DC 180 65,4 8,4 32,02 49,5
D4 DC 173 71,2 10,73 31,62 71,5
D5 DL 173 65,7 11,31 29,73 70,5
D6 DL 180 65,3 6,62 31,15 38
D7 DL 178 70,3 9,09 31,43 56
D8 DL 174 63 8,03 38,13 49,5
M1 MDC 182 62,1 6,46 29,44 36
M2 MDC 178 61,4 10,36 27,69 65
M3 MDC 182 64,7 8,11 31,29 49,5
M4 MOC 168 70,6 8,17 33,96 49
M5 MOC
M6 MOC 174 64,3 7,35 31,23 46
Al EXT/PL 174 58,7 8,13 29,57 49
A2 EXT/PL 165 61,9 8,4 2997 49
A3 EXT/PL/DL 175 58,3 7,45 279 43,5
A4 EXT/PL 176 77,7 9,61 37,35 61
A5 PL 171 65 7,15 30,44 41
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Capitulo Il

14. Periodizacéo e Planeamento do Treino

A Periodizacdo é o processo cientifico e sistematico do planeamento de uma época
repartindo-a em diversas etapas, determinando quando é que o atleta ou equipa deverdo atingir
0 “pico” de forma (Salo et al., 2008; Miglinas et al, 2009).

A Sindrome Geral da Adaptacdo (SGA) (Seyle, 1936) tem 3 frases distintas: Alarme;

Reacdo; Resultado.

Estimulo

A B

Figura 12: Supercompensacéo (adaptado de Rama, 2016)
A — Fase de Alarme B — Fase de Recuperacéo

C — Fase de Supercompensacao D - Fase de Adaptacéo reversivel

Quase juntamente com a SGA, existem as fases de forma desportiva: preparacao,
competicdo e transicdo. No entanto, estas fases devem ser coordenadas de acordo com as da
SGA: a fase de competicdo devera ser coordenada com a de supercompensacao; a de adaptacao
com a de preparacao e a de reacdo/alarme com a de transic¢do (Castelo, 2000).

O periodo preparatorio € a unidade estrutural mais longa do macrociclo de treino. Caso
ndo haja um periodo preparatério bem organizado e estruturado naquilo que séo as cargas de
treino, todo o periodo competitivo ira ter consequéncias negativas quer techicamente,
taticamente, fisicamente e psicologicamente. A duragdo do periodo preparatério depende das
competicdes principais ao longo da época desportiva. Em muitas modalidades, este periodo tem
uma duracdo que varia entre 3 e 6 meses. Este periodo subdivide-se em Preparacdo Geral e
Preparacgdo Especifica (Castelo, 2000).

A preparacdo geral € caraterizada pela maior preparacéo essencialmente fisica, ou seja,
é a base da forma desportiva. Nela séo abordados o aumento da carga de treino, através do
consequente aumento do volume, o nivel técnico do atleta atraves da pratica de procedimentos

em situagdes aproximadas da realidade, desenvolvimento das qualidades motoras: resisténcia,
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forca, velocidade, flexibilidade, agilidade, coordenacdo. H&, paralelamente e
consequentemente, um desenvolvimento e melhoria do VO2 méximo e do limiar anaerobio.
Este periodo inclui, ainda, o assimilar dos conhecimentos tedricos da modalidade em quest&o,
o desenvolvimento de aspetos relativos ao atleta e a criacdo de pressupostos para a melhoria
dos resultados/performances em competicdo (Castelo, 2000).

A preparacdo especifica é caraterizada por alteragdes no programa de treino com a
finalidade de desenvolver as proprias condi¢des para “um imediato estabelecimento da forma
desportiva”. Fisicamente, garante a manutencdo do nivel de forma ja estabelecido
anteriormente, no nivel técnico, o aprofundamento dos gestos em situac@es mais proximas da
competicdo, de maneira a “estabilizar 0 comportamento motor do praticante, ou seja, 0 aumento
da sua eficiéncia”. Deve existir uma harmonia entre todos os fatores de treino para que haja
“uma verdadeira forma desportiva”. O treino deve garantir a melhoria das performances desde
0 inicio do periodo competitivo (Castelo, 2000).

O periodo competitivo é a fase relativa a manutencdo da forma desportiva. As cargas de
treino durante o periodo competitivo tendem a sofrer uma ligeira diminuigdo do volume geral
e um aumento da intensidade das cargas especificas. No entanto, apds a estabilizacdo destes
dois aspetos, ocorre um novo aumento do volume geral e uma ligeira quebra da sua intensidade.
Esta alternancia permite aumentar a consisténcia da forma desportiva. O novo aumentar do
volume vai permitir ativar os processos de adaptacdo. A preparacdo fisica deve ter um impacto
imediato no “suporte das tensdes limite” e estd orientada para 0 maximo rendimento do treino
especifico e para a manutencdo da forma no treino geral. A preparacdo técnico-tatica garante a
melhoria dos procedimentos em termos de eficiéncia e de eficacia. A preparacdo pessoal do
atleta concerne a adaptacédo psicolédgica a competicdo e mobilizagdo de todas a capacidades do
mesmo (fisicas, mentais, afetivas). A atitude positiva perante a possibilidade de resultados
negativos deve ser algo tido em consideracéo (Castelo, 2000).

O periodo transitério consiste no periodo em que ocorre uma quebra na forma
desportiva. Este periodo é caraterizado por uma rapida descida do estado de preparacdo do
atleta. Como este periodo muitas vezes é proximo do periodo competitivo seguinte, em algumas
situacdes, eles fundem-se. No caso de uma periodizacdo multipla, onde h& necessidade de
baixar a carga de treino depois da competi¢cdo, com a finalidade de recuperar atletas a tempo do
préximo ciclo competitivo. A duragéo deste periodo, geralmente, varia ente 4 e 6 semanas, no

entanto, pode ir até 8. Esta variacdo depende essencialmente do numero de competi¢des a que
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0 atleta esteve sujeito durante o periodo competitivo anterior (desgaste fisico e emocional) e
das carateristicas do atleta e da sua longevidade desportiva (Castelo, 2000).

O periodo transitério é caraterizado por 2 niveis de objetivos: depois da competicao
terminar, os indices do atleta estdo em baixo devido ao desgaste que advém da competicéo.
Apesar do desgaste fisico desaparecer em pouco tempo, o psicologico e do sistema nervoso
central (SNC) pode durar muito mais tempo. Refere, ainda que o principal objetivo do periodo
transitorio é remover a fadiga nervosa (Castelo, 2000).

O segundo nivel depende da qualidade do periodo, mas este vai permitir o atleta realizar
0 proximo periodo preparatorio num nivel mais elevado do que aquele em que estava na época
anterior. O periodo transitorio abrange 2 variantes, a transi¢do passiva, onde ha uma grande
descida de rendimento e a transicdo ativa, onde os fatores de regresso ao treino estdo em
melhores condicdes funcionais. As cargas de treino devem ser caraterizadas por uma autonomia
por parte do atleta, tendo em atencio, no entanto, as tarefas da preparacio geral. E importante
que durante este periodo, o atleta possa variar o local de trabalho/treino, uma vez que um dos
principias objetivos deste periodo € a recuperacao psicoldgica (Castelo, 2000). O tipo de treino
depende da modalidade. No entanto, é possivel selecionar atividades que, “embora com
utilidade na manutencdo de parametros fisicos especificos para a modalidade, variem a
atividade e os exercicios utilizados e que os atletas gostem (Castelo, 2000). Tanto o volume
como a intensidade do treino devem ser diminuidos gradualmente. Pode ser ainda utilizado para
corrigir aspetos técnicos e/ou taticos existentes, mas deve-se ter em atencdo a exigéncia dos
exercicios para que ndo comprometa a recuperacao psicoldgica pretendida no periodo (Castelo,
2000).
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Figura 13: Exemplo de curva da forma desportiva no periodo Preparat6rio, Competitivo e

Transitorio

Como modelos de periodizacdo, existem varios autores aos quais deve ser feita

referéncia: Matveyev (modelo classico), Arosiev e Kalinin (modelo pendular), Vorobiev

(modelo modular), Tschiene (modelo estrutural), Verchoshanskij (modelo por blocos), Anatoly

Bondarchuk (modelo de Bondarchuk), Bompa (modelo de prolongado estado de rendimento),

De la Rosa (modelo de sinos estruturais), Antonio Carlos Gomes (modelo de cargas seletivas),

Issurin, Kaverin (modelo ATR) e o Modelo Estrutura de Seirul-lo.

O modelo classico de Matveyev insere na sua estrutura a periodizacao classica (periodo

preparatorio, competitivo e transitorio como referido acima), a periodizacdo dupla, onde,

essencialmente prevé dois “picos” de forma desportiva que devem cair sobre 2 competi¢des

principais; e a periodizacdo tripla que prevé 3 momentos de competicdo principais cuja forma

desportiva deve corresponder (Matveyev, 1981, pp. 268-288).

10

Figura 14: Exemplo da evolucdo pratica da dinamica da tenséo fisica das cargas de

treino e competicdo nos melhores esgrimistas (Retirado de Fundamentals of Sports

Training, Matveyev, 1981, pag. 107)
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O modelo pendular de Arosiev e Kalinin surge com o intuito de aperfeicoar o modelo
classico de Matveyev (Dias et al., 2016). Este modelo tem o objetivo de obter maiores picos de
forma ao longo da época (Dias et al., 2016). Neste modelo, a divisdo feita mantém os mesmos
pressupostos de Matveyev, no entanto, o treino € distribuido por microciclos principais e
reguladores (Dias et al., 2016; Mesquita, 2013).

Os microciclos principais tém a funcéo de aperfeicoar a capacidade especifica, enquanto
os reguladores tém como funcgdo recuperar a capacidade de trabalho especifica, aumentado a
preparacdo geral (Dias et al., 2016).

A forma pendular advém da relacdo entre a preparacao geral e a especifica. As cargas
especificas progridem a cada microciclo, enquanto as gerais regridem (Dias et al., 2016; Gomes,
2009). Assim, dependendo da amplitude dos péndulos, o atleta esta limitado ao tempo de
exposicdo a competicdo, caso o péndulo seja muito aberto, devido ao alto nivel de preparacéo.
Caso o péndulo seja mais fechado, o atleta podera competir por periodos de tempo mais longos
(Dias et al., 2016; Gomes, 2009).
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Figura 15: Modelo Pendular {Adaptado de 4rosjey e Kalinin, (1971).
C— Competicio B corga Especial
CP — Competicdo principal B corgo Geral
1,2,3 - Ciclo pré-competitivo

4 — Ciclo competitivo

O modelo modular de Vorobiev propBe que apenas a preparacdo especifica pode

originar adaptacdes adequadas as exigéncias do desporto (Dias et al., 2016, citando Gomes,
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2009). Neste modelo, as cargas predominantes sdo as cargas especificas (Dias et al., 2016,
citando Mesquita, 2013). A aplicacdo de cargas neste modelo relaciona-se com o principio de
Adaptacéo que diz que quando ha adaptacdo no organismo, ha um equilibrio entre os processos
de sintese e degradacéo, enquanto ndo sejam interrompidas as exigéncias normais. A este estado
de equilibrio dindmico da-se o nome de homeostase (Tubino, 1979, p. 94). A alternancia de
cargas neste modelo aparece com o objetivo de conseguir adaptacfes continuas do organismo
do atleta (Dias et al., 2016, citando Costa, 2013).

100%

80%

P. Prep. | P. Prep. Il Tran.

Figura 16: Modelo Modular de Vorobiev (adaptado de Vorobiev, 1974)
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O modelo estrutural de Tschiene é muito semelhante ao modelo modular, tendo em
conta que também ele utiliza cargas elevadas de treino e considerando a alterndncia da
intensidade, densidade e tempo de descanso com a duracdo, volume e frequéncia (Dias et al.,
2016, citando Costa, 2013; Junior, 2011). Este modelo apresenta uma predominancia da fase
de preparacdo especifica. Uma vez que a carga de treino é bastante elevada, isso gera uma
fadiga psico-fisica elevada e por isso, sdo precisos “intervalos profilaticos” depois dos
microciclos mais fortes e antes das competi¢des. Estes intervalos sdo essenciais, uma vez que

vao garantir a supercompensacao (Dias et al., 2016, citando De La Rosa, 2009; Junior, 2011).

1]

— 3 Intensidade

Volume
_—
g J J
©
ED .
38 Carater
» Especial

Ano

PP pc) |2 (PC2) 4| Organizagéo

Individual

com Variagdo

Figura 17: Modelo Estrutural de Tschiene (adaptado de Tshiene, 1985)

O modelo por blocos de Verkhoshanski diz que 0 modelo de Matveyev nao é adequado
a realidade desportiva, onde o atleta compete multiplas vezes durante a época. Por isso, ele
propde um modelo baseado na programacdo (estratégias), organizacdo (individualidade) e
controlo do treino (monitorizacdo) (Dias et al., 2016, citando Costa, 2013). Este modelo foca
as cargas concentradas de treino em curtos periodos de tempo. Este fator permite a otimizacao
e desenvolvimento da capacidade de trabalho do atleta. O autor do modelo sugere que a
capacidade de trabalho do atleta ao longo prazo deve permanecer a nivel elevado, mesmo depois
do treino, de forma a ser possivel o desenvolvimento consecutivo de capacidades, aproveitando
os efeitos das cargas anteriores (Issurin, 2016).

Este modelo esta dividido em 3 blocos: Bloco A que tem como objetivo o

desenvolvimento funcional e energético da forca muscular; Bloco B cuja funcéo é desenvolver
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adaptacOes relacionadas as especificidades da modalidade; Bloco C, onde ocorre a
supercompensacdo. Este bloco deve acontecer perto da competicdo (Dias et al., 2016, citando
Costa, 2013, Junior, 2011).

}
Figura 18: Modelo por Blocos (adaptado de Verkhoshanki (1985)

v

O modelo de Bondarchuk prop6e que qualquer atleta pode atingir o seu pico de forma
desportiva entre 0s 2 e 0s 8 meses de treino, dependendo do nivel de treino do mesmo (Gomes,
2009). Este modelo divide-se em 3 fases: Desenvolvimento, Manutencdo e Descanso.
Posteriormente, apresenta 28 variacGes de macrociclos aplicadas de acordo com a quantidade
de tempo necessario para o atleta atingir o pico de forma desportiva (Gomes, 2009).
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Meés: 123 4 5 5 6789 10

Microciclo: Choque | Estabilizagio Recuperagdo Choque Choque

Recuperacdo Choque | Estabilizacdo Choque Choque
Estabilizaca Choque Recuperacdo
Recuperacao
Mesociclo: 1 2

Figura 19: Exemplo de Planificacdo do Modelo de Bondarchuk (1984)

Para Bompa, o modelo classico é ideal para desportos de poténcia e velocidade, por isso,
ndo € indicado para desportos de resisténcia (Sequeiros et al., 2005). No Modelo Prolongado
Estado de Rendimento, Bompa altera a definicdo dos mesociclos e macrociclos, passando a
designar de macrociclo os periodos de 4 a 6 semanas, cujos eram chamados de mesociclos, por
exemplo no modelo de Matveyev. Os parametros de carga utilizados sdo o volume
(quantificacdo do trabalho), a intensidade (aspeto funcional e metabdlico da modalidade) e a
densidade (Bompa considera o grau de complexidade um dos fatores preditores da densidade);
no entanto, também oferece uma definicdo propria: densidade é a relacdo do trabalho e
recuperacdo, ou seja, a frequéncia com que o atleta é exposto a determinado estimulo numa
unidade de treino (Bompa & Haff, 2012; Sequeiros et al., 2005).

Bompa e Haff (2012) propem uma formula para calcular a densidade de treino, o indice
de demanda global:

IDT = (IT) (DA) (VA)

10000

Sendo que:

IT - intensidade total
DA - densidade absoluta
VA - volume absoluto
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Figura 20: Estados de forma de acordo com a Periodizagdo do Estado de Forma (Adaptado de
Masia et al., 2012)

O modelo de sinos estruturais de De La Rosa surge como proposta de solu¢do para o
modelo pendular, onde se verifica que na estrutura deste a preparacdo geral se poderia sobrepor
a preparacdo especifica na carga total do macrociclo (De La Rosa, 2009). Neste modelo as
direcbes do treino sdao formas de entender as cargas especificas e gerais. As direcdes
determinantes do rendimento englobam a preparacdo especial do treino, enquanto que as
direcdes condicionantes do rendimento sdo cargas condicionantes base para as anteriores
(Costa, 2013; De La Rosa, 2006). Neste modelo ndo ha um numero certo de mesociclos. No
entanto, o inicio de cada um deve conter a relacdo entre cargas gerais e especificas entre 45%
e 55% (De La Rosa, 2006).
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mesociclo 1

mesociclo 2

. W preparagdo especial
mesociclo 3

W preparacdo geral

mesociclo 4

mesociclo 5

60 70 80 90 100

Figura 21: Estrutura do sino formado pela carga de treino da preparacdo geral e especifica (adaptado de Forteza,
2002)

O modelo de cargas seletivas de Antonio Gomes vem da necessidade de colmatar o
défice de modelos de periodizacdo dos calendarios das modalidades coletivas, em especial, 0
Futebol (Gomes, 2009). Este modelo abrange 52 semanas divididas em 2 macrociclos de 26
semanas, adotando uma periodizacao dupla (Paschoalino & Speretta, 2011). Uma vez que nos
desportos coletivos, a regularidade da forma desportiva é mais importante do que os picos de
forma, este modelo ndo pressupde o desenvolvimento maximo, mas sim essa regularidade
(Junior, 2011). Cada mesociclo tem a duracdo de 1 més e tem como objetivo o desenvolvimento
de uma capacidade especifica. Deste modo, existe uma separagao entre o treino fisico e técnico
(Dias et al., 2016).

Bl [FERER[ [FEEW

' I S—F I I S
. By Lot \

Recuperagio

APA I I
Figura 22: Modelo de Cargas Seletivas (adaptado de Antonio Gomes, 2009)
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O modelo “Acumulagdo, Transformagdo e Realizacdo” (ATR) é uma variagdo do
modelo de blocos, 0 mesociclo “acumulagéo” pretende aumentar o potencial técnico e fisico do
atleta. O mesociclo “transformagdo” tem como objetivo alterar o potencial das capacidades
fisicas e técnicas de preparacdo especifica. O mesociclo “realizacdo” é onde ocorre a
competicdo, onde se pretende alcancar a melhor prestacdo possivel (De La Rosa, 2006). Cada

mesociclo tem a duragéo de 14 a 28 dias.

Competigdo de Inverno Competigdo de Primavera Competigéo Alvo Verdo

Bloco de Realizacédo —_—  »

T

BN

Bloco de Transformacgéo

Bloco de Acumulagio

T T

Etapa

Periodo ! Competigdo
—* Preparagéo | petic

Figura 23: Modelo de Periodiza¢do ATR (adaptado de Issurin e Kaverin, 1985)

O planeamento do treino é a base de toda a atividade e do progresso desportivo, um
meio organizado, metodolégico e cientifico que permite orientar, programar e organizar as
tarefas do treino para atingir determinados objetivos, repetindo os principios do treino,
alterando mais ou menos os exercicios, de acordo com a fase atual do proprio planeamento
(Pinho, 2007, citando Moreno, 1989).

Como tipos de planeamento, existem a carreira (tipo de planeamento a longo prazo), o
planeamento plurianual (preparacdo de multiplos anos, como os Jogos Olimpicos, por
exemplo), e o plano anual (época desportiva) (Borges, 2016). Ao longo da carreira, o atleta
atravessa diferentes fases: a iniciacdo desportiva, 0 treino intensivo, a alta competicdo. A
transicdo do desporto infantil para juvenil, seguindo-se os juniores e por fim os seniores. A
transicdo do desporto amador para profissional ou a transi¢éo para o fim de carreira desportiva
(Pires & Lopes, 2001).

Em criangas e jovens atletas, a performance desportiva deve levar em consideracéo os
processos de crescimento, maturacdo e a influéncia na taxa de progressdo dos resultados
desportivos. Por isso, 0 treino deve ter em atencéo as cargas, 0s meios, 0s conteudos e métodos,
devendo ser programados de acordo com a idade e ritmos de crescimento dos atletas. O treino
das capacidades especificas em cada fase de desenvolvimento torna-se fundamental (Silva et
al., 2007).
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As transicOes dependem dos fatores de adaptacdo como experiéncias de
desenvolvimento, auto-conceito, identificagdo social e contribui¢des de terceiros, assim como
as estratégias para lidar com problemas e “um planeamento prévio do desinvestimento na
carreira” (Branddo et al., 2000). A caraterizagdo do planeamento deve ser feita através de
aspetos fundamentais: o estudo prévio, a definicdo de objetivos, o calendario competitivo, a
periodizacdo, os meios de intervencao e a distribuigéo das cargas de treino (Borges, 2016). No
estudo prévio deve-se realizar um levantamento do que foi o rendimento da época anterior,
avaliar o nivel de completacdo dos objetivos da época anterior e caraterizar o nivel de treino
guanto as cargas. Posteriormente, definir o perfil atual do atleta e fazer o levantamento dos
recursos disponiveis (Borges, 2016).

Na definicdo de objetivos é importante haver uma hierarquizacdo e definicdo da
natureza dos mesmos (por exemplo, gerais, especificos ao atleta, treino, performance...). O
calendario deve ser cuidadosamente estruturado. Atletas com niveis diferentes necessitam de
calendarios diferentes, ndo sé ao nivel do nimero de competi¢bes, como também no nivel de
dificuldade das mesmas (Borges, 2016).

A estruturacdo do treino depende da modalidade. No futebol, por norma, estabelece-se
um macrociclo (época desportiva), dividindo-se em mesociclos (meses), microciclos (semanas)
e unidades de treino. No entanto, 0 modelo de Cargas Seletivas adota uma divisdo de 2
macrociclos, tornando-se uma periodizacao dupla (Paschoalino & Speretta, 2011).

O modelo estrutura de Seirul-lo (1994) procura um tipo de treino especifico para os
desportos de equipa, onde exista um alto nivel de controlo de carga, seja capaz de produzir
rendimento com baixo nimero de treinos, suficientemente variado, de forma a manter os atletas
interessados, de assimilacdo rapida (semelhante a competicao) e, por fim, que permita manter
0 estado de forma desportiva durante toda a temporada (Seirul-lo, 1998).

O novo paradigma proposto pode ser utilizado em mdltiplos desportos. As capacidades
que um jogador deve possuir sdo condicionais (fisicas), coordenativas (para execucfes de
movimentos melhores), cognitivas (tratamento de informacdo), socio-afetivas (relacbes
estabelecidas com os outros), emotivo-volativas (identificagédo pessoal) e creativo-expressivas
(projecdo pessoal). A planificacdo deste modelo € caracterizada por ser Unica (integra a
otimizagdo de todos os sistemas no desportista), sendo uma estrutura “hipercomplexa” onde
cada sistema se interrelaciona com os outros. E especifica de cada desportista e do seu nivel de
especializaco. E personalizada, de forma a ajustar as necessidades especificas do desportista e
da sua relacdo com a modalidade em si. Este modelo faz uma divis&o da época desportiva em:
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pré-temporada, temporada e descanso ativo. A primeira fase tem um periodo de 4 a 8 semanas.
A segunda de 40 a 44 semanas e o ultimo de 3 a 6 semanas (Seirul-lo, 1998).

Dependendo do nivel competitivo e/ou do clube ou instituicdo, o inicio da época
desportiva pode variar. Geralmente, aquilo que se chama de “pré-época” corresponde a fase
preparatoria | e é considerado o tempo desde o primeiro treino até ao Ultimo momento de
competicdo néo oficial, no caso, de 18 de julho a 21 de agosto.

O periodo competitivo € a maioria da época desportiva, sendo um dos fatores pelos quais
ndo se adota um modelo de picos de forma, mas sim, a regularidade. O periodo de tempo é
considerado desde o primeiro treino ap6s o ultimo momento de competicdo nédo oficial até ao
ultimo momento de competicao oficial. Uma vez a época dividida em 2 macrociclos, o periodo
competitivo | foi até ao ultimo jogo oficial antes da paragem de Natal (10 de dezembro).

O periodo transitorio, por norma acontece apos o Ultimo momento de competicao oficial
até ao inicio do periodo preparatorio seguinte. No entanto, uma vez adotada a periodizacao
dupla do modelo de Cargas Seletivas, todos os periodos terdo 2 momentos distintos, por isso, 0
periodo transitério | teve inicio no dia 11 de dezembro e prolongou-se até ao dia 01 de janeiro
de 2023.

Assim, determina-se o periodo preparatério 11 desde o dia 02 de janeiro até dia 15 de
janeiro, influenciando uma semana do periodo competitivo Il. Este periodo inicia-se a 03 de
janeiro e decorre até ao Gltimo momento de competicdo oficial da época, entrando de seguida
0 periodo transitorio Il até novo periodo preparatorio.

O namero total de semanas do 1° macrociclo foi de 25, o que fard com que o0 2° seja de
aproximadamente 27, havendo uma pequena discordancia com a literatura que refere que cada
macrociclo neste modelo devera ter uma duracéo de 26 semanas (Paschoalino e Speretta, 2011).
Quanto ao numero de mesociclos, na primeira metade da época decorreram 6, com 85 unidades

de treino.
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Unidades de Treino de GR e Integragéo na restante equipa

TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 1 — 18/07/2022 Goalkeeper 25
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

DESCRIPTION
2° - encaixes frontais nos cones, coloca

bola nabaliza com os pés, reposiciona
para defender 2 bolas no chdo

3° - coloca duas bolas de ténis no cone,
recebe uma bola ao centro, rodeia as
balizas para defender em queda

4° - encaixe frontal, salta barreiras,

defende em queda uma baliza

Figura 24: Unidade de treino 1 - Periodo Preparatorio | — Treino especifico de Guarda-Redes

50



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 2 — 19/07/2022 Goalkeeper 45'-80'
OBJECTIVES

Fisico

Reposicionar na baliza

NOTES

DESCRIPTION

2° - Saka barreias e defende em quada, sprint
com bola medicingl, daion

3° - Irao cone da cor, passafencaie frontal;
“comida” com queda;

4° - situag3o de cruzamento com “recarga”

3° 4°

TRAININ

[
@
m

1ON

®
o
®

-Treino1 TACTICAL BOARDS 30CCER-PAGE 1

Figura 25: Unidade de treino 2 - Periodo Preparatorio | — Treino especifico de Guarda-Redes



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 3 — 20/07/2022 Goalkeeper 25'
OBJEC

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Melhorar Condi¢do Fisica

NOTES

DESCRIPTION

2° - Deslocamento de costas e lateral com
mancha, salta barreiras com defesa em
queda

3° - Deslocamento de costas com passe;
deslocamento lateral com encaixe frontal;
reposicionamento para defesa

4° - Situagdo de cruzamento rasteiro com
|22 e 32 bolas ativas

INING SESSIONS -Treino 1

TACTICALBOARDS 30OCCER-FAGE1

Figura 26: Unidade de treino 3 - Periodo Preparatorio | — Treino especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 4 — 21/07/2022 Goalkeeper 25"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Melhorar Condigdo Fisica

NOTES

20

DESCRIPTION
2° - Deslocamento de costas e lateral com

mancha, salta barreiras com defesa em

queda

3° - Deslocamento de costas com passe:;

deslocamento lateral com encaixe frontal;

reposicionamento para defesa

4° - Situa;éo de cruzamento rasteiro com
2% e 37 bolas ativas

TRAINING SESSIONS -Traino 1 TACTICAL BOARDE 20CCER - PAGE 1

Figura 27: Unidade de treino 4 - Periodo Preparatorio | — Treino especifico de Guarda-Redes



[ALONGAMENTOS
REFLEXAD FINAL
REGISTO PRESENCAS

PERIODO: ica DIA
ético Clube - Cm 2F I 17/08/2022
_— MESOCICLO: 1 HORA 20:00
< EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 1 SESSAO 1
P
VOLUME 85' | Local de treino Portela Intensidade I MEDIA
ATLETAS plela 0BJUT:
1 Miguel Gomes 3 P E =
= Duarte Ferreia = 3 Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
3 Guilherme Monteiro | G P
& | Doporandango o v
s ‘André Balinha D P . 5
6 Rodrigo Bento D L 22000
) Duarte Mendes D L3
8 David Pires D P
9 Hugo Canvalho T [
10 Vasco Abrantes L L
1 Sim3o Meca L [
12 David Lopes L S
13 Gongalo Ruivo M P
14 Rodrigo Castro M P
15 Miguel Costa M P
16 Alexandre Vieira | m c
17 Filipe Gomes M P
18 a M P
19 Bruno Pola A P 5'DE CORRIDA COM MOBILIZAGAO, VELOCIDADE £ COORDENAGAO. GR | DescrkaolEsquema padronizado de combinagdes directas e indirectas,
20 Paulo Alves A P INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO. apoio frontal, passe no pé, no espago, transporte e velocidade.
21 ‘Andre Bujaca A P
2 Simao Santos A P
3 A
24 A .
F A 25' / 20h20
: ‘: JOGO SECTORIAL CONDICIONADO TRANSICOES OFF/DFF
28 A
29 A
30 M
31 G
32 M
|'n=_a’iw| Sit. Jogo: a equipa em posse tenta explorar a profundidade de 2 GRUPOS DE 5 JOGADORES ONDE SE CRIA CONSTANTEMENTE UMA SITUAGA
forma objetiva e colocar muitas unidades na area. A outra terd de 106 SNE EM A RAPIIO: NOIEXC-0S VEAELHIOS 212 DECENDEM
B3 > o4 SR Exa |CONTRAOS AMARELOS 1,2, 3 ENO FINAL E APOS CONCLUIDA A JOGADA OS
P alto "juntos" em "sacrificio” e esgotar a vantagem -
2 S MESMOS. 4,5 E 6. QUEM DEFENDE
i o iko bt sincue no 1/2 campo 50 "RESOLVE" SE CONSEGUIR E PREPARA PARA DEFENDER NOVAMENTE.
25" / 20hs0

5'f 21h25

N

1)

-

Y

I

Figura 28: Unidade de treino 1 - Periodo Preparatorio | — Parte Integrante da Equipa
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ool sl e[ e s e s[e e e[ ||| |-

- PERIODO: ANALITICO o 3| 1aio7022
b — MESOCICLO: 1 HORA 20-00
@ EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 1 SESSAO 2
VOLUME 85" Local de treino Portela Intensidade I MEDIA
ATLETAS 3 0BJUT:
Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas

|
IDEE HS'OE CORRIDA COM MOBILIZACAO, VELOCIDADE £ COORDENACAD. GR

INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO.

EX1

oBI: POSSE DE BOLA/ HARD PRESSING / REACAO A PERDA

SHEHRHEEEE S S S S S HEEEEH G E E EEEE B E GGG

[Crganizagao: campo cvide em 3. 1

3 equipas de 4. A equipa amarela fica no corredor central & tenta

roubar 2 bola 3 equipa que tem 2 posse. A cada 3 passes pode

BX3  |entrar mais um elemento na press3o. A equipa em posso pode

virar o jogo quando tiverem 3 jogadores da equipa adversaria a

'l
i
f

DescricaolEsquema p: i de inagd

directas e i
apoio frontal, passe no p&, no espago, transporte e velocidade.

20" / 20h20

oBI: RESISTENCIA ESPECIFICA C/ FINALIZACAO

Forma:
Numero:
 CAMPO.

Tempo:
[Orgenizacao: 1 equips naz marcar
preta a defender. 2 equipas nas
[ marcas pretas para stacar.
[Descricao] Ao sinal 0s azuis saiem ate 3s varolas, contornam e vao defender, em

bolaem
exa |profundidade num dos corredores.

30' / 20h50

oBJ: Abdominais, dorsais

go livre 7x7 para analisar e conhecer os jogadores e vamos trocando as|
equipas para incutir alguma competitividade

Figura 29: Unidade de treino 2 - Periodo Preparatorio | — Parte Integrante da Equipa
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[Oramrizagio: 2 grupos mabiizacio

PERIODO: i DA
- Atlético Clube ANALITICO AF I 21/07/2022
T A MESOCICLO: 1 HORA 20:00
L i’# EPOCA 22/23 Brunc Rames MICROCICLO: 1 sEssio 3
EPE
VOLUME 85 Local de treino Pportela Intensidade | MEDIA
ATLETAS PlE) A 0BIUT:
- Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
50

25' [ 20:00

Iﬁucri;ac

5'DE CORRIDA COM MOBILIZAGAD, VELOCIDADE E

.GR |Descricag|

-

EX1

p
HAHDDEOEDEEEEEEEHEHEEEEEEEEEHER R

T T e

COMMR.

AVALIAGAOD DA CAPACIDADE AEROBIA

EX2

Esquema
lapoio frontal, passe no pé, no espago, transporte e velocidade.

de combinagdes directas e indirectas,

65"/ 20h20

ATAQUE RAPIDO [ RESISTENCIA AEROBIA

Apds o sinal voltam

|Ducri;;aos]cgadorawsiﬂpawndaliﬂﬁ branca e correm ate a linha preta {20m).

al

(20m) e rec

Ex3z  [10m(5+s)

apds

& asssim x4

[antes do sinal sonoro, 2 vezes consecutivas.

guirem ancangar a linha

Descricaofsituagao de jogo ivre 11011

25"/ 20h50

|POUPAR JOGADORES FUT PRALA

|Legenda

e Posigio

e Eguipaem treino
s

equipes 2 cores de coletes

[ALONGAMENTOS
REFLEXAD FINAL

go livre 7x7 para analisar e conhecer os jogadores e vamos trocando as|

equipas para incutir alguma competitividade

5'/ 21h25

Figura 30: Unidade de treino 3 - Periodo Preparatorio | — Parte Integrante da Equipa
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PERIDDO: ANALITICO DIA 5F I 21/07/2022
MESOCICLO: 1 HORA 20:00

Atlético Clube Marinhense JUNIORES

)
i

EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 1 sEssAo 4

=
VOLUME | 85 Local de treino Portela Intensidade | MEDIA

0BIUT:

o
m
B

ATLETAS

Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas

50

[Orgenizagso: 2 grupas mobiizagso

|Ep_u:ri;ac 5'DE CORRIDA COM MOBILIZAGAD, VELOCIDADE E c!
INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO.
EX1 Ex2

25" / 20h20

SITUACAO DE JOGO 3 EQUIPAS ANALITICO 7X7

T T e R
HOEOOERDOOaaDDEEEEEEEEEEEICEERR R

O jogador 1 corre em direg3o 3 varola = finaliza. Apés o remate sai

bola do jogador 7 em profundidade para o 6.0 jogador 1 tem de 2quipas para incutir alguma competitividade:
EXa

tentar impedir o 6 de marcar na respetiva baliza

25" / 20h50

JUNTO DE COLETES EXTRA
[POURAR JIOGADORES FUT PRAIA

5' f21h25

[ALONGAMENTOS.
REFLEXAD FINAL
REGISTO PRESENCAS

Figura 31: Unidade de treino 4 - Periodo Preparatorio | — Parte Integrante da Equipa



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 30 — 12/09/2022 Goalkeeper 30'

OBJECTIVES
Preparar 0 corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

Recuperar a confianga a sair a cruzamentos apos lesdo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1°- Ativacdo

2° - Encaixe frontal, cruzamento strasado

com distribuigdo curtallonga e queda

iateral

3° - Encaixe frontal com transposi¢do de barreira
em voo para defesa de cruzamento,
reposicionamento para defesa de remate

40 - Encaixe frontal, defesa de cruzamento com
distribuicdo longa e defesa de remate

TRAINING SE23I0NS - Treino 1 TACTICAL BEOARDS 30OCCER-PAGE 1

Figura 32: Unidade de treino 30 - Periodo Competitivo | — Treino especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 31 — 13/09/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda & pés)
Recuperar a confianga a sair a cruzamentos apos les3o

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1°- Ativagdo

2° - Inicio de joelhos no ch3o, passar para

posi(;éo alta e queda lateral, levantar para

encaixe frontal no lado contrario a queda

inicial

3°-Passe entre GR e viangulsgéo para ¢ meio,
com encaixe frontal & 1x1 no lado contrario

4° - Competigdo de cruzamentos em jogo reduzido
entre GR

3° 4°

TRAINING -Traino 1

o
-
m
-

20N

TACTICAL BOARDS SOCCER - PAGE 1

Figura 33: Unidade de treino 31 - Periodo Competitivo | — Treino especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATIOR
Treino 32 — 14/09/2022 Goalkeeper ap*
OBJECTIVES

Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Completar o aquecimento com

pequeno jogo entre GR e TGR

3° - Encaixe frontal com passe curto e devolugio
entre GR e distribuig3o longa

4° - Queda lateral, posiciona para 22 bola a simular
ressalto, termina com passe longo no lado
contrario

30 40

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1

Figura 34: Unidade de treino 32 - Periodo Competitivo | — Treino especifico de Guarda-Redes



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 33 — 15/09/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1°- Ativagdo

2° - Salto de barreira, encaixe frontal,

skipping, queda lateral

3° - Salto de barreira, encaixe frontal, salto de
barreira para cada lado e queda lateral para cada
lado

4° - Encaixe frontal/Bola alta de cruzamento,
queda lateral rasteira para um lado e voo para o
lado contrario

3° 4°

TACTICAL BOARDS SOCCER - PAGE 1

Figura 35: Unidade de treino 33 - Periodo Competitivo | — Treino especifico de Guarda-Redes
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MEEEHESEEEEEEEE G E S G S

PERIODO: ic3 DIA =
) Atiético Clube JUNIORES Competigo |
3 s MESOCICLO: R HORA 20:00
: EPOCA 22/23 Bruno Ramos | MICROCICLO: = sEssA0 =
Frr
VOLUME I 85' Local de treino Portela Intensidade I MEDIA
ATLETAS E|la 0BJUT:
Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas

===z zIzzlz 1]~ |-~ [~lele[clolelolofo| =

olole|e|o|v|e|e]|v|e|e o] |e|e|e|e|e|= |||

INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO.

JOGO SECTORIAL CONDICIONADO TRANSICOES OFF/DFF

' DE CORRIDA COM MOBILIZACAO, VELOCIDADE £ COORDENACAO. GR

de
apoio frontal, passe no pé, no espago, transporte e velocidade.

Bes directas e indirectas,

25' / 20h20

Sit. Jogo: a equipa em posse tenta explorar a p: de

P! alto "juntos" em "sacrificio” e esgotar a vantagem

numérica do adversario. N3o ha ataque posicional no 1/2 campo

Legenda

I Pasicio

E Exquipa em treing
N L

ALONGAMENTOS
REFLEXAD FINAL

REGISTO PRESENCAS

forma objetiva e colocar muitas unidades na drea. A outra tera de

‘GRUPOS DE JOGADORES ONDE SE CRIA CONSTANTEMENTE UMA SITUACAC

DE 3X2 EM ATAQUE RAPIDO. NO EX.: OS VERMELHOS 1 E 2 DEFENDEM
CONTRA OS AMARELOS 1,2,E 3 ENO FINAL E APOS CONCLUIDA A JOGADA OS5
A0 0s 4,5 E 6. QUEM DEFENDE

SO "RESOLVE" SE CONSEGUIR E PREPARA PARA DEFENDER NOVAMENTE.
25' / 20h50

ACAOD DE JOGO SECTORIAL PRINCIPIOS E SUB PRINCIPOS DFF

5'/ 21h25

AR

/

[ 1

-

Z

I

Figura 36: Unidade de treino 30 - Periodo Competitivo | — Parte Integrante da Equipa
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PERIODO: f DIA
B e e —_—— ANALITICO aF | 1amemo22
ires r— MESOCICLO: 2 HORA 20:00
EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 8 SESSAO 30
rr
VOLUME I 85" Local de treino Portela Intensidade I ALTA
ATLETAS Efla oBIUT: COORDENAGAO, VELOCIDADE REACGAO, ORGANIZACAO OFENSIVA E TRANSICAO DEFENSIVA
Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
50 a

20' / 20:00

—————

5'DE CORRIDA COM MOBILIZACAO, VELOCIDADE £ COORDENACAO. GR

INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO.

H NN NNHABHEEEE EEEEE E R R )

oo |x|x|e|e|x|e|e]|v|x|x|e|e|e|e|e|e]|e|e|e]|o|e

JLegenda

d Posicio

E Equipa em treing
N L

I e Y Y L e P e Y TR
2 GRUPOS DE JOGADORES ONDE SE CRIA CONSTANTEMENTE UMA SITUACAO

INTRODUCAO PADRAO 12 FASE CONSTRUCAO

Descricao| TRABALHO TECNICO/TACTICO 11x0 COM INTUIDO DE
PADRONIZAR A 12 FASE DE CONSTRUGAO, CRIANDO UM CENARIO|
DE ATRACAO E CIRCULAGAO DE BOLA EM BUSCA DO "HOMEM

LIVRE".

“ ORGANIZACAO

X2

35'/ 20h20

OFENSIVA 12 E 22 FASE DE CONSTRUCAO

Descricao|3 equipas de 5. A equipa amarela fica no corredor central e tenta roubar a bola

DESXZDAATAWEM'DIDO,NOEX:CBVEIKI_HOS!EZI[)EFBI)EM 3 equipa que tem a posse. A cada 3 passes pode entrar mais um elemento na
EX3 |CONTRA OS AMARELOS 1,2, 3 E NO FINAL E APOS CONCLUIDA A JOGADA OS EXx4 |press3o. A equipa em posso pode virar 0 jogo quando tiverem 3 jogadores da
MESMOS VERMELHOS DEFENDERAO OS5 AMARELOS 4,5 E 6. QUEM DEFENDE equipa adversaria a pressionar.
SO "RESOLVE" SE CONSEGUIR E PREPARA PARA DEFENDER NOVAMENTE.
30' / 20:55
OBI: A0 DE J0GO MUL OFF/DFE oBI: SITUAGAO E JOGO ORG. OFENSIVA [ DEFENSIVA
Forma:
Numero:
Espaco: 1/2 CAMPO |
Tempea:
Orgenizacio: 1/2 campa futebol 11
equipes 3 cores de coletes
E 30 de jogo sem condicionantes promovendo dindmicas e
envolvimentos ofensivos, 12, 22 fase de contrug3o consistentes, busca
pelo homem livre, apoio frontal e ataque 3 profundidade

5"/ 21h25

AR

N

]_ .;.

Figura 37: Unidade de treino 31 - Periodo Competitivo | — Parte Integrante da Equipa
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[sfeels[s els o]z le] s e o e[ o |-+

|Oremnizagao: 2 grupo: meobiizagao

PERIODO: it DI - -
Atlético Clube Marinhense|  JUNIORES Competifive I
p— MESOCICLO: - HORA 20-00
L i’iﬁ EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: - sEssAD -
-
VOLUME 8s' Local de treino portela Intensidade | MEDIA

ATLETAS plela OBIUT:

Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas

50

25' / 20:00

EX1

wle|e|ele|e|o|e|e]|e|= oo o= =]

N B B B A e el Gl G L= = = e e

AVALIAGAD DA CAPACIDADE AEROBIA

hlE(fi}iE S'DE CORRIDA COM MOBILIZACAD, VELOCIDADE E COORDENACAD. GR
TRABALHO ESPECIFICD COM MR. CAIXEIRO.

Ex2

Descricao|Fsquema padronizado de combinagdes directas e indirectas,
apoio frontal, passe no pé, no espago, transporte e velocddade.

ATAQUE RAPIDO / RESISTENCIA AEROBIA

65"/ 20h20

REGISTD PRESENCAS

F'rs-'inft_-jﬂl-ﬂﬂu espalham-se
|
Iﬁmri;aulfys;_, inal p 0z linha branca Tinha preta [20m]. Situacao de jozo lvre 11011
Apds o sinal voltam para a linha branca (20m) & recuperam ativamente durante]
Ex3 |10m(5+5]. Novaments, apds o sinal corram até alinha preta, e asssim EX4
| sucessi: Termi quando nao o S alncancar a linha
antes do sinal sonoro, 2 wezes consecutivas.
25"/ 20h50
OB
Orgenizagao: 1/2 compa futebal 112
= quipes 2 cores de coletes
5 Ilc@oiwemparianlisa'emus]_, D i ogo livre 7x7 para analisar e conhecer os jogadores e vamos trocando as)
= equipas para incutir alguma competitividade: equipas para incutir alguma competitividade
[POUPAR JOGADORES FUT PRALL EXS EXE
5'f21h25
[ALONGAMENTOS .
REFLEXAD FINAL B

[SEM ALTERACOES RELEVANTES NO PLANEAMENTO.

A |

Figura 38: Unidade de treino 32 - Periodo Competitivo | — Parte Integrante da Equipa
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PERIODO: DIA =
Atiético Clube Marinhense|  JUNIORES COMPETITIVO s |
i) T MESOCICLO. - HORA 20:00
¥ EPOCA 22/23 Bruno Ramos | MICROGICLO: N SESSAD _
e
VOLUME 85 Local de treino Portela intensidade I MEDIA
ATLETAS ela oBIUT:
Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas

25' / 20:00

"DE CORRIDA COM MOBILIZAGAO, VELOCIDADE E COORDENAGCAO. GR
INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO.

MEHE B EHSEEEE HEEEE G R GG S S
>»>»;g|g:l:gr--r--auuuunom o
wlv|v|v|v|v|v|v]|v || |v|v|v|v|o|vo|v|>|vo|0|0

Velocidade

25' / 20h20

SITUAGAO DE JOGO 3 EQUIPAS ANALITICO 7X7

0 jogador 1 corre em direg3o a varola e finaliza. Apos o remate sai

Jogo livre 7x7 para analisar e conhecer os jogadores e vamos trocando as
S finy

bola do jogador 7 em profundidade para 0 6. O jogador 1 tem de

tentar impedir o 6 de marcar na respetiva baliza

equEpas 3

25" / 20h50

[ALONGAMENTOS
REFLEXAD FINAL
REGISTO PRESENGAS

5' [ 21h25

Figura 39: Unidade de treino 33 - Periodo Competitivo | — Parte Integrante da Equipa
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 81 — 16/12/2022 Goalkeeper 20'
OBJECTIVES

Preparar © corpo para o treino (técnica de encaixe, queds 2 pes)

NOTES

1°e?

DESCRIPTION

10 - Ativag3o

29 - Encaixe frontal, deslocamento lateral,
queda lateral rasteira/meia altura

3° - Passe, deslocamento lateral, encaixe
frontal e queda lateral

30

TRAINING SESSIONS -Traina 1

TACTICAL BOARD2 3OCCER-PAGE 1

Figura 40: Unidade de treino 81 - Periodo Transitorio | — Treino especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATICN
Treino 82 — 20/12/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e?

DESCRIPTION

1° - Ativag3o

2° - Transposicdo de barmeira, encaixe
frontal ou baixo, queda lateral no lado
contrario

3° - Queda lateral ao 2° poste, reposiciona,
queda lateral ao 1° poste, reposiciona, bola
a meia aitura no 2° poste

TRAINING SESSIONS -Trelno 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1

Figura 41: Unidade de treino 82 - Periodo Transitorio | — Treino especifico de Guarda-Redes

67



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 83 — 21/12/2022 Goalkeeper o0"
OBJECTIVES
NOTES
Situagdo de jogo contra a equipa de Sub-23
1°e?
DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Situag3o de jogo contra os Sub-23

TRAINING SESSIONE -Traino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1

Figura 42: Unidade de treino 83 - Periodo Transitorio | — Treino especifico de Guarda-Redes
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PERIODO: DIA
B R T e COMPETITIVO 2F I 19/12/2022
. S MESOCICLO: 5 HORA 20:00
5 EPOCA 22/23 Bruno Ramos | MICROGICLO: 24 SESSAQ. 83
FPE
VOLUME I 85 Local de treino CAMPO 3 Intensidade I MEDIA
ATLETAS P A OBJUT: RECUPERA(,‘AO ACTIVA - REINTRODU(};O COMPETITIVA - EQUILIBRIO DE CARGAS
+ 2 : Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
== S 1 s 8 8 15 s0 0 0 a
a D P
s ) P . 5
- S A 20' / 20:00
+ — ';' : 0Bl: ACTIVAGAO oBJ: INDICE FISICO REC. CORRIDA LIGEIRA BAIXA INTENSIDADE
2] 1M £
10 L P
11 L P | Forma:
12 L x | Ndmero:
13 Hi P | Espago: _10m
14 | ™ p | Tempo:
15 [ [ m L
16 M [3 Fh—-—ﬁc 2 grupos mobilizagso
7 1 ™ X Immm -
18 M P F
— — ——— D T ] -
19 A p_|Descricao]s'DE CORRIDA, MOBILIZAGAO, VELOCIDADE E COORDENAGAO. GR Descricao] Corrida ligeira temporizada com descanso de 30 entre séries.
20 A X INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO
21 A L| Ex1 (2]
2 A B
| 1
30"/ 20h20
0BJ: JOGO DE PRESSAO REINTRODU(}RO COMPETITIVA O0BJ: INDICE FISICO REC. CORRIDA LIGEIRA BAIXA INTENSIDADE

JUNTO DE COLETES EXTRA

de 30’ entre séries.

INDICE FISICO REC. CORRIDA MODERADA BAIXA INTENSIDADE

D [JOGO DE PRESSAOC 8v8 com "janelas” de pressao. A equipa em posse devera
procurar circular, atrair e sair pelas “janelas® de pressio a equipa que defende

Ex3 |tem de aiar sobrecarga  vantagem numérica junto dessas janelas ndo dando EX4

g rio para sair de 3.

0BJ: SIT. JOGO ANALITICO 0B}

Forma:

Numero:

Espago:

Tempo:

izacso: 1/2 campo futebol 11

equipas 2 cores de coletes.

T. JOGO ANALITICO, TENDO COMO OBJECTIVO ACORRECAO DE ERROS Descri
NOJOGO E PREPARACAD PARA O PROXIMO JOGO.

EXS EX6

[ALONGAMENTOS

REFLEXAO FINAL

SEM ALTERACOES RELEVANTES NO PLANEAMENTO.

com

| Corrida ligeira temporizada com descanso de 30' entre séries.

T

30'/20:55

10° / 21h25

otal 85'

Figura 43: Unidade de treino 81 - Parte Integrante da Equipa
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PERIODO: DIA
_ e CTETES COMPETITIVO 3F I 20/12/2022
) — MESOCICLO: 5 HORA 20:00
EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 24 SESSAO 84
s
VOLUME 85" Local de treino PORTELA Intensidade | ALTA
ATLETAS plela OBIUT: RESISTENCIA ESPECIFICA, ORGANIZACAO OFENSIVA E TRANSICAO OFENSIVA / DEFENSIVA / REACAO A PERDA
; 2 £ Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
2 S £l 3 8 8 15 50 0 0 a
4 D P
5 D P 9 »
= 5 = 20' / 20:00
: = L; : 0BJ: ACTIVACAO 0BI: ORGANIZAGAO OFENSIVA PADRAO E DINAMICAS POSSE
. i e
10 L P
11 15 A | Forma: Forma:
12 L p | Numero: Nimero: ) 2 3 4 O
5] (I m » | Espago: 10m Espago:
14 1L p | Tempo: Tempo:
| 15 1) ™ P
16 1M 3 ﬁ—uﬁ:zmm (Organizagao: 3 SECTORES, 3
: e | I -
18 1 _M P F
19 | | A p |Descricaols'DE CORRIDA COM MOBILIZACAO, VELOCIDADE £ COORDENACAOD. GR Descricao |
20 A P INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO
21 A P EX1 B
2 A P
40' / 20h20
oBJ: TRANSICOES OFF/DFF / ATAQUE RAPIDO / SOBRECARGA oBI: JOGO DE PRESSAO / HARD PRESSING / ORG. TRANS. DEF

D 2 GRUPOS DE JOGADORES ONDE SE CRIA CONSTANTEMENTE UMA SITUACAO Wﬁ?mwlm "janelas" de press3o. A equipa em posse devera
DE 3X2 EM ATAQUE RAPIDO. NO EX.: OS5 VERMELHOS 1 E 2 DEFENDEM pmm'nﬂ atrair e sair pelas “janelas” de press3o a equipa que defende
EX3 |CONTRA OS AMARELOS 12 E 3 E NO FINAL E APOS CONCLUIDA A JOGADA OS £xa  |tem de criar sobrecarga e vantagem numerica junto dessas janelas ndo dando
MESMOS VERMELHOS DEFENDERAO OS AMARELOS 4,5 E 6. QUEM DEFENDE | qualquer alternativa ao adversirio para sair de 3.
50 "RESOLVE" SE CONSEGUIR E PREPARA PARA DEFENDER NOVAMENTE.
1
20'/ 20:55
oB1: SITUAGAO DE JOGO MUL o / o8BI SITUAGAO DE JOGO MULTISECTORIAL TRANSICOES OFF/DFF

Forma:
NUmero:
) E——— e

Tempo:

Organizngao: 172 campo futebol 11

equipes 3 cores de coletes
st Jogo: :equpaemposelsn de forma objetiva ej Descricaolsit_ jogo: a equipa em posse tenta explorar a profundidade de forma
colocar muitas umdsnaaeiAo\mtmdepvsmm “juntos” em objetiva e colocar muitas unidades na drea. A outra ter3 de pressionar

Exs ["sacrifido” e esgotara ario. N3o ha ataque EX6 |alto "juntos® em "sacrificio” e esgotar a érica do

posicional no 1/2 campo off. adversario. N3o ha ataque posicional no 1/2 campo off.

[SEM ALTERACOES RELEVANTES NO PLANEAMENTO.

JLegenda
o Posicio

e Equipa em treino

R S

i =l ==l

Figura 44: Unidade de treino 82 - Parte Integrante da Equipa
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PERIODO: DIA
e et Ay o COMPETITIVO 3F I 20/12/2022
- MESOCICLO: 5 HORA 20:00
EPOCA 22/23 Bruno Ramos MICROCICLO: 24 SESSAD 84
VOLUME 8s' Local de treino PORTELA Intensidade | ALTA
ATLETAS plela 0BJUT: RESISTENCIA ESPECIFICA, ORGANIZACAO OFENSIVA E TRANSICAO OFENSIVA / DEFENSIVA / REACAO A PERDA
: A 3 Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
3 s L 8 8 15 50 0 0 a
4 D P
s D P . 5
= s . 20' / 20:00
: ': : 0BI: ACTIVACAO 08BJ: ORGANIZACAO OFENSIVA PADRAO E DINAMICAS POSSE
- D [
10 L P
11 L A Forma: Forma:
12 L p | Nimero: Nimero: 0 z 3 4 0
3] M p | Espago: _10m Espaco:
14 M p | Tempo: Tempo:
15 | | ™M P
16 ™M v | Orgerizngao: 2 grupo: mobizaso [Organizagao: 3 SECTORES, 3
: | -
18 M P I_
19 A P _|Descricaols'DE CORRIDA COM MOBILIZAGAO, VELOCIDADE E COORDENACAO. GR |Descricao]
20 A P INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO
21 A P| Ex1 5+
2 A P
40' / 20h20
0BJ: TRANSICOES OFF/DFF / ATAQUE RAPIDO / SOBRECARGA oBJ: JOGO DE PRESSAO / HARD PRESSING / ORG. TRANS. DEF
Forma:
Numero:
Espaco:  CAMPO
Tempo: '
|Crmnizecao: 2 Gruros cotocanos
| - o
[Descrg: 2 GRUPCS DE JOGADORES ONDE SE CRIA CONSTANTEMENTE UMA SITUACAO JOGO DE PRESSAO 5vS+1 com "janelas” de pressao. A equipa em posse devera
DE 3X2 EM ATAQUE RAPIDO. NO EX.: OS VERMELHOS 1 E 2 DEFENDEM procurar circular, atrair e sair pelas “janelas” de pressio a equipa que defende
EX3 |CONTRA OS AMARELOS 1.2,E 3 E NO FINAL E APOS CONCLUIDA A JOGADA OS £xa  [tem de criar e érica junto § 30 dand
MESMOS VERMELHOS DEFENDERAO OS AMARELOS 4,5 E 6. QUEM DEFENDE 0 para sair de I3
56 "RESOLVE" SE CONSEGUIR E PREPARA PARA DEFENDER NOVAMENTE.
20' / 20:55
oBI: SITUAGAO DE JOGO MULT o / o8BI SITUACAO DE JOGO MULTISECTORIAL TRANSICOES OFF/DFF
Forma:
Numero:
Tempo:
[Orgenizacso: 1/2 campo futebol 11
equipes 3 cores de coletes
3 21 21
| sit. Jogo: a equipa em posse tenta explorar a profundidade de forma objetiva ] Descricao|sit. Jogo: a equipa em posse tenta explorar 2 profundidade de forma
UNTO DE COLETES EXTRA WMMMRIAWM*M_’W:WM objetiva e colocar muitas unidades na drea. A outra tera de pressionar
Exs |"sacrifido” e esgotar a vantagem numérica do adversério. N3o ha ataque EX6 |aito "juntos® em " io” e esgotara érica do
o 1/2 ampo off. adversario. N3o ha ataque posicional no 1/2 campo off.
REFLEXAO FINAL
[CONVOCATORIA
SEM AlTEwiS l‘lEI.EV PMEO.
jLegenda
o Posicio
E Equipa em treino
R g

"Figura 45: Unidade de treino 83 - Parte Integrante da Equipa
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Tremo 87 — 05/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o tremo (técnica de encae, queda e pes)

NOTES

17?e2?

ESCRPTION

® - Ativac3o

®- Trabaho de coordenag3o com encaixe
frontal

3% - Movimento de pés, deslocamentos em
shuffie em “@* com encaixes frontais e

quedas laterais

4% - Encane frontal, deslocamento lateral,
encaixe frontal. sprint até ao cone e
recuperacao para defesa lateral

30 40

TRAINING SE2SIONS - Treino 1 TACTICAL EOARDS SOCCER-PAGE 1

Figura 46: unidade de treino 87 — Treino Especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treno 88 - 09/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treno {técnica de encaie, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1 - Ativac3o

2* - Deslocamento frontal, toca no cone,
volta atras com encaixe frontal

3® - Deslocamento frontal, toca no cone,
voita atras com encaixe frontal e queda
lateral para cada lado

4® - Encaxe frontal, deslocamento frontal
reposiciona defende por cima da barmra,
reposiciona para remate

3 4

IONS -Treino 1 TACTICAL BOARDE SOCCER-PAGE 1

=
2
(=]
-
m
1)
o

Figura 47: Unidade de treino 88 - Treino Especifico de Guarda-Redes

73



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Tremno B89 — 10/01/2022 Goalkeeper 20'

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

1%e2”

DESCRIPTION

1® - Ativac3o

2° - Trabakho de coordenacdo com encaixe
frontal a cada lado

3® - Trabatho de coordenagdo com encaixe
frontal ao meio e queda lateral a cada lado
4° - Trabalho de coordenac3o, toca no
cone, reposiciona para bola ao 1° poste, sai
em sprnt para queda lateral mais afastada

4°

TRAINING SEIZIONS -Treinc 1 TACTICAL BEOARDS EOCCER-PAGE 1

Figura 48: Unidade de Treino 89 - Treino Especifico de Guarda-Redes
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 80 - 12/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o tremo {técnica de encame, queda e pes)

NOTE

o
w

1°e 2°

DESCRIPTION
1% - Ativac3o

2° - Trabatho de coordenag3o com
estabilizagio do membro apoiade no chio
encaixe frontal e queda lateral

3° - Trabaho de coordenac3o com saida
em sprint, tapar o 1° poste, recuperar
posicdo para o 2° poste

4°- A voz do tremador, sai em spnnt, toca
no cone indicado, recupera pos:géo para
cruzamento

30 40

TRAINING REISIONS -Trsino 1 TACTICAL EOARDE BOCCER-PAGE 1

Figura 49: Unidade de treino 90 - Treino Especifico de Guarda-Redes

75



PERIODO: DIA
B Atlético Clube 3 JUNIORES COMPETITIVO 2F I 05/12/2022
¥ n— MESOCICLO: 5 HORA 20:00
: EPOCA 22/23 Bruno Ramos | MICROCICLO: 22 5ESAO 77
FPE
VOLUME I 85 Local de treino cAMPO 3 Intensidade I MEDIA
ATLETAS PlE|A OBJUT: RECUPERA(,';\O ACTIVA - REINTRODU(,‘AO COMPETITIVA - EQUILIBRIO DE CARGAS
1
EX 2 : Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
=N S £l 3 8 8 15 50 0 0 4
a D 3
5 D P g o
e ] = S 20'/ 20:00
+ B ': : 08BJ: ACI'I’VACAO 0BJ: INDICE FISICO REC. CORRIDA LIGEIRA BAIXA INTENSIDADE
9 1 P
10 L P
11 15 p | Forma:
2z L x | Namero:
3 (] [» | Espacor 10m
14 ™ p | Tempo:
15 | m L
16 [T 3 Fw—-—ﬁmzmw
| 1 X [rercadores vermethos, velocidade: -
18 M P
19 A P |Descricaol s DE CORRIDA, MOBILIZACAO, VELOCIDADE E COORDENACAO. GR Descricao) | Corrida ligeira temporizada com descanso de 30° entre séries.
20 A X INTEGRAM TRABALHO ESPECIFICO COM MR. CAIXEIRO
21 A L] ex1 3]
2 A L
| !
30"/ 20h20
0BJ: JOGO DE PRESSAO REINTRODU(}RO COMPETITIVA 0BJ: INDICE FISICO REC. CORRIDA LIGEIRA BAIXA INTENSIDADE
D [JOGO DE PRESSAO 8v8 com "janelas™ de p A equipa em posse dev Corrida pori com de 30" entre séries.
procurar circular, atrair e sair pelas “janelas” de pressio a equipa que defende
EX3 |tem de aiar sobrecarga e vantagem numérica junto dessas janelas n3o dando EX4
- ario para sair de I3,
30"/ 20:55
OBl SIT. JOGO ANALITICO 0BJ: INDICE FISICO REC. CORRIDA MODERADA BAIXA INTENSIDADE
Forma: Forma:
Mumero: Numero:
Espago: 1/3 Campo Espago: 1/2 CAMPO
Tempao: Tempa:
80: 1/2 campo futebol 11 [Orgenizaghio: 1/2 campa futebol 11 2
N ecuipas 2 cores de coletes equipas 3 cores de coletes
21 21

JUNTO DE COLETES EXTRA

esCrigao]SiT. JOGO ANALITICD, TENDO COMO OBJECTIVD ACORRECAD DE ERROS

| COMETIDOS NO JOGO ANTERIOR EPREPARACAD PARA O PROMIMO JOGO.

Descricao| corrida ligeira

N

EXS EXE
10' / 21h25
(ALONGAMENTOS .
REFLEXAD FINAL Total 85
[SEM ALTERACOES RELEVANTES NO PLANEAMENTO.
lLegenda
N .
E Equipa em treing
|2 assiduidade
L] L ] i
— — N

N

i}

Figura 50: Unidade de treino 87 — Parte Integrante da Equipa
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wli[s]a]s s[5 s ||| ||sfe [=[s[o [ =] ||

PERIODO: DlA
b I —_— COMPETITIVO aF | oenn2mo22
T p—y MESOCICLO: 5 HORA 20:00
= EPOCA 22/23 Bruno Ramos | MICROCICLO: 22 SESSAD 78
Frr
VOLUME 85' Local de treino PORTELA Intensidade | ALTA
ATLETAS P A OBIUT: RESISTENCIA ESPECIFICA, ORGANIZACAO OFENSIVA E TRANSICAO OFENSIVA / DEFENSIVA / REACAO A PERDA
= £ Coletes Bolas Sinalizadores Cones Escada Coord. Balizas
L L B 8 8 15 50 0 0 a
D P
D P = =
= < 20' / 20:00
s —';‘ : 0BJ: ACTIVACAO 08BJ: ORGANIZACAO OFENSIVA PADRAO E DINAMICAS POSSE
1= [ )
L P
L A | Forma: Forma-
L p | Nimero: Nmero: 1 2 s 4 5
| [T | |7 | Espacor 10m Espago:
1 Lﬂ p | Tempo: Tempo:
1 1L L2
1M p |Orgenizagao: 2 grupes nu:i-gio Organizagao: 3 SECTORES, 3
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15. Intervencéo Desportiva e Pedagdgica

A forma como o treinador organiza a atividade, realiza as intervencdes e supervisiona
0s praticantes constitui um problema do processo de ensino e treino, cujo passa pela relacéo
com os praticantes. A habilidade inter-relacional é um “pressuposto prévio, indispensavel a
conducéo adequada do treino e da competi¢do” (Olimpio Coelho, 2016).

De acordo com Olimpio Coelho, 2016, é necessario estruturar as intervencbes do
treinador de acordo com a competéncia e empenhamento dos atletas e tendo em consideracao
4 principios:

Direcdo — os praticantes incompetentes precisam de uma definicdo detalhada das tarefas
e de uma supervisdo maior do treinador

Delegacéo — os praticantes competentes ¢ algo empenhados “aceitam” a definicao de
tarefas em termos gerais e assumem uma parte da responsabilidade da supervisdo da sua propria
atividade

Orientacdo — os praticantes empenhados precisam de menos apoio e encorajamento

Orientagéo — os praticantes menos empenhados precisam de mais apoio e encorajamento

O treinador deve tornar explicito que prestar menos atencao a um atleta mais empenhado
ndo é sindnimo de ignorar, mas sim de reconhecimento nas suas capacidades e da necessidade
de prestar atencdo a outros elementos da equipa. Da mesma forma que também deve tornar
claro que prestar atencéo a atletas que sejam considerados menos capazes quer a niveis técnicos
ou taticos, ndo se deve ao facto de procurar erros para os prejudicar, mas sim para encontrar
solucgdes para que esses erros ndo ocorram com tanta frequéncia (Olimpio Coelho, 2016).

O elogio e a repreensdo sdo duas ferramentas essenciais que o treinador dispde para
fazer entender os seus atletas de que eles estdo a executar uma tarefa de forma correta ou néo.
Para tal, o treinador deve ter em consideracdo alguns principios: ser breve, especifico, sincero
e estimular o atleta. No que toca as repreensdes, estas devem ser feitas consoante o nivel de
desenvolvimento dos atletas, essencialmente com atletas competentes que, de alguma forma,
tenham baixado o seu nivel de performance em treino e/ou competicdo. Os valores da pessoa
em questdo ndo devem ser postos em causa, mas apenas repreender os comportamentos. Deste
modo, o objetivo fundamental da repreenséo é atingido: eliminar ou reduzir o comportamento
e salvaguardar a pessoa. A segunda parte de uma repreensdo deve ser um elogio. Alguns autores
aconselham a “técnica da sandwich”, ou seja, “elogio — repreensdo — elogio”. E importante
repreender em cima do acontecimento, no entanto deve ser tida em conta a forma de expressao

utilizada, uma vez que cruza outra regra, nomeadamente a de repreender em privado e elogiar
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em publico. Mostrar interesse pela pessoa que se repreende de forma a ndo humilhar ou
diminuir de qualquer maneira essa pessoa (Olimpio Coelho, 2016).

A comunicacdo verbal deve ser simples, clara e audivel, concreta e especifica e positiva.
No que diz respeito a comunicacdo nao verbal, € importante saber que o comportamento motor,
atitude corporal, gestos, expressoes faciais, contacto visual ou falta dele, uso das méos séo todos
fatores a considerar na transmissédo da mensagem. O treinador deve ser capaz de ouvir com
atencdo, mostrando interesse genuino no que lhe esta a ser dito. Olhar diretamente para o atleta
pode ser uma demonstracdo de boa pratica. Evitar interromper o interlocutor, ou seja, o
treinador deve permitir que o atleta se expresse completamente antes de intervir. Em caso de
desacordo, deve procurar o sentido da mensagem em vez de interromper para refutar o atleta.
Apesar de ndo dever interromper o interlocutor, ouvir de forma ativa pode fazer com que este
se sinta mais confortavel. Apesar da audicdo passiva por vezes ser necessaria, utilizar
expressdes de encorajamento e de clarificacdo pode melhorar a eficacia no processo de
comunicacéo do treinador (Olimpio Coelho, 2016).

Quanto ao planeamento da sesséo de treino, o treinador deve procurar chegar antes do
inicio formal do treino. Dessa forma, terd a possibilidade de verificar o material, o espaco
necessario para o treino e alterar alguma coisa atempadamente caso haja essa necessidade.
Iniciar o treino a hora prevista induz a pontualidade, obriga os atletas a chegarem antes da hora
ao treino de forma a ndo atrasarem a sessao. Promove o aproveitamento do tempo disponivel.
Ao observar e intervir durante a sessao de treino, o treinador deve observar com atencédo as
respostas dos atletas ao pedido, para definir as corre¢fes necessarias. Deve intervir sobre a
organizacao das tarefas, na execucao correta dos exercicios e técnicas e das atitudes dos atletas,
tendo como referéncia os objetivos da sessao de treino e as regras de conduta. Deve ocupar uma
posi¢do no espaco de trabalho e/ou deslocar-se de forma a poder visualizar de forma regular
todos os atletas, para que possa avaliar a maneira como cumprem as tarefas, determinar quem
precisa de apoio, registar as situacdes que permitam elogiar o atleta, acompanhar de perto as
areas do espaco de trabalho e os praticantes que podem ser o centro do jogo (Olimpio Coelho,
2016).

Ao dirigir-se a um grupo de atletas, deve procurar manter o foco dos restantes,
principalmente se ndo tiver um treinador adjunto a auxiliar com outros aspetos de correcéo que
poderdo ser necessarios. Deve dosear as intervencgdes junto dos praticantes para que eles ndo se
sintam inibidos ou pelo contrario esquecidos. Deve ainda dar especial atencéo aos atletas dos

quais se espera menos sucesso. Da mesma forma que deve dosear as intervengdes, também nas
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interrupgdes o deve fazer. Sempre que o fizer deve fornecer informagao pertinente. Se o puder
fazer sem interromper, devera optar por essa opcdo. Interromper um exercicio ou tarefa antes
que os atletas comecem a demonstrar falta de empenho por excesso de tempo na mesma
situacdo, no entanto, deve exigir uma execucdo correta do pretendido caso ainda ndo tenha
acontecido, antes de passar ao exercicio seguinte. Sempre que possivel, deve ignorar os
comportamentos inapropriados e recompensar os acertados (Olimpio Coelho, 2016).

Altet (2000) estabelece fungdes pedagogicas cujas o professor deve ter em consideracéao.
Naturalmente, o treinador tem fungdes diferentes. “a mensagem do treinador no trato diario
com os praticantes deve ser uma mensagem humanista, que se afaste do obscuro pragmatismo
que caracteriza 0 mundo contemporaneo e que timbra com contornos muito fortes a educacao
dos jovens, cujos reflexos ainda estdo por determinar no seu impacto futuro” (Mendes, 2009,
citando Costa, 2006).

A presenca do treinador confere ao treino uma caracterizacdo também ela de formacéo
de caréter, por isso, podemos assumir que o treinador e o professor, apesar de terem papéis e
profissdes diferentes, em certos aspetos, tém funcdes semelhantes.

Uma vez que estas funcdes tém foco em professores em situacdo de aula, serdo
necessarias algumas alteracdes e adaptacdes para que se adequem ao treinador em situacdo de
treino/competicdo. Partindo destes pressupostos, e utilizando as fungdes estabelecidas por Altet
(2000, pp. 54-56), definimos:

- a funcdo informacao-transmissao ao nivel do conteudo

- a funcéo organizacdo-estruturacdo ao nivel da situacdo de aprendizagem

- a funcdo estimulacdo-ativacao ao nivel do aprendente

- a funcdo de avaliacdo ao nivel da tarefa

- a funcéo regulacao ao nivel do clima da aula — treino

Os modos de acdo pedagogica do professor — treinador na aula — treino:

Funcdo didatica: informacao

Nivel: contetdo

Funcdo didatica: organizagdo-estruturagdo

Nivel de situacéo de aprendizagem

Funcéo didatica: estimulacdo-animacéo-ativacéo
Nivel: aprendente

Funcéo didatica: avaliacdo

Nivel: tarefa
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Funcéo didatica: regulagéo

Nivel: clima

Funcdo didatica

Munca PoucasVezes Asvezes Muitasvezes Sempre

Informagdo: contetdo

D& explicagtes X
D3 exemplos X
Faz perguntas S
Reformula e adapta questtes X
Organizagdo-Estruturagdo:
situagdo de aprendizagem
Levanta o problema X
Define tarefas/exercicios X
Define objetivos de exercicios X
Estrutura situagdo de aprendizagem X

Estimulacdo-Animacdo-Ativacdo:
aprendente

Solicita

Explicita/repete

D& tempo de refelxdo

Acompanha/orienta

Reforca/encoraja

Avaliacdo: tarefa
D& feedback
Verifica a compreensdo
Corrige
Avalia

Regulacdo: clima
Regula
Graceja, ri, descontrai
Reforgo & equipa
Esta em siléncio

X
X
X
X
X
|
X
X
X
X
|
X
X
X
X

Figura 54: Avaliacdo das Intervengdes do Treinador
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Capitulo IV
16. Reflexdo critica — balan¢o dos objetivos do Estagio

Ao longo dos anos, os jogadores tém diferentes treinadores. De alguma forma, todos os
treinadores deixam a sua marca, quer seja ela positiva ou ndo. No decorrer desta época,
apresentaram-se desafios que me tornaram melhor treinador e melhor pessoa.

No que diz respeito aos objetivos especificos, propus-me a transmitir 0 meu
conhecimento da posicdo o melhor que me fosse possivel para ajudar ao crescimento nao so
dos GRs, mas também, da propria posicdo. Como é normal no decorrer da época, ao partilhar
tantas horas de treino com os atletas, acabamos por estabelecer amizades entre treinador e
jogadores, no entanto, sempre fiz questdo de sublinhar que a relacdo dentro e fora de campo
nédo devem ser confundidas, o que por vezes pode ser complicado, mas no geral, foi conseguido.
J& nos objetivos do clube, atravessamos um momento algo negativo, onde garantia da
manutencdo na 22 Divisdao Nacional de Juniores ainda ndo € certa e a posicdo atual no
campeonato ndo é muito favoravel. No entanto, a equipa técnica sabe que ha capacidade e
qualidade para garantir este objetivo até ao final da temporada.

Um dos outros objetivos € manter os atletas interessados e dispostos a ajudar os escaldes
mais avancados do clube, nomeadamente o escaldo de Sub-23, que apesar de estar numa divisao
considerada inferior, € um salto mais aproximado ao futebol sénior. Este objetivo tem tido
algum sucesso, com multiplos jogadores a ajudarem com regularidade quer a equipa de Sub-
23, que a propria equipa principal. Por isso, por vezes, jogadores mais jovens sdo também eles

“promovidos” & equipa de juniores, quando assim é possivel e necessario.
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Anexos

TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 1 — 18/07/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

DESCRIPTION

27 - encaixes frontais nos cones, coloca
bola na baliza com os pés, reposiciona
para defender 2 bolas no chdo

3° - coloca duas bolas de ténis no cone,
recebe uma bola ao centro, rodeiaas
balizas para defender em queda

4° - encaixe frontal, salta barreiras,
defende em queda uma baliza

TRAINING SE3SIONS - Treino 1 TACTICAL BOARDS S0CCER -FAGE



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 2 — 19/07/2022 Goalkeeper 45'-60"
OBJECTIVES
Fisico

Reposicionar na baliza

NOTES

DESCRIPTION

2° - Saka bamaras e defende emaqueda, sprt
com bolamediand, slalon

37 - Ir 30 cone da cor, passelencaie fronta;

“comids” com queds;

4° - stuag3o de cruzamento com ‘recarga”

4°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 3 — 20/07/2022 Goalkeeper 25"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)
Melhorar Condigdo Fisica

NOTES

2°

DESCRIPTION
2° - Deslocamento de costas e lateral com

mancha, salta barreiras com defesa em

queda

3? - Deslocamento de costas com passe;

deslocamento lateral com encaixe frontal;

reposicionamento para defesa

4° - Situag3o de cruzamento rasteiro com
22 e 32 bolas ativas

TRAINING SESZIONS -Trainc 1 TACTICAL BOARDS OOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME
Treino 4 — 21/07/2022

OBJECTIVES

CATEGORY
Goalkeeper

DURATION

25

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

Melhorar Condigdo Fisica

NOTES

2°

DESCRIPTION

2° - Deslocamento de costas e lateral com

mancha, salta barreiras com defesa em

queda

3° - Deslocamento de costas com passe;

deslocamento lateral com encaixe frontal;

reposicionamento para defesa

4° - Situacdo de cruzamento rasteiro com
22 & 37 bolas ativas

4°

TRAINING SESZIONS -Trelno 1

TACTICAL BOARDS SCCCER -PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 5 — 25/

7/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pas)

NOTES

2°

DE
23

30

4°

SCRIPTION
- Ativagdo com troca de bola em

situagdo de pressio adversana

- Passe frontal/cruzado, deslocamento

para bola 2 — defende em queda, a cair a
frente dos cones

- Encaixe frontal, deslocamento para

bola 2 — cobertura do angulo para remate
cruzado, recupera posicao e termina com
distribuicdo longa

TRAINING SESZIONS -Treino 1

TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE {
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 6 — 26/07/2022 Goalkeeper 45-80"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Forga

NOTES

DESCRIPTION
1° - Ativag3o com encaixe frontal, técnica

de passe e quedas laterais

2° - Salta as barreiras com bola medicinal,

encaixe frontal, Recua até aos cones,
encaixe baixo, Queda lateral nas balizas
3° - Troca a bola medicinal com GR, salta
as barreiras, toca na vara e defende bola
alta

49 - Bate a bola medicinal no ch3o, salta
as barreiras, passe na baliza pequena e
defende em queda lateral

TRAINING $E3310NS -Treino 1

TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 7 — 27/07/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Fisico e interpretacdo de cruzamentos

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativac3o com encaixe frontal e queda
2° - Defesa em queda (rasteira e meia
altura), reposiciona para cruzamento com
finalizagdo

3° - Encaixe frontal, cruzamento e
reposicionamento para remate

4° - Mini-Jogo entre GR

TRAINING SE32IONE -Treino 1

TACTICALBOARDS DOCCER-PAGE 1

94



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 8 — 28/07/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, quedas e distribuicio)

NOTES

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Ativagdo com encaixe frontal, baixo e
quedas laterais em bolas picadas

3° - Encaixe frontal com distribuicao,
posicdo e saida a cruzamento e defesa em
queda a bola picada

4° - Cruzamento rasteiro, posicionamento
para encaixe frontal, termina com 2 bolas
em queda e meia altura

TRAINING 3ESZIONS - Treino 1 TACTICALB0ARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 8 — 01/08/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Controlo de profundidade

NOTES

DESCRIPTION
1° - Ativacdo com encaixe frontal e quedas

laterias em exercicio de concentragdo

2° - Controlo de profundidade: tomada de
decisdo simples

3° - Controlo de profundidade: tomada de
decis3o variada

4° - Controlo de profundidade: situagio
semelhante a jogo

TRAINING SES2IONE -Treino 1

TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 10 — 02/08/2022 Goalkeeper 45-80'

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)
Forga

NOTES

1° 2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo com encaixe frontal, técnica
de passe e quedas laterais

20 - Salta as barreiras com bola medicinal,
encaixe frontal, Recua até aos cones,
encaixe baixo, Queda lateral nas balizas
3°- Troca a bola medicinal com GR, salta
as barreiras, toca na vara e defende bola
alta

4° - Bate a bola medicinal no chio, salta
as barreiras, passe na baliza pequena e
defende em queda lateral

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER -PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 11 - 03/08/2022 Goalkeeper 25

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)
Treino de rea¢do rapida

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo com encaixe frontal, quedas
e estimulo de bolas diferentes

2° - Exercicio de manutengdo de posigdo e
equilibrio, reagdo rapida a desvios

3° - Exercicio de concentragdo e reagco a
desvios de trajetorias

4° - Situagdo aproximada a jogo, onde ha
aglomerade de jogadores que podem

mudar trajetorias de bola

TRAINING 3ES2IONS - Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 12 — 08/08/2022 Goalkeeper 25

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Recuperagio pés jogo e preparagdo para jogo de terga-feira

NOTES

2°

ESCRIPTION
19 - Ativagdo
2° - Ativag3o com encaixe frontal e quedas
laterais em exercicio de concentragdo
3° - Controlo de profundidade: tomada de decisdo
variada
4° - Situagdo aproximada a jogo, onde ha
aglomerado de jogadores que podem mudar
trajetorias de bola

4°

TRAINING SES3)08S -Treine 1 TACTICALSOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 13 — 10/08/2022 Goalkeeper 25"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Fisico e interpretacdo de cruzamentos

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19- Ativagéo com encaixe frontal e queda
2° - Defesa em queda (rasteira e meia
altura), reposiciona para cruzamento com
finalizagdo

3° - Encaixe frontal. cruzamento e
reposicionamento para remate

4° - Mini-Jogo entre GR

TRAINING SES2IONS -Treinc 1

TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 14 — 11/08/2022 Goalkeeper 25'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Recuperagdo pés-jogo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1°- Atjvagéo com encaixe frontal e queda
2° - Deslocamentos laterais e coordenagdo
3° - Posicionamento de cruzamento com
socagem de bola e deslocamentos laterais
4° - Situacdo de aglomerado de jogadores

e possiveis desvios de trajetoria da bola

4°

TRAINING SESSIONS -Treino ¥ TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 15 - 16/08/2022 Goalkeeper 25"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Treino de recuperagdo pos-jogo e freino de preparacio para jogo

NOTES

e

DESCRIPTION

1° - Ativacdo com encaixe frontal
2.

3°-

4 -

TRAINING SESSIONS -Treino ¥ TACTICAL SOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 16 — 18/08/2022 Goalkeeper 25

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o freino (técnica de encaixe, queda e pés)
Treino de recuperacdo pos-jogo e técnica de deslocamentos

NOTES

1°e2>

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Slalon lateral (shuffle) com pliometria
de salto com barreiras com encaixe frontal
e queda lateral

3° - Posic3o base (pés a largura dos
ombros), encaixe frontal, deslocamento
lateral (shuffle) com queda lateral

4° - Trabalho de coordenagio e passe com
encaixe frontaltoque lateral e queda lateral

3° 4°

TRAINING SESSIONS - Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 17 — 20/08/2022 Goalkeeper a0

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e peés)
Adaptacdo ao relvado e tomada de decisdo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo

2° - Tomada de decisdo em situagdo de
jogo e adaptagdo ao piso

3°- Coordenagéo com encaixe
frontal/queda e passe

Adaptacdo ao piso

4° - Defesa de cruzamentos com diferentes
técnicas por zonas e reposicionamento
para defesa de remates

Adaptacdo ao piso

4°

TRAINING SES2IONS - Treino 1 TACTICAL BOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
22/08/2022 Goalkeeper 30

Treino 18 —

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Adaptagdo ao relvado e tomada de decis3o

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo

2° - Coordenag3o com encaixe frontal e
queda lateral

3° - Saida a cruzamento seguido de defesa
em contrapé e reposicionamento para
remate

4° - Defesa de cruzamentos com diferentes
técnicas por zonas e reposicionamento

para defesa de remates

4°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICALSOARDSE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

DURATION
30

SESSION NAME CATEGORY
Treino 18 — 23/08/2022 Goalkeeper

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Adaptacdo ao relvado e tomada de decisdo

NOTES

17e2°

DESCRIF
1° - Ativacdo e Tomada de decisdo em

situag3o de jogo e adaptagdo ao piso
2° - Deslocamento lateral e encaixe frontal com
queda lateral

3° - Saida a cruzamento seguido de defesa
em contrapé e reposicionamento para

remate
4° - Controlo de profundidade

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 20 — 24/08/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Adaptagdo ao relvado e tomada de decisdo

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Coordenagio com encaixes frontais e quedas
laterais

3° - Coordenagdo oculo-manual com bolas

de ténis e velocidade de reagdo a bolas

em contrapé

4° - Coordenagido com salto e defesa lateral

TRAINING

o
m
=]
z
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-Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 21 — 25/08/2022 Goalkeeper 30"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (tecnica de encaixe, queda e pés)
Adaptacdo ao relvado e tomada de decisdo

NOTES

1.e2>

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, cobertura de angulo na baliza
(bissetnz) e cruzamento atrasado

3° - Encaixe frontal, seguido de uma bola rapida
lateral e um cruzamenio rasteiro atrasado

4° - Triangulacdo com cruzamento

atrasado e finalizagdo

TRAINING SESSIONE -Traine 1 TACTICAL BOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME
Treino 22 — 28/08/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pes)
Recuperacio e Defesa de Balza

NOTES

DURATION

1°e2®

DESCRIPTION

1° - Ativacdo e Complementacdo de
aquecimento com jogo 2x2

2° - Técnica de passe, encaixe frontal e
mancha em cruzamento atrasado

3° - Encaixe frontal, rotacdo a 180° com
bola rapida em gueda lateral @ mancha eam
cruzamento atrasado

4° - Cruzamento, passe longo com
triangulacdo e defesa de remate

TRAINING BE$3)083 - Treinc 1

TACTICALESOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 23 — 30/08/2022 Goalkeeper 30*
OBJECTIVES

Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Forga

NOTES

e

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Agachamento com 3kg, encaixe
frontal, skipping e quedas laterais

3° - Troca de bola medicinal entre GR,
salto de barreiras e defesa a meia altura
no lado contrario

4° - Defesa de cruzamentos com oposicio
ativa (TGR com bola de pilates)

4°

TRAINING SES2ION2 -Treino 1 TACTICALEOARDS SCCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 24 — 31/08/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Defesa de Cruzamentos e Reposicionamento

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Série de encaixes frontais e quedas
laterais

3° - Posicionamento em diferentes
situagdes de cruzamentos e bola rapida
em contrape

4° - Cruzamento com recarga

4°

ING SESSI0NS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-FAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 25 — 01/09/2022 Goalkeeper a0
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Defesa de Cruzamentos e Reposicionamento

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Série de encaixes frontais e quedas
laterais

3° - Cruzamento com transposicdo de
obstaculo, reposicionar e defesa de remate
4° - Cruzamento com recarga

3° 4°

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICALSOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 28 - 05/08/2022 Goalkeeper 30'
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Teécnica de Distribuicdo

NOTES

1>a2

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal com distribuicdo curta
e quedas laterais

3° - Encaixe frontal com distribuicdo longa
(vanag3o de flanco) e quedas laterais

4° - Quedas laterais com distribuicdo curta
e longa no lado contranio,
reposicionamento e defesa de remate

4°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 27 — 06/08/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Técnica de passe entre GR, encaixe
frontal e quedas laterais

3° - Quedas laterais com distn’buigé’o curta
e longa para o lado contrario

4° - Defesa de cruzamento, distribuicdo
longa com triangulac3o e finalizagdo

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME C

TEGORY DURATION
Treino 28 - 07/08/2022 Goalkeeper ao'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (tecnica de encaixe. queda e pés)

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Completar o aguecimento com quedas
laterais, encaixe frontal e bolas aitas
{cruzamento)

3° - Cruzamento com transposi¢3o de obstaculo,
reposicionar e defesa de remate

4° - Defesa de Cruzamento com d|5mbui950 longa
& reposicionamento para remats

3° 4°

TRAMING SES2IONS - Trsino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 28 — 08/08/2022 Goalkeeper a0

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe. queda e pés)
Adaptacdo a relvado em mas condigdes

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixes frontais e Quedas laterais

3° - Encaixe frontal, oposi¢cdo a adversaric em
“mergulho” com distribuigdo e reposicionamento
para remate

4° - Cruzamento com distribuigdo longa.
reposicionamento para finalizacdo em triangulacido

4°

TRAINING SEESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 30 — 12/08/2022 Goalkeeper 30"

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Recuperar a confianca a sair a cruzamentos apos lesdo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal. cruzamento atrasado

com distribuigdo curta/longa e queda

lateral

3° - Encaixe frontal com transposi¢3o de barreira
em voo para defesa de cruzamento,
reposicionamento para defesa de remate

4° - Encaixe frontal, defesa de cruzamento com
distribuicdo longa e defesa de remate

3° 4°

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 31 — 13/08/2022 Goalkeeper an'

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Recuperar a confianga a sair a cruzamentos apds lesio

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo

2° - Inicio de joelhos no chio, passar para

posig;So alta e queda lateral, levantar para

encaixe frontal no lado contrario a queda

inicial

3° - Passe entre GR e triangulagéo para o meio,
com encaixe frontal e 1x1 no lado contrario

4° - Competic3o de cruzamentos em jogo reduzido
entre GR

4°

TRAINING SES2I082 -Treino 1 TACTICAL SOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 32 — 14/00/2022 Goalkeeper a0

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Completar o aguecimento com

pegueno jogo entre GR e TGR

3° - Encaixe frontal com passe curto e devolugdo
entre GR e distribuic3o longa

4° - Queda lateral, posiciona para 22 bola a simular
ressalto, termina com passe longo no lado
contrario

4°

TRAINING SESIIONS -Tredno 1 TACTICALBOARDS DOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 33 — 15/00/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

17e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Salto de barreira, encaixe frontal,

skipping. queda lateral

3° - Salto de barreira, encaixe frontal, saito de
barreira para cada lado e queda lateral para cada
lado

4° - Encaixe frontal/Bola alta de cruzamento,
queda lateral rasteira para um lado & voo para o
lado contrario

4°

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 34 — 10/09/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queds e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Técnica de passe com tomada de
decisdo

3° - Inicio de joelhos no chio, levantar;
Encaixe frontal e quedas laterais com
distribuicdo curta e longa

4° - Encaixe frontal, movimentac3o lateral
com queda lateral, reposicionamento & voo

4°

TRAINING 3ES2IONE -Treinc 1 TACTICALEOARDD SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 35 — 20/09/2022 Goalkeeper 30!

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Treino de Forga

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Com uma banda de resisténcia presa
a cintura, encaixe frontal e quedas laterais
3° - Estagdo de exercicios de forga (salto,
bola medicinal, fiex3o e “ab wheel”,
termina com queda

4° - Estac3o de exercicios de forga (salto,
btola medicinal, e lransposigéo de barreira),

encaixe frontal e queda

4°

TRAINING SEESIONS -Treine 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 36 — 21/09/2022 Goalkeeper 30"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)
Adaptacdo ao relvado e tomada de decisdo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Coordenagio com encaixe frontal e
queda lateral

3° - Inicia de joelhos no chio, levanta e
transpde barreira em defesa em voo,
encaixe frontal ao 2° poste

4% - Transpostgéo de barreiras com
encaixe frontal e queda lateral

4°

TRAINING SESSIONE - Treine 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 37 — 22/09/202 Goalkeeper 30

N

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e 2

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal entre varas, quedas
laterais e cruzamento atrasado

37 - Encaixe frontal, deslocamento frontal e
lateral, queda lateral, reposicionamento
para defesa de cruzamento

4° - Encaixe frontal. defesa lateral em voo,
reposicionamento para cruzamento

3° 4°

TRAINING BESSIONS -Treino 1

TACTICALSOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 38 — 26/09/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para © treino (tecnica de encaixe, queda e peés)

NOTES
1°e2
DESCRIPTION
1° - Ativacdo

2° - Deslocamentos laterais e
deslocamentos verticais (frente e tras) com
encaixe frontal e quedas laterais

3% - Deslocamento lateral, contornar cone.
queda lateral

4° - Queda lateral junto do poste,
reposicionamento € queda em voo no lado

contrano

4°

TRAINING SES3IONS -Treino 1 TACTICALBOARDI S0CCER

~PAGE
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 38 - 27/08/2022 Goalkeeper 30
OBJEC

Preparar o corpo para o treino {técnica de encaixe, queda e pas)
Distribuigdo curta

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2¢ - Passe para baliza, encaixe frontal,
skipping e queda lateral

3° - Bola aita (bola de cruzamento), passe
curto, termina com queda lateral

4° - Encaixe frontal seguido de queda
lateral, reposicionamento para cruzamento
e remate

4°

TRAINING 3ES2IOME - Trelno 1 TACTICAL BOARDE DOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 40 — 28/08/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Transposicio de barreira, encaixe
frontal, cruzamento rasteiro, queda lateral
em baliza pequena

3° - Transposi¢do de barreira, encaixe
frontal, cruzamento ao 1° poste, defesa de
“recarga” em baliza pequena

4° - Encaixe frontal, queda lateral,
reposicionamento para cruzamento,
‘recarga”

TRAINING SESSIONS -Treino 1

TACTICALEOARDE SCCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 41 — 20/08/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Deslocamentos laterais, encaixe

frontal e, posteriormente, quedas laterais

3° - Cruzamento rasteiro, encaixe frontal
com distribuig3o curta, queda lateral no

lado contrario

4” - Encaixe frontal, queda lateral,
reposicionamento para cruzamento, “recarga”

TRAINING 3E32IONS - Traing 1 TACTICAL BOARDE SCCCER-FAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 42 - 03/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Recuperagdo

NOTES

e’

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Transpos%g&o de barreira, encaixe
frontal, reposicionamento para queda
lateral

3° - Deslocamento frontal, encaixe frontal,
deslocamento lateral, queda lateral e voo
4° - Encaixe frontal, slalon, queda lateral

3° 4°

TRAINING 3ES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME
Treino 43 — 04/10/2022

o
~
m

A

GORY DURATION
keeper 30

@

o3

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Coordenagio oculo-manual

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Joelhos no chio, encaixe frontal com
bolas de ténis e bolas "normais”

3° - Passe enire GR, encaixe frontal e
quedas laterais

4° - Joelhos no chao. queda lateral com bola
“normal”, encaixe frontal com bola de ténis.
Variante em pé igual

4°

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 44 — 05/10/2022 Goalkeeper a0’

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Técnica de quedalvoo

NOTES

1°e2®

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Deslocamento frontal, encaixe frontal,
deslocamento lateral, queda lateral

37 - Deslocamento frontal, encaixe frontal,
deslocamento lateral, queda lateral

4° - Técnica de voo

4°

TRAINING SES2IONE -Treino 1 TACTICAL BOARDS COCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 45 — 06/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (tecnica de encaixe, queda e pés)
Posicionamento de cruzamento

NOTES

1°e2®

DESCRIPTION

1° - Ativag3o

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para encaixe frontal e cruzamento rasteiro,
termina com bola alta (cruzamento)

3° - situag3o 1x1, deslocamento para tras,
encaixe baixo e remate

4° - situacdo 1x1, deslocamento para tras, encaixe
baixo, cruzamento com distribuigdo e remate

3° 4°

TRAINING SESSIONS - Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 46 — 10/10/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (1écnica de encaixe, queda e pés)

Coordenacdo
NOTES
1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe baixo, skipping para encaixe
frontal e queda lateral

3° - Encaixe frontal, deslocamento lateral,
skipping.encaixe frontal (variante com

queda lateral)

TRAINING SES2IONS -Treinc 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 47 — 11/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e peés)
Técnica de voo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

12 - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para queda lateral

3° - Os apoios colocados em arcos,
replicar um voo lateral, atirando uma bola
medicinal para o lado, reposicionar e voo
para o mesmo lado

4° - Encaixe frontal, cruzamento e voo

4°

TRAINING SES3IONS - Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 48 — 12/10/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (tcnica de encaixe, queda e pés)
Técnica de queda

NOTES

1*e2?

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Encaixe frontal altemado com encaixe
baixo, seguido de coordenagao e queda
lateral

3* - Queda lateral apés saltos,
deslocamento Iateral com encaixe frontal e
defende baliza pequena

4% - Encaixe frontal, desiocamento para bola alta,
reposicionamento para cruzamento e finaliza com
queda lateral

4°

TRAINING SESSIONS - Treino 1 TACTICALBOARDS OOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 40 — 13/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
1x1

NOTES

1%e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagc3o

2° - Coordenagdo oculo-manual com

diferentes tipos de bola (ténis e medicinal)

3° - Encaixe frontal, deslocamento frontal

para mancha 1x1

4° - Velocidade de reagdo com mergulho para bola

3° 4°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 50 — 17/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

Recuperagdo pés-jogo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - De joelhos, encaixe frontal e quedas
laterais para cada lado

3° - De joelhos, encaixe frontal, levanta e

toca no cone, seguido de queda lateral

47 - Encaixe frontal, toca no cone, queda lateral,
recupera a posigdo e defende cruzamento

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 51 - 18/10/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
19 - Ativacdo

2° - Encaixe frontal e quedas laterais
3° - Encaixe baixo, deslocamento frontal
para mancha, reposiciona para

cruzamento rasteiro e remate

TRAIMING SES2I0MS - Treino 1 TACTICAL BEOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 52 — 20/10/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

Recuperag3o pos jogo-treino de 42 feira e preparagdo para jogo

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, bola de ténis, queda
lateral

3° - Coordenac3o e equilibrio para queda
lateral — 2 bolas langadas ao mesmo
tempo, & dito um lado para o qual o GR se

langa

3°

TRAINING SE32I0K2 - Treidno 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 53 — 24/10/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)
Recuperagio pés jogo-treino de 42 feira e preparacdo para jogo

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, seguido de duas
quedas laterais com bola normal e bola de
ténis

3° - Encaixe frontal, deslocamento até ao
arco, defesa lateral e remate

4° - Cruzamento rasteiro, deslocamento
até ao arco, reposiciona para cruzamento
com finalizagao

3° 4°
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 54 — 25/10/2022 Goalkeeper 30
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

e

DESCRIPTION
1° - Ativacdo

lateral

2° - Passar por baixo do elastico, encaixe
frontal, queda iateral, reposiciona,
coordenag3o, bola alta (cruzamento)

3° - Salto por cima do elastico, rola por
baixo, levanta, encaixe frontal e queda

3°

TRAINING BE23310M2 -Treino 1

TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE {
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 55 — 26/10/2022 Goalkeesper 30

OBJEC

IVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Coordenagio, encaixe frontal e
quedas laterais/bola alta (cruzamento)

3° - Coordenagio, encaixe frontal,
reposicionamento para cruzamento e
remate

4° - Encaixe frontal, deslocamento frontal e
reposicionamento para queda lateral e bola
alta (cruzamento}

4°

TRAIMING BESSIONE - Treino 1 TACTICAL SEOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 56 — 27/10/2022 Goalkeeper 30"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRLPY!O“H

1° - Ativagao

2° - Encaixe frontal, deslocamento para
tras, queda lateral (com variante a
contomar uma vara e a cair para o lado
contrario)

3° - Encaixe frontal, contornar vara, queda
lateral, reposicionamento para defesa de
remate cruzado

49 - Encaixe frontal, remate frontal com

recarga

ar 4°

TRAINING S3ESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
7 —31/10/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

DESC rupnoy

1° - Ativagao

2° - Encaixe frontal, técnica de passe e
quedas laterais

3° - Encaixe frontal, deslocamento frontal,
reposicionamento, novo encaixe e termina
com quedas laterais

3°

TRAINING SESZIONE -Treino 1 TACTICAL BEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 58 — 02/11/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

e

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Inicia com coordenagéo. passe para
baliza pequena. encaixe frontal/baixo,
deslocamento lateral para queda lateral
3° - Inicia com ooordenagé'q passe para
baliza pequena, deslocamento lateral para
queda lateral, termina com remate ao 2°
poste

3°

TRAWINA RESAINMS _Teainn ¥ TARTICA! AOAROR ROOSER - SAGS 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 58 — 03/11/2022 Goalkeeper a0’

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRPTION

1° - Ativag3o

2° - Passe, vira de costas, ao sinal do
treinador, volta-se para a frente, encaixe
frontal e termina com queda lateral

3% - Encaixe frontal, deslocamento frontal,
afasta as pemas, o treinador envia uma
bola entre as mesmas que o GR deve
defender em mergulho perto da linha de
golo, reposiciona-se e defende remate

cruzado

3°

TRAINING SEZ3IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 680 — 07/11/2022 Goalkeeper 20

OCBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)
Treino de recuperac_:éo pos jogo

NOTES

1%e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Coordenagio de pés, encaixe frontal e
encaixe baixo.

Com vanante onde se acrescenta uma 37
bola em queda lateral

3° - Encaixe frontal, desiocamento lateral
para gqueda lateral, reposicionamento e
defende em mancha

3°

TRAINING SESZIONS - Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 81— 08/11/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

Treino de forga de bragos e desiocamento lateral

NOT

m
“

1>e2

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Elevar a bola medicinal acima da
cabecga 3x, larga, recebe encaixe frontal,
salta barreira e queda lateral

3% - Trabalho de deslocamento lateral e
preparagio de voo

4° - Coordenacg3o, voo e reposicionamento

para remate cruzado

3° 4°

TRAINING SES3I0NS - Treing 1 TACTICAL S0ARDE BOCCER -PAGE |
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TRAINING SESSIONS

o

ESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 62 — 09/11/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

el -

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Troca de bola entre GR acima da
cabeca, meia volta, defende encaixe frontal
e queda lateral

3° - Cruzamento a meia distancia,
reposicionamento para 1 - voo; 2 - mancha;
3 - remate

4° - Posicicnamento de cruzamento,

reposimonamemo para remate e recarga

4°

TRAINING SES310NS -Treine 1 TACTICALSOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 63 — 10/11/2022 Goalkeeper 30"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

DESCR.PTiCiN

1° - Ativacao

2° - Técnica de passe, tomada de decisio
entre técnica de “mergulho” e “mancha”,
reposicionamento para encaixe frontal

3° - Passe longo, triangulagdo com treinador
de GR e remate

4° - Analise de situacdo especifica do treino
anterior

4°

TRAINING SESSIONS . Traino 1 TACTICAL BOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 84 — 14/11/2022 Goalkeeper 30"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1TPe2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2% - Passa pelo cone, encaixe frontal e
encaixe baixo; vanante com queda lateral
3° - Encaixe frontal, reposiciona a 1/3 da
baliza (defender apenas metade da baliza)

3°

TRAINING SES3IONS -Treinc 1 TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 85— 15/11/2022

Goalkeeper o

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Sprints intervalados

3° - Situag3o de jogo

3°

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDE BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 86 — 16/11/2022 Goalkeeper a0

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Passe, coordenagio, encaixe frontal,
queda lateral

3° - Saita barreiras, encaixe frontal,
cruzamento rasteiro, deslocamento “shuffle”,
skipping, queda lateral

3°

TRAINING SES3IONS -Treino 1 TACTICALSOARDE SOCCER-FAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 67 — 21/11/2022 Goalkeeper 30"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

el -

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Coordenacdo, encaixe frontal,
deslocamento lateral e queda lateral

3° - Coordenagio, deslocamento frontal,
encaixe frontal e cruzamento rasteiro,
reposicionamento para voo

3°

TRAINING 2E28I0KS - Traino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 68 - 22/11/2022 Goalkeeper 30

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativac3o

2° - Transposigdo de barreiras, encaixes
frontais

3° - Transposi¢do de barreiras, encaixes
frontais e queda lateral

4° - Inicia de joelhos, levanta, salta a
barreira e defende em voo, com recarga

4°

TRAINING SES3IONS - Trainc 1 TACTICAL BOARDGS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 60 — 23/11/2022 Goalkeeper

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

DURATION

1°e2°

3°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Queda lateral, salto de barreiras,
encaixe frontal e queda lateral

3° - Queda lateral, salto de barreiras,
encaixe baixo, deslocamento de costas e

queda lateral no lado contrano

TRAINING 3ESSION

TACTICAL BOARDSE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 70 — 24/11/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para novo encaixe frontal, termina com
queda lateral

3° - Encaixe frontal, reposicionamento para
cruzamento e deslocamento lateral para
queda lateral

4° - Remate cruzado, ajusta a p051950 para
cruzamento, coordenacdo e queda lateral
ao 2° poste

4°

TRAINING ZEZ2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 71 — 28/11/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

12e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Deslocamento frontal, encaixe frontal,
deslocamento lateral, encaixe frontal, queda
lateral

3° - Cruzamento rasteiro. cruzamento ongo,
reposiciona para remate

3°

TRAINING SESIIONS -Tredno 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 72 — 28/11/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Deslocamento frontal, encaixe frontal,
deslocamento lateral para queda lateral
3° - Salto de barreiras, queda lateral,
deslocamento lateral para queda lateral e
reposicionamento para remate

3°

TRAINING BESZIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 73 — 30/11/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES
Treino condicionado para um dos GR. Lado esquerdo afetado em quedas. Os exercicios sofreram alteragdes nas repeticies
dele

1*e2?

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral; variante
com deslocamento lateral, toque no cone &
faz queda lateral no lado contrario, termina
com mergulho. {no caso do GR
candicionado, encaixe baixo)

3° - Encaixe frontal/médio, técnica de
passe, queda lateral. (no caso do GR
condicionado, encaixe baixo)

3°

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICALSOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 74 — 01/12/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Deslocamento frontal e desvio da vara,
encaixe frontal, reposicionamento para
encaixe frontal e deslocamento lateral para
queda lateral

3% - Deslocamento frontal e desvio da vara,
encaixe frontal, reposicionamento para
queda lateral e deslocamento lateral para
mancha

4° - Deslocamento frontal e desvio da vara,
encaixe frontal, reposicionamento para
cruzamento, termina com mancha

4°

TRAINING SES310NS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 75 — 05/12/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1*e2”

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe para treinador de GR. queda
lateral, encaixe frontal

3° - Queda lateral, bola de ténis parao
mesmo lado, queda lateral para o lado

contrario

3°

TRAINING BES2IONE - Traino 1 TACTICALSOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSI0N MAME CATEGORY DURATION
Treino 76 — 061272022 Goalkesper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpe para o freine (técnica de encaixe, queda e pés)

HOTES

0= guarda-redes integraram o treinc completo com a restante equipa
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 77 — 07/12/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para queda lateral, salta barreiras, queda
lateral, contorna o cone, para queda lateral
3° - Encaixe frontal, queda lateral,
deslocamento lateral, toca no cone e sai em
velocidade para defender em voo

3°

TRAINING 3ESZIONS -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 78 — 08/12/2022 Goalkeeper 20'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

12 - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral,
coordenacdo para encaixe baixo, queda
lateral

3° - Encaixe frontal, coordenagio, encaixe
baixo e queda lateral

3°

TRAINING SES3I0NS - Treino 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 79 — 12/12/2022 Goalkeeper

OBJECTIVES

NOTES

Guarda-Redes integraram o treino da equipa

DURATION
0"

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo
2° - Situag3o de jogo reduzido no meio

campo

TRAINING SESSIONS -Treino 1

TACTICALE0ARDS 80C

CER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 80 — 14/12/2022 Goalkeeper 0"
OBJECTIVES
NOTES
Snuagio de jogo contra a equipa de Juvenis
1°e2°
DESCRIPTION

19 - Ativacdo

2° - Jogo treino

TRAMNINO SES2IONS - Traino 1

TACTICAL BOARDS BOCCER-PAGE |
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CA

m

@

ORY DURATION
Treino 81— 19/12/2022 Goalkeeper 20'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

17?e2

DESCRIPTION

19 - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral,
queda |ateral rasteira/meia altura

3° - Passe, deslocamento lateral, encaixe
frontal e queda lateral

3°

TRAINING SES31083 -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 82 - 20/12/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Transposi¢do de barreira, encaixe
frontal ou baixo, queda lateral no lado
contrario

3° - Queda lateral ao 2° poste, reposiciona,
queda lateral ao 1° poste, reposiciona, bola
a meia altura no 2° poste

3°

TRAINING S3ESSIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 83 —21/12/2022 Goalkeeper a0'
OBJECTIVES
NOTES

Situacdo de jogo contra a equipa de Sub-23

12027

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Situag3o de jogo contra os Sub-23

TRAINING SE2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 84 — 02/01/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento para bola
alta (de cruzamento), deslocamento lateral
para o 2° poste, queda lateral

3° - Encaixe frontal, reposiciona para

cruzamento, termina com remate frontal

3°

32I0MS - Treino 1 TACTICAL BOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

|

SESSION NAME DURATION
Treino 85 — 03/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e?°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal e encaixe baixo

3° - Coordenagdo com técnica de queda a
meia altura

49 - Remate, reposicionamento para defesa
rapida (reacdo)

TRAINING SES3IONS - Treino 1 TACTICALSO0ARDS SOCCER-PAGE 1

173



TRAINING SESSIONS

SSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 86 — 04/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Trabalho de coordenagdo, encaixe
frontal e queda lateral

3° - Deslocamento frontal e lateral, encaixe
frontal e queda lateral

4° - Encaixe frontal, queda lateral com
recuperacdo para defesa de remate em
meio volley

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 87 — 05/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
19 - Ativacdo

2° - Trabalho de coordenagdo com encaixe
frontal

3% - Movimento de pés, deslocamentos em
shuffle em “** com encaixes frontais e
quedas laterais

4° - Encaixe frontal, deslocamento lateral,

encaixe frontal, sprint até aoc cone e

recuperagio para defesa lateral

4°

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 88 — 09/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DE&CR&PT?C{N

1° - Ativacao

20 - Deslocamento frontal, toca no cone,
volta atras com encaixe frontal

37 - Deslocamento frontal, toca no cone,
volta atras com encaixe frontal e queda
lateral para cada lado

4° - Encaixe frontal, deslocamento frontal,
reposiciona defende por cima da bamra,

reposiciona para remate

4°

TRAINING SESSIONS -Treino t TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 88 — 10/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Trabalho de coordenagdo com encaixe
frontal a cada lado

3° - Trabalho de coordenagdo com encaixe
frontal ao meio e queda lateral a cada lado
4° - Trabalho de coordenagido. toca no
cone, reposiciona para bola ao 1° poste, sai
em sprint para queda lateral mais afastada

3° 4°

TRAINING SES3)083 -Treine 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 80 — 12/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Trabalho de coordenagdo com
eszabllxzag.io do membro apoiado no chio,
encaixe frontal e queda lateral

3° - Trabalho de coordenacdo com saida
em sprint, tapar o 1° poste, recuperar
posi¢3o para o 2° poste

49 - A voz do treinador, sai em sprint, toca
no cone indicado, recupera posicao para
cruzamento

4°

TRAINING 3ESSIONS -

TACTICALEOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 81 — 16/01/2022 Goalkeeper 20'

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda & pés)

NOTES

Guarda-Redes integrou o treino da equipa desde inicio

1°e2®

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Situagdo de jogo reduzido no meio
campo

TRAINING SESZIONE - Treino 1

TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE |
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 82 — 17/01/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagio

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para encaixe baixo, deslocamento cruzado
para queda lateral no lado contrario

3° - Encaixe frontal, posicionamento para

cruzamento e posxgiio de base para recarga

3°

TRAINING SES2IONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 83 — 18/01/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, deslocamento lateral
para queda lateral

3° - Encaixe baixo ao meio, deslocamento
rapido, contoma vara, encaixe frontal,

reposiciona para queda lateral

3°

IRANING 2231082 _Traino 4

TACTICALSOASDE DOCCER - PAGE §
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 84 — 19/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

Os Guarda-Redes integraram o treino da equipa relativamente cedo em relagio ao programado, realizaram apenas 1
exercicio de aquecimento geral e especifico

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativacdo
2° - Encaixe frontai, desiocamento frontal

para queda lateral nos dois fados

TRAINING SE3SIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 95 - 23/01/2022 Goalkeeper

DURATION
20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para © treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e2?

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Handling a 1 m3o, encaixe frontal

3° - Encaixe frontal, queda lateral depois de
contomar os cones

4° - Passe com distribuicdo longa, encaixe
frontal com disvibuxgéo. reposiciona para
remate

4°

TRAINING SESZIONE -Treino 1 TACTICAL BOARD!

183



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 86 — 24/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

Treino Condicionado por lesdo

1%ei2”

3°

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Coordenagdo e manter posigdo em 1
apoio, com encaixes frontais e bolas altas
3° - Coordenacdo e manter posicdo em 1

apoio, com encaixes frontais e bolas altas

TRAINING SES3IONS - Treino 1

TACTICAL BOARDS SOCCER-FPAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 87 — 25/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES
Treino Condicionado por les3o

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Handling com 1 m3o. encaixe frontal
3° - Cruzamento a meia distancia, queda
lateral, mancha

4° - Cruzamento com remate e recarga

3° 4°

TACTICAL SOASDO 0OCCER - PAGE |

IRANING 3E221082 Traing 1

185



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME
Treino 88 — 26/01/2022

CATEGORY DURATION

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Encaixe frontal e queda lateral

3° - Posicionamento de cruzamento no
arco, recarga

3°

TRAINING SESZIONE -Treino 1 TACTICAL BEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 88 — 31/01/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NO

=
m
w

P*e2?

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Cruzamento, reposiciona para queda
lateral, levanta rapido para cobrir a baliza
em mancha

3° - Cruzamento, reposiciona consoants a
posi¢io da bola, bola rapida e picada,

recuperacdo para remate

3°

TRAINING 3E32I0ME - Trelno 1

TACTICAL BOARDE BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 100 - 01/02/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1Pe2;

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, cruzamento,
reposiciona para queda lateral
3° - Queda lateral a meia altura,

cruzamento, reposiciona para remate

3°

TRAINING SES3IONS - Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 101 — 02/02/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Coordenagdo, bola aita, cruzamento,
recupera para queda lateral

3° - Encaixe frontal, cruzamento e remate

3°

TRAINING SES3IONS - Treino 1 TACTICALBOARDS ECCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 102 - 06/02/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Handling, deslocamento para encaixe
frontal, bola alta (cruzamento)

3° - Cruzamento com oposig3o,
reposicionamento para remate

3°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME

TEGORY DURATION
Treino 103 — 08/02/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1~e2®

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Passe com devolugdo ao TGR, encaixe
frontal e cruzamento

3° - Passe com distribui¢3o longa, queda
lateral, cruzamento

3°

TRAINING SES3IONS - Treino 1

TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 104 — 02/02/2022 Goalkeeper 20"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e2”

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal com distribuigo cura,
cruzamento com distribuic3o curta e
situacdo de 1v1 ou remate

3° - Passe jongoe, queda |ateral,
reposicionamento para cruzamento

3°

TRAINING SESZIONE -Treinc 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 105 — 13/02/2022

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe a longa distancia

3° - Passe, cruzamento, reposiciona para
remate

3°

TRAINING SE30IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION

Treino 106 — 14/02/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino {técnica de encaixe, queda e pas)

NOTES

1°e2°

1° - Ativacdo

2° - Encaxe frontal, queda lateral, passe
longe

3° - Encaixe frontal, passe longo.
reposiciona para cruzamento

3°

TRAINING SE32I0NE -Tremno 1 TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE {
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 107 — 15/02/2022 Goalkeeper 20"
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o ireino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2®

3°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo

3° - Encaixe frontal, passe longo,
reposiciona para cruzamento

TRAINING SESZIONS -Treino ¥

CER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 108 — 18/02/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encawxe frontal, bola alta, queda lateral
3° - Encaixe frontal, cruzamento,

reposiciona para remate

3

TRANING 21082 - Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE |
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 109 — 20/02/2022 Goalkesper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o freino (tcnica de encaixe, queda e pés)

HOTES

1"e®
DESCRIPTION
1° - Ativagdo
20
30 -

Integraram fodo o treino com a equipa
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 110 — 22/02/2022

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1"e2”

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo

3° - Encaixe frontal, cruzamento a meia
altura com passe longo, cruzamento longo

TRAINING 3ES2IONS -Treino 1 TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 111 — 23/02/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, bola alta, queda lateral
3° - Encaixe frontal, cruzamento,

reposiciona para remate

3°

TRAINING SES2IONS -Treina 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 112 — 27/02/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Situagdo de press3o com jogo de pés
3° - Encaixe frontal com passe longo,

cruzamento e queda lateral

3°

TRAINING SES210N3 - Treino 1 TACTICALEOARDE SOCCER-FAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 112 — 28/02/2022 Goalkesper 2o
OBJECTIVES

Preparar o corpe para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

HOTES

1"e 2

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2% - Jogo Amigavel
30
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 114 - 01/03/2022 Goalkeeper 20

Preparar o corpo para o treino (tecnica de encae, queda e peés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

29 - Encaixe frontal, cruzamento e queda
lateral

3° - Queda lateral a meia altura, cruzamento
e remate

3e

TRAINING SESZIONS -Traino 1 TACTICALSOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 115 - 02/03/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpc para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

NOT

m

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, passe curto,
cruzamento rasteiro

3° - Passe em triangulagdo, remate e
cruzamento

3°

TRAINING SE30IONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 116 — 08M03/2022 Goalkesper 2o
OBJECTIVES

Preparar o corpe para o freino (técnica de encaixe. queda e pes)

HOTES
Integraram tedo o treino com a equipa
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 117 — 07/03/2022

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo e bola alta

3° - Encaixe frontal, cruzamento e remate

3°

TRAINING SESIIONS -Tredno 1 TACTICALBO. 8 BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 118 — 08/03/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, passe longo,
cruzamento

3° - Queda lateral, passe longo, controlo de
profundidade 2x1 ou cruzamento

TRAINING SESSIONS -Treino TACTICALBOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 118 — 08/03/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e peés)

NO

=
m
w

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, passe curto,
cruzamento rasteiro

3° - Queda lateral, passe e cruzamento
rasteiro, mancha

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-FPAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 120 — 14/03/2022 Goalkeesper 2o

OBJECTIVES
Preparar o corpe para o ireino (técnica de encaixe, queda e pes)

HOTES

1"e?”
DESCRIPTION
19 - Ativagdo
2“.
3“.

Integraram o treino com a restante equipa desde inicio
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 121 — 15/03/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, qgueda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, passe longo.
cruzamento e mancha

3% - Queda lateral, passe longo, cruzamento
e remate

3°

TACTICAL BOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 122 — 168/03/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (1&cnica de encaixe, queda & pés)

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

29 - Queda lateral, passe curto &
cruzamento rasteiro

3° - Encaixe frontal, passe longo

cruzamento e remate

3°

TRAINING S3E232I0ME - Tralno 1 TACTICAL BOARDE BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 123 — 20/03/2022 Goalkeeper

DURATION
20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

NOTES

12e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Situac3o de circulagdo de bola com
press3o adversaria

3° - Queda lateral, passe longo, cruzamento

3°

TRAINING SES3IONS -Treino 1 TACTICALEOARDSE SCCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 124 — 22/03/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES
1?e 2

DESCRIPTION
1° - Ativagdo
2% - Queda lateral consecutiva, encaixe
frontal, passe longo, cruzamento longo,
remate

TRAINING SES310NE - Trein 1 TACTICAL SOARDS BOCCER -PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATE

GORY DURATION
Treino 125 — 23/03/2022 Goalkeeper 20
OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

RIPTION

1° - Ativacdo

2° - Queda lateral consecutiva, encaixe
frontal, passe longo. cruzamento longo,
remate

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 126 — 27/03/2022 Goalkesper

DURATION
20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda & pés)

NOTES
1"e &
DESCRIFTION
1% - Ativagio
2.

Integraram o treino com a restante equipa desde inicio
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 127 — 28/003/2022 Goalkeeper 20"

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e 2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, bola alta
3° - Queda lateral, cruzamento rasteiro,

encaixe frontal, remate ao 2° poste

3°

TRAINING SES3IONS -Tredno 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 128 — 29/03/2022 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe. queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral,
cruzamento rasteiro, saida a
punhos/mergulho

3° - Quedas laterais seguidas, cruzamento
a meia altura, saida a punhos para

rema(e."mangu!agé'o

3°

TRAINING SES3IONS - Tredno 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME
Treino 128 — 30/03/2022

OBJECTIVES

CATEGORY
Goalkeeper

DURATION
20

Preparar o corpo para o treino (1&cnica de encaixe, queda & pes)

3°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

29 - Encaixe frontal. Bola alta com passe
longo, queda lateral, cruzamento

3% - Encaixe frontal com passe longo,
cruzamento @ meia a altura, cruzamento
normal e remate

TRAINING SE32I0NE -Treno 1

TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE {
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 130 — 04/04/2023 Goalkeeper

20°

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Encaixe frontal, bola alta, queda lateral
3° - Passe longo, encaixe frontal,

cruzamento rasteiro, bola ao 2° poste

3°

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 131 — 05/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o freino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, encaixe frontal,
deslocamento frontal e para tras, bola alta
3° - Queda lateral, passe longo, bola alta,
cruzamento

3°

TRAINING SESJIONS -Traino 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 132 — 10/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Aquecimento em simagio de pressao
adversaria

3° - Queda, distribui¢do longa, cruzamento,
encaixe frontal

3°

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS BOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 133 — 11/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativacdo

2° - Aquecimento em situagdo de pressdo
adversaria

3° - Queda, distribuigdo longa, cruzamento,
encaixe frontal

3°

TRAINING SES3IONS -Treino 1

TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 134 — 13/04/2023 Goalkeeper 20
OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Distribuic3o com os pés

3° - Queda lateral, encaixe frontal com

passe longo. cruzamento, remate

3°

TRAINING SESSIONS -Treinc 1 TACTICAL BOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 135 — 18/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, bola alta
3° - Queda lateral, cruzamento rasteiro,

cruzamento normal, bola ao 2° poste

3°

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICAL EOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 136 — 10/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Bola alta, queda lateral, reposiciona,
encaixe frontal com distribuicdo
cruzamento

3° - Quedas laterais seguidas, encaixe
frontal com distribuicdo.
cruzamentotiangulag3o para remate

3

TRAMING 3ES2IONS - Treina t TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 137 — 20/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Bola alta, queda lateral, reposiciona,
encaixe frontal com distribuicao,
cruzamento

3° - Quedas laterais seguidas, encaixe
frontal com distribuic3o.

cruzamento/tiangulag3o para remate

3°

TRAIMING 3E32IONS - Treino | TACTICAL BOARDS SOCCER-FAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 138 — 26/04/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Bola alta, queda lateral, encaixe frontal
com distribuicdo, cruzamento

3° - Quedas laterais, encaixe frontal,
cruzamento e remate

3°

TRAINING SEZ2IONS - Treino 1 TACTICAL BOARDS BOCCER-PAGE1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 138 — 27/04/2023 Goalkeeper

DURATION
20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e:2”

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Distribuigdo com os pés

3° - Queda lateral, encaixe frontal com

passe lcngo. cruzamento, remate

3°

TRAINING SEZSIONS -Treing 1 TACTICAL SOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

ESS

Treino 140 — 01/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1?e2”

DESCRIPTION

19 - Ativagdo

2° - Encaixe frontal com distribuicao,
cruzamento, queda lateral

TACTICALBOARDS SOCCER-FAGE 1

TRAINING SESSIONS -Treinc 1

229



TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 141 — 02/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Distribuigdo com os pés

3° - Passe com distribuig3o longa, encaixe

frontal, queda lateral, cruzamento

3°

TRAINING SESZIONS -Treino 1 TACTICAL BOARDS 80C
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 142 — 03/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION
1° - Ativagcdo

29 - Encaixe frontal, queda latera
controlada, passe longo e cruzamento

3° - Passe longo, encaixe frontal, mergulho
frontal, reposiciona para cruzamento

3°

TRAINING BESZIONE - Treino 1 TACTICALSOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 143 — 04/05/2023 Goalkeeper 20

OCBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pes)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encamxe frontal, queda latera
controlada, passe longo e cruzamento

3° - Passe longo, encaixe frontal, mergulho
frontal, reposiciona para cruzamento

3°

TRAINING SES2IONS -Treinc 1 TACTICAL BOARD!
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY
Treino 144 — 08/05/2023 Goalkeeper

DURATION
20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o freino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

12e2?

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, mergulho
e cruzamento

TRANING SES3IONE -Trelno 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 145 — 10/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES
1?e 2
DESCRIPTION
1° - Ativagdo
2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo e cruzamento
TRAINING SESZIONS - Treino 1 TACTICAL EOARDS BOCCER-PAGE |
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 1468 — 11/05/2023 Goalkeeper

20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe longo, encaixe frontal, mergulho,
reposiciona e cruzamento

TRAINING SESSIONZ -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 147 — 15/05/2023

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo e cruzamento

TRAINING SESIIONS - Tredno 1

TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 148 — 17/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe em profundidade com
distribuicdo, encaixe frontal, bola alta e
queda lateral, cruzamento

TRAINING SESSIONS -Treino 1 TACTICALBOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION
Treino 140 — 18/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES
Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe. queda e pés)

NOTES
1°e2°

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

20 - Passe lateral, encaixe frontal, bola nas
costas da defesa, passe em profundidade
com desvio

TRAINING SESSIONZ -Treino 1 TACTICALEOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 150 — 23/05/2023 Goalkeeper

20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

1%e2

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe com devolugdo, encaixe frontal
com distribui¢3o longa, queda lateral,
cruzamento

TRAINING SESIIONS -Treino 1 TACTICAL EOARDS SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY DURATION

Treino 151 — 24/05/2023 Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (técnica de encaixe, queda e pés)

NOTES
1°e2°
DESCRIPTION
1° - Ativacdo
2° - Encaixe frontal, queda lateral, passe
longo, cruzamento
TRAINING SES3IONS -Treino 1

TACTICALBOARDE SOCCER-PAGE 1
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TRAINING SESSIONS

SESSION NAME CATEGORY

DURATION
Treino 152 — 25/05/2023

Goalkeeper 20

OBJECTIVES

Preparar o corpo para o treino (t&cnica de encaixe, queda e pés)

NOTES

17e2?

DESCRIPTION

1° - Ativagdo

2° - Passe longo lateral, encaixe frontal,
mergulho, cruzamento

TRAINING SES2IONS -Treino t TACTICALBOARDES SOCCER-PAGE 1

242



UNIVERSIDADE B

COIMBRA

U

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

Universidade de Coimbra

Avaliacao da articulacao do joelho no
Dinamdmetro Isocinético em Guarda-
Redes de Futebol

Unidade curricular: Estagio
Orientador: Professor Doutor Jodo Pedro Marques Duarte
Ano letivo 22/23

Alexandre Caixeiro n® 2017270478

junho de 2023




(I = ST U] (o IR 2

N 111 {00 0T T TSRS 4
3 Metodologia........eeiiiieiiec e 5

3.1 PAITICIPANTES ...ttt bbbttt n et 5

3.2 PrOCEAIMENTOS. ... .cciieiie ittt st ebe e st e b e e sae e e be e sbeeeabeesreeebeeaneas 5

3.3 Coleta de Dados € AnAlise de Dad0S .........cceeeveeiiiiiieeiie et 5
O e U] 17 0 [0 LRSS 8
ST B ST U 13- (o ST 12
I 000 o] [1- (o 1SR 14
T RETEIENCIAS ..vvveiii it 15

1 RESUMO

O presente estudo analisa a posi¢do mais especifica da modalidade, o Guarda-Redes, tendo como
objetivo tentar perceber, através de avaliacbes no Dinamometro Isocinético, se existem diferencas

bilaterais na articulacdo do joelho, entre guarda-redes.

O valor médio do momento maximo de forca (MMF) no membro dominante nos extensores do
joelho em acdo muscular concéntrica foi de 215.2 N.m. J& na acdo muscular excéntrica, 0 MMF
médio foi de 220.7 N.m.

No membro ndo-dominante os valores do MMF séo mais baixos, verificando-se um MMF médio
de 170.1 N.m nos extensores do joelho em agdo muscular concéntrica. Nos extensores em acao

muscular excéntrica, 0o MMF médio foi de 208.6 N.m.

O racio convencional calculado foi de 0.70 £ 0.18 e o racio funcional foi de 0.73 + 0.21 para o
membro dominante. No membro ndo dominante, estes valores foram de 0.72 £ 0.23 e 0.79 £ 0.34,

respetivamente para o racio convencional e para o racio funcional.

Através dos resultados obtidos é possivel afirmar que existem diferencas bilaterais significativas

entre membro dominante e ndo dominante, havendo, inclusive, risco elevado de lesao.






2 INTRODUCAO

O Futebol é o considerado o desporto mais popular do mundo, com mais de 260 milhGes
de jogadores ativos, de acordo com a FIFA (Ekstrand et al., 2013). Com o nimero de praticantes
a subir, de forma linear, sobe, também, o nimero de lesdes (Habelt et al., 2011). As avalia¢des
de lesdes e dor em guarda-redes de futebol sdo poucas, tendo em conta o papel fulcral
desempenhado pelos jogadores que ocupam tal posi¢do (Muracki et al., 2021). Estudos mostram
que os guarda-redes tém uma incidéncia de lesdo menor por cada 1000h de treino/jogo do que
os jogadores de campo. Mostram também que 0s GR tém uma taxa de incidéncia de lesdo maior
em treino do que em jogo, devido ao nimero e tipo de a¢bes mais explosivas e mais constantes
que realizam em treino comparativamente aos jogos (Andersen et al., 2003; Aoki et al., 2012;
Deehan et al., 2007; Harris et al., 2018; Kristensonet al., 2013; White et al., 2020).

Considerando o termo “lesdo”, define-se como qualquer queixa fisica de um jogador que
resulte de um jogo ou treino, independentemente da necessidade de atencdo médica ou
inatividade na modalidade. Acrescenta, também, que uma lesdo onde seja necessario o jogador
ser visto por alguém especializado, deve referir-se como “medical attention injury” e uma leséo
que resulte na incapacidade do jogador em terminar um treino ou jogo deve referir-se como
“time loss injury” (Fuller et al., 2006).

Sendo o Futebol um desporto global, que vé& em si grupos de todas as idades, etnias, niveis
socioecondmicos e niveis de jogo, desde o recreacional ao profissional, é, também ele um
desporto que ndo requer muitos equipamentos e apresenta variados beneficios para a satde fisica
e social de quem o pratica. No entanto, é também um desporto de contacto, estando os
praticantes sujeitos a les@es. (Caine et al., 2010).

A medicédo da for¢a muscular é um fator importante na avaliagéo e predi¢do da condicéo
muscular bem como da sua capacidade funcional (Daneshjoo et al., 2013). Focando alguma
literatura que avalia a forca muscular dos membros inferiores em jogadores de futebol (Duarte
et al., 2021; Paul & Nassis, 2015; Sliwowski et al., 2021), o presente estudo analisa a posi¢ao
mais especifica da modalidade, o Guarda-Redes, tendo como objetivo tentar perceber, através
de avaliacbes no DinamOmetro Isocinético, se existem diferencas bilaterais na articulacdo do

joelho, entre Guarda-Redes.



3 METODOLOGIA

3.1 PARTICIPANTES

A amostra é constituida por 8 Guarda-Redes profissionais da 22 Liga Portuguesa de Futebol

(24.9 £ 3.3), com 16 a 18 anos de experiéncia de pratica federada.

3.2 PROCEDIMENTOS

Para averiguacao da estatura e altura sentados, foi utilizado um estadiometro Harpenden
(modelo 98.603, Holtain Ltd., Crosswell, GB) e Harpenden Sitting Height Table, respetivamente.
A massa corporal foi obtida através de uma balanca SECA (modelo 770, Hanover, MD, USA). O
comprimento dos membros inferiores foi calculado através da diferenga dos valores da estatura e

altura sentado.

A impedancia bioelétrica segmentar de multifrequéncia (InBody770; Biospace, Seoul,
Coreia). Os atletas colocam-se em pé na plataforma, apds terem removido acessorios, calcado,
camisolas e/ou casacos, de acordo com as instrucdes do fabricante. As variaveis consideradas
foram a agua corporal total, a massa gorda em quilogramas e percentagem e a massa magra em

quilogramas.

3.3 CoLETA DE DADOS E ANALISE DE DADOS

Dados recolhidos pelo Dinamometro Isocinético Biodex System Pro 3 e exportados para
um ficheiro Excel, onde se definiram as variaveis de andlise: idade (anos), anos de pratica (anos),
estatura (cm), altura sentado (cm), comprimento estimado do membro inferior (cm), massa
corporal (kg), percentagem de massa gorda (%), massa gorda (kg), massa magra dos membros
inferiores (kg). Uma vez recolhidos estes dados, procedeu-se ao célculo dos momentos de forca
maximos dos membros inferiores em acdo muscular concéntrica e excéntrica, dos grupos

musculares dos quadricipites e dos isquiotibiais.

A estatistica descritiva inclui uma medida de tendéncia central, média (erro padrdo da
média (SEM) e o respetivo intervalo de confianga a 95%) e o desvio-padrdo como medida de
dispersdo. Em seguida, foram efetuadas comparacdes entre membros dominante e ndo-dominante

através do teste Wilcoxon (ndo paramétrico). O significado estatistico foi estabelecido em <0,05.



Todos os testes foram realizados utilizando o pacote estatistico SPSS, verséo 26 (SPSS Inc., IBM
Company, NY).



Tabela 1. Estatistica descritiva e testes de normalidade considerando a idade, experiéncia, antropometria e composicao
corporal para a amostra (n=8).

média
variaveis unidades SD
valor SEM 95% ClI
Idade Cronoldgica Anos 24.9 4.7 (21.6 t0 28.2) 3.3
Experiéncia de treino Anos 17.0 14 (16.0to0 18.0) 1.0
Estatura Cm 188.5 0.2 (188.3t0 188.7) 0.2
Altura sentado Cm 95.4 13 (94.4 t0 96.3) 1.0
Comprimento estimado do membro inferior Cm 93.2 1.6 (92.0 t0 94.3) 1.2
Massa corporal Kg 78.1 3.6 (75.5 t0 80.6) 2.6
Massa gorda % 10.8 2.1 (9.3t012.3) 15
Massa gorda Kg 8.4 1.3 (7.5t09.3) 0.9
Massa isenta de gordura Kg 69.7 4.9 (66.2 to 73.1) 35
MI massa magra (dominante) Kg 11.2 0.1 (11.1t011.2) 0.1
MI massa magra (ndo dominante) Kg 11.0 0.1 (11.0to11.1) 0.1

Abreviaturas: SEM (erro padrao de média); Cl (intervalos de confianga); SD (desvio-padrao); MI (membro inferior).



4 RESULTADOS

A Tabela 1 mostra a estatistica descritiva e os testes de normalidade para as variaveis,
nomeadamente a amplitude, os pardmetros de tendéncia central e dispersdo (média e desvio-

padrdo). Todas as variaveis apresentam resultados dentro da distribuicdo normal.

A Tabela 2 mostra os valores de producédo de forga dos extensores e flexores do joelho,
bem como os racios convencional e funcional. O momento méaximo de forca (MMF) mais alto
verificado no membro dominante nos extensores do joelho em acdo muscular concéntrica foi de
242.6 N.m., sendo o mais baixo de 187.7 N.m, fazendo uma média de 215.2 N.m. J& em acao
muscular excéntrica, 0 MMF mais alto foi de 234.2 N.m., sendo o mais baixo de 207.2 N.m,
fazendo uma média de 220.7 N.m. No membro ndo-dominante os valores do MMF sdo
acentuadamente mais baixos, verificando-se um maximo de 198.5 N.m e um minimo de 141.6
N.m. O valor médio foi de 170.1 N.m nos extensores do joelho em a¢do muscular concéntrica.
Nos extensores em acdo muscular excéntrica, 0 MMF verificado foi de 218.7 N.m e o0 minimo foi
de 198.5 N.m. O valor médio foi de 208.6 N.m.

Relativamente aos flexores do joelho, em acdo muscular concéntrica, do membro
dominante, 0 MMF médio foi de 145.9 N.m., no entanto registou-se um maximo de 154.4 N.m e
um minimo de 137.4 N.m. Em acdo muscular excéntrica, verificou-se um MMF médio de 152.3
N.m., sendo que 0 méaximo foi de 162.9 N.m e o minimo foi de 141.6 N.m. No membro néo-
dominante, em acdo muscular concéntrica, os flexores apresentaram um MMF médio de 116.7
N.m, um méaximo de 124.5 N.m e um minimo de 108.8 N.m. Enquanto que em acao muscular
excéntrica, o valor médio foi de 127.2 N.m., sendo que o0 momento maximo de forca mais alto
verificado foi de 145.6 N.m e o valor mais baixo foi de 108.8 N.m. O racio convencional calculado
foi de 0.70 £ 0.18 e o racio funcional foi de 0.73 + 0.21 para 0 membro dominante. No membro
ndo dominante, estes valores foram de 0.72 + 0.23 e 0.79 + 0.34, respetivamente para 0 racio

convencional e para o racio funcional.



Tabela 2. Comparagédo entre membro inferior dominante e ndo dominante em guarda-redes profissionais (n=8).

Dominante Né&o dominante Wilcoxon
Variaveis Unidades Diferencas médias

média + SD média + SD z p
MI Massa magra kg 112+0.1 11.0+£0.1 0.2 —2.588 0.010
MMF EJCON N.m 2152+ 38.8 170.1 £ 40.2 45.1 -2.521 0.012
MMF FJCON N.m 1459+ 120 116.7+£11.0 29.3 -2.521 0.012
MMF EJEXC N.m 220.7+19.1 208.6 £ 14.3 121 -2.521 0.012
MMF FJEXC N.m 152.3+15.1 127.2£26.0 25.1 -2.521 0.012
Récio convencional 0.70+0.18 0.72£0.23 —-0.02 —-0.492 0.623
Récio Funcional 0.73+0.21 0.79+0.34 -0.07 -0.911 0.362

Abreviaturas: SD (desvio-padrao); MMF(momento méaximo de forga); EJ (extensor joelho); FJ (flexor joelho); CON (concéntrico); EXC (excéntrico).



Tabela 3. Valores mais elevados de momento maximo de forca

Dominante Nao-dominante
Variaveis unidades
maximo maximo
MMF EJCON N.m 242.6 198.5
MMF FJCON N.m 154.4 124.5
MMF EJEXC N.m 234.2 218.7
MMF FJEXC N.m 162.9 145.6

Abreviaturas: MMF (momento maximo de forga); EJ (extensor joelho); FJ (flexor joelho); CON (concéntrico); EXC

(excéntrico).

Tabela 4. Valores mais baixos de momento maximo de forca

Dominante Né&o dominante
Variaveis unidades
minimo minimo
MMF EJCON N.m 187.7 141.6
MMF FJCON N.m 137.4 108.8
MMF EJEXC N.m 207.2 198.5
MMF FJEXC N.m 141.6 108.8

Abreviaturas: MMF (momento maximo de forga); EJ (extensor joelho); FJ (flexor joelho); CON (concéntrico); EXC

(excéntrico).
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Gréfico 1. Diferencas bilaterais médias do quadricipite em acdo muscular concéntrica e excéntrica
Barra preta representa agdo muscular concéntrica

Barra cinzenta representa agdo muscular excéntrica

Momento Maximo de Forca | con/exc

21%
20%
19%
18%
17%

16%

15%

Grafico 2. Diferencas bilaterais médias do isquiotibial em acdo muscular concéntrica e excéntrica
Barra preta representa agdo muscular concéntrica

Barra cinzenta representa agdo muscular excéntrica
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5 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi perceber se existem diferencas bilaterais na articulagdo do joelho,
entre Guarda-Redes profissionais.

O valor tabelado para o racio convencional é de 0.60-0.70 (Aagaard et al., 1998). Um
coeficiente do ré&cio convencional para 0 membro dominante de 0.70 £ 0.18, para o valor tabelado
apresenta-se dentro do intervalo, ndo revelando diferencas significativas. No entanto, para o
membro ndo dominante, o valor é algo superior: 0.72 + 0.23. Apesar de perto do valor tabelado,
para p < 0.05, apresenta diferencas significativas. Para o racio funcional, o valor estabelecido é
0.8. (Aagaard et al.,1998). Neste racio, 0 membro dominante apresenta diferengas significativas
parap < 0.05 (0.73 £ 0.21). No entanto, 0 membro ndo dominante ndo apresenta diferencas para o
mesmo valor de p (0.79 £ 0.34).

No que toca as diferencas bilaterais, os critérios para a sua classificacdo: diferencas entre
0 a 5% sao classificadas como nao havendo risco de lesdo. Diferencas acima de 5%, mas até 10%,
é considerada uma percentagem aceitavel. Entre os 10 e 0s 16%, estas diferencas entre membros
requerem alguma vigiléncia. Todas as percentagens acima de 16% revelam que existe um elevado
grau de risco de les@o associado, como por exemplo, roturas ou desvios nas cristas iliacas (Newton
et. al 2006).

O gréafico 1 mostra as diferencas bilaterais do grupo muscular dos quadricipites, quer em
acao muscular concéntrica, quer em excéntrica. Como se verifica, em a¢do muscular concéntrica,
a diferenca entre membros é alarmante (21%). J& em acdo muscular excéntrica, segundo os valores
tabelados ndo ha risco de lesdo associado, uma vez que o valor é igual a 5% (Newton et. al 2006).
O grafico 2 mostra as diferencas bilaterais do grupo muscular dos isquiotibiais, quer em acao
muscular concéntrica, quer em excéntrica. Como se verifica, em agdo muscular concéntrica, a
diferenga entre membros é também alta (20%). O mesmo acontece com o valor em acdo muscular
excéntrica, apesar de algo mais baixo, continua acima dos 16% tabelados (17%) (Newton et. al
2006).
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Um estudo de 2016 que averiguou a correlagdo entre a area transversal muscular da coxa e
os desequilibrios musculares do membro inferior considerou a acdo muscular concéntrica no
membro dominante e ndo dominante. Os valores obtidos na extensdo do joelho foram 297.4 N.m
para 0 membro dominante e 297.6 N.m para 0 membro ndo dominante (Denadai et al., 2016).
Tendo em atencdo a Tabela 3, verificamos que o valor mais elevado da extensdo do joelho em
acao conceéntrica (foi a unica agdo muscular tida em conta no estudo mencionado), verificam-se
valores algo inferiores: no membro dominante, 242.6 N.m e no membro ndo dominante, 198.5
N.m. Ja no momento de flexdo, 0 mesmo estudo revela valores de 160.0 e 155.6 N.m no membro
dominante e ndo dominante, respetivamente. A Tabela 3 indica valores mais aproximados, ainda

que inferiores: 154.4 e 124.5 N.m no membro dominante e ndo dominante, respetivamente.
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6 CONCLUSAO

Os valores de extensdo e flexdo sdo tendencialmente mais elevados nos membros
dominantes, o que significa que os guarda-redes avaliados apresentam membros dominantes mais
fortes. O movimento de extensao do joelho é mais forte comparativamente ao movimento de flexao
quer no membro dominante, quer no membro ndo dominante e verifica-se um défice muito
acentuado no membro ndo dominante, com maior énfase na extenséo do joelho em ag&o muscular
concéntrica, indicando que existem grandes desequilibrios entre membros inferiores, o que torna

os atletas mais suscetiveis a lesdes com tempo de recuperacao possivelmente mais prolongado.

Tendo em conta o nimero de acdes a que 0 GR esta sujeito durante o treino ou mesmo em
jogo, a reprodutibilidade do estudo pode ser uma ferramenta atil na prevencdo de lesGes
prolongadas de atletas que podem estar mais suscetiveis a tal acontecer. Pela pesquisa de literatura
efetuada, muitos estudos deixam de parte a posi¢édo de GR, o que dificulta a comparacgéo de valores
normativos entre estudos, por isso, sugere-se que futuros estudos sejam realizados, de forma a ter
um melhor entendimento da posicao especifica. Sugere-se, ainda que sejam feitos programas de

treino individualizados a cada atleta de forma diminuir os desequilibrios verificados.
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