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Resumo

No ambito do 2° Ciclo de Estudos em Ciéncias do Desporto - Treino
Desportivo, na Universidade da Beira Interior, foi realizado um estagio curricular
na equipa profissional do Vitoria Sport Clube - Futebol SAD. Este relatério teve
como objetivo descrever a experiéncia vivenciada durante a época desportiva em
relacdo a area de intervencao do estagiario. Em adicao, foi realizado um trabalho
de investigacao que teve com principal objetivo verificar os efeitos da aplicacao
de um programa especifico de exercicios de ginasio, no desempenho fisico de
jogadores sub-13

Foi realizado um trabalho de investigacdo, que teve como principal
objetivo verificar os efeitos de um programa de treino especifico que incorporava
movimentos especificos (Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no
desempenho fisico de jogadores sub-13. Os resultados permitiram verificar a
existéncia de diferencas significativas na melhoria de todas as componentes
avaliadas entre o primeiro periodo (M1) e o segundo periodo (M2). Em adigao,
verificou-se que apos o periodo de destreino(M3), houve melhorias significativas
nas componentes de aceleracao (10m) e velocidade (20m), entre M2 e M3, e essas
melhorias também foram observadas entre M1 e M3, onde também foram
verificadas melhorias em relacdo a resisténcia.

Em resumo, o plano de treino teve um efeito positivo em todas as
componentes, destacando-se a resisténcia. Esses resultados fornecidos, sao
valiosos para o treino desportivo e, podem ajudar a otimizar os programas de

treino para jovens atletas.

Palavras-chave

Estagio; VSC; Monitorizagdo; Planeamento; Testes fisicos; Performance; Movimentos
fundamentais; Forca; Treino; Treino em jovens atletas.
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Abstract

As part of the 2nd Cycle of Studies in Sports Sciences - Sports Training, at
the University of Beira Interior, a curricular internship was carried out in the
professional team of Vitoria Sport Clube - Futebol SAD. This report aimed to
describe the experience during the sports season in relation to the intern's area
of intervention. In addition, research work was carried out with the main
objective of verifying the effects of applying a specific gym exercise program on
the physical performance of under-13 players.

Research work was carried out, the main objective of which was to verify
the effects of a specific training program that incorporated specific movements
(Squatting, Pushing, Pulling, Lifting and Stabilizing), on the physical
performance of under-13 players. The results made it possible to verify the
existence of significant differences in the improvement of all components
evaluated between the first period (M1) and the second period (M2). In addition,
it was found that after the detraining period (M3), there were significant
improvements in the acceleration (1om) and speed (20m) components, between
M2 and M3, and these improvements were also observed between M1 and M3,
where also improvements were seen in relation to resistance.

In summary, the training plan had a positive effect on all components,
especially resistance. These results and insights provided are valuable for sports

training and can help optimize training programs for young athletes.

Keywords

Internship; VSC; Monitoring; Planning; Physical tests; Performance;

Fundamental movements; Strength; Training; Training for young players.
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1. Introducao

Os estagios curriculares podem ser considerados um complemento do
processo de ensino-aprendizagem, uma vez que visam articular os conhecimentos
adquiridos ao longo do percurso académico, que abrange um nivel mais teorico,
com o desenvolvimento profissional, no dominio mais pratico (Oliveira &
Piccinini, 2012). Os estagios, visam proporcionar competéncias aos
alunos/recém-formados, promover a insercio no mercado de trabalho,
enriquecimento a nivel pessoal, conferindo-lhes uma diversidade de
experiéncias, como a aprendizagem, reflexdo e a capacidade de superar as
adversidades (Lima & Pimenta, 2006). Existe assim, uma indissociabilidade
entre o ensino, a pesquisa e a pratica, que permite aos estudantes articular
conhecimentos tedricos e metodologicos na vivéncia do contexto real, onde as
atitudes e valores tém implicacOes concretas na dinamica organizacional e nos
intervenientes (Martins-Silva et al., 2015). O periodo de estagio possibilita aos
alunos melhorarem as suas competéncias, adotarem estratégias de intervencao,
aprenderem a lidar com as suas emocoes e compreenderem a importancia do
trabalho em equipa (Rodrigues et al., 2020). Assim, os estagios, promovem a
integracdo dos alunos ao mercado de trabalho, incorporando a fomentando a
aprendizagem pratica e o relacionamento humano (Oliveira et al., 2020).

O estégio, a partir do qual o presente relatorio é elaborado, surgiu na
sequéncia da Unidade Curricular de Estagio no ambito do segundo ano do 2°
Ciclo de Estudos em Ciéncias do Desporto, da Universidade da Beira Interior
(UBI). O estagio foi realizado no Vitéria Sport Clube- Futebol SAD, clube que
milita na principal competicao portuguesa (Liga NOS), no qual participei como

estagiario nos U13 e U15 da Formacao.

1.1. Objetivos estagio

Os objetivos principais deste estagio foram, claramente, colocar em pratica
todos os conhecimentos adquiridos durante este Mestrado; contribuir para a
concretizacao dos objetivos gerais da licenciatura, concorrendo para uma

formacao especializada, fundamentada em conhecimento cientifico e em
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contexto de pratica profissional, dialogando com colegas e professores que se
revelaram fundamentais que, consequentemente, também proporcionou um
aumentar do conhecimento sobre todos os aspetos relacionados com a
Performance no Futebol.

Outro dos objetivos foi a integracao no mundo do trabalho, através da introducao
na instituicdo, neste caso o VSC. Para além disso, o facto de se proporcionar a
oportunidade de conhecer diferentes treinadores com diferentes percursos e
experiéncias torna todos as discussoes e conversas em espacos de aprendizagem.
Assim sendo, pode-se mencionar alguns objetivos mais especificos deste estagio,
como:

e Demonstrar a capacidade de articular a formacao tedrica e a aplicacao de
métodos e técnicas de intervencao especifica, desenvolvidas ao longo do
ciclo de estudos;

e Revelar competéncias que permitam agir fundamentalmente ao nivel da
resolucao de problemas, apresentacao de solucdes ou emissao de juizos e
reflexdo sobre as implicagOes éticas que resultem ou condicionem essas
solucoes e juizos;

e Ser capaz de comunicar com as pessoas envolventes de uma forma clara,
utilizando as metodologias abordadas no processo de formacao especifica
da area profissional do desporto;

e Desenvolver competéncias que permitam uma aprendizagem auténoma;

e Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisao, visando
a consolidacao de competéncias técnicas, relacionais e organizacionais;

e Criar habitos de reflexao critica sobre as situagoes reais de treino e/ou
competicao vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta sua
pratica como meio de oportunidade de formacao.

Este estagio teve ainda o objetivo de realizar um trabalho de introducao a
investigacdo, que tinha o intuito de ligar ao contexto pratico a formacao
académica, neste caso procurando justificar e mostrar provas empiricas e
concretas que o trabalho que estava a ser desenvolvidos iria ter beneficios para
a ideia de desenvolvimento de atletas do clube, mais concretamente, a sua

Performance fisica.
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2. Revisao literatura

2.1. Caracterizacao do esforco no futebol

De acordo com Varley & Aughey (2013), o jogo de futebol é caracterizado por
periodos curtos de alta intensidade, seguidos por periodos mais longos de
recuperacao. Durante o jogo, é comum que os jogadores atinjam frequéncias
cardiacas maximas de 80-90%, enquanto percorrem em média de 8-12 km
(Stolen et al., 2005). Como resultado, o perfil de um jogador de futebol é
predominantemente aerébio, com movimentos intercalados de alta intensidade
(Gallo et al., 2010). A maioria das pesquisas no ambito do futebol, centram-se na
quantificacio da capacidade dos movimentos de alta intensidade, como
aceleracoes, desaceleracoes, saltos e sprints de curta e longa distancia, com e sem

mudancas de direcao, e essas acoes sao decisivas para o jogo (Salvo et al., 2009).

Uma investigacao anterior (Barnes et al, 2014), reportou que as exigéncias
fisicas do jogo tém vindo a aumentar nos ultimos anos. Como resultado dessas
exigéncias, tem-se verificado um aumento da distancia percorrida a alta
intensidade (em 30%), do nimero de sprints (mais de 80%), aumento do nimero
de acoes por jogo (50%), maior nimero de passes (12%) e por fim uma diminuicao
da distancia total percorrida por jogador (-2%).

A este respeito, Jones & Drust (2007) afirmam que "a capacidade fisica
adequada é essencial para a realizacdo eficaz das habilidades técnicas e taticas".
Além disso, Bloomfield et al (2007) argumentam que a aptidao fisica e a
resisténcia cardiovascular tém um impacto direto no desempenho do jogador em
termos de execucao técnica, tomada de decisao e resisténcia ao longo de um jogo.
Estas evidencias, destacam a interconexao entre a preparacdo fisica e as
habilidades técnicas e taticas no futebol. A componente fisica, incluindo a forca,
a velocidade, a resisténcia e a agilidade, permitem que os jogadores executem as
acOes técnicas de forma eficaz, se movimentem rapidamente pelo campo,
resistam ao esforc¢o fisico e atuem de uma forma Aagil e perspicaz, durante os
momentos decisivos do jogo.

Portanto, reconhecer a importancia da componente fisica no futebol é
essencial para desenvolver programas de treino e preparacao adequados, que

considerem tanto as habilidades técnicas e taticas bem como a aptidao fisica dos
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jogadores. Uma abordagem integrada, que combine treinos especificos para
aprimorar as capacidades fisicas e fisiologicas, juntamente com o treino técnico e
tatico, sera benéfica para maximizar o desempenho dos jogadores no campo

(Bloomfield et al., 2007; Jones & Drust, 2007).

2.2. Fatores condicionantes da performance

A performance nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), depende de uma
grande variabilidade de habilidades individuais, bem como da interacao entre os
os jogadores (Edouard et al., 2017, cit in, Clemente. F., 2023). De acordo com
Soares e Rebelo (2013), o sucesso, no futebol, depende de quatro dimensoes
fundamentais que requerem dos jogadores uma boa compreensao tatica do jogo,
habilidades técnicas apuradas, uma atitude psicolégica voltada para o
rendimento e excelente condicdo fisica. De acordo com alguns autores, as
exigéncias fisicas, fisiologicas, psicologicas e técnicas no futebol, tém vindo a
aumentar progressivamente nas ultimas décadas (Barnes, et al., 2014; Zhou, et
al., 2020). De facto, a capacidade fisica pode ser considerada um dos fatores
limitadores da performance. De acordo com as diretrizes do Youth Physical
Development (YPD) (2006) (Anexo 13), o desenvolvimento das capacidades
fisicas deve ser enfatizado a medida que o atleta se aproxima da idade adulta,
sendo este um fator condicionante a performance. A justificacdo para essas
diretrizes é baseada na suposicao de que o atleta é exposto a alguma resisténcia
especifica da modalidade e que, na maioria dos desportos, os atletas nao precisam
de conter um nivel notavel de resisténcia. Além disso, a resisténcia permanece
como uma capacidade treindvel no atleta em idade adulta. No entanto, é
importante referir que a aptidao cardiorrespiratéria desempenha um papel
crucial nos JDC, pois permite ao atleta manter uma capacidade de trabalho mais
elevada, ao longo de todo o jogo (Stroyer et al., 2004). Além disso, é ainda 1til
para a recuperacao (Tomlin & Wenger, 2001) e na manutencao do discernimento
no processo de tomada de decisao (Chamari, 2005).

A capacidade fisiolégica por sua vez, desempenha um papel fundamental
na determinacao do desempenho humano. Este campo interdisciplinar tem sido
amplamente explorado por varios autores que procuram entender as complexas

interacoes entre o corpo humano e a realizacao de tarefas (Hill et at, 1999., cit in.,
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Noakes, 2012). Hill et al. (1999), enfatizam a importancia das adaptacoes
cardiovasculares e metabdlicas no contexto desportivo, demonstrando como a
eficiéncia cardiovascular e o transporte de oxigénio afetam diretamente o
desempenho. Explorando outras possibilidades, Noakes (2012) investigou os
efeitos da regulacao da temperatura corporal e a sua relacao com a fadiga durante
o exercicio prolonogado, concluindo que a capacidade termo regulatoria

influenciava a resisténcia e o desempenho fisico.

A componente psicoldgica assume um papel essencial para o desempenho
(Clemente, 2023). A este respeito, varios autores tém explorado fatores como
motivacdo, personalidade, stress e ansiedade. Neste contexto, investigacoes
anteriores concluiram que a personalidade desempenhava um papel vital,
influenciada pelo ambiente, equipa técnica e contexto do atleta. A este respeito os
psicologos auxiliam os treinadores a entender os seus atletas, através de
feedbacks que ajudam a modificar comportamentos, aumentando motivacao e
autoestima (Esteves, 2005; Fiorese et al., 2017). De facto, a autoconfianca esta
ligada a um melhor desempenho desportivo (Paulo, et al., 2018; cit in. Stanger,
et al., 2018). Em atletas confiantes, podem melhorar o foco, sendo menos
afetados cognitivamente pela ansiedade e raiva (Eysenck & Calvo, 1992; cit in.,

Stanger, et al., 2018).

2.3. Avaliacao e controlo do treino

2.3.1. Carga de Treino no Futebol

A carga de treino é um conceito fundamental na area do treino desportivo.
Este conceito, refere-se a quantidade total de stresse fisico e fisioldgico imposto
ao organismo durante um periodo de exercicio. Por outras palavras, € o volume e
a intensidade dos exercicios, atividades e/ou praticas desportivas que um atleta
ou praticante realiza ao longo de um determinado periodo (Branquinho, et al.
2020; Branquinho, et al., 2021).

Segundo Meeusen et al (2013), € importante equilibrar adequadamente, a
carga de treino para otimizar o desempenho e minimizar o risco de lesoes e
controlar a fadiga. De facto, a analise de dados concretos sobre as respostas do

atleta ao treino, permitem a avaliacao da adequacao das cargas de treino impostas
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(Halson, 2014). Desta forma, o foco principal da monitorizacao da carga deve ser
a identificacdo do nivel aceitavel de risco de lesdo para um determinado
ambiente, reduzindo a probabilidade de uma inaceitavel proporcao de jogadores
se lesionarem, o que pode fornecer as equipas uma maior possibilidade de
sucesso (Hulin, et al., 2020). Assim, a carga de treino pode ser classificada como
externa ou interna (Impellizzeri et al. 2019).

A Carga Externa caracteriza-se por um conjunto de medidas objetivas
correspondentes ao trabalho realizado pelos atletas durante uma sessao de treino
e/ou jogo, avaliadas de forma independente da carga interna (Bourdon et al.,
2017). Este termo corresponde a atividade que os jogadores realizam na sessao
de treino e/ou jogo (Impelizzeri et al., 2004). Existem algumas varidveis que
permitem quantificar a carga externa tais como, o tempo, contagem de
movimentos repetidos, tipo de treino, poténcia realizada, velocidade, aceleracao,
distancias percorridas, poder metabolico, entre outras (Bourdon et al., 2017).
Através das variaveis referidas anteriormente, torna-se possivel quantificar,
analisar e descrever a performance do atleta no que diz respeito a “vertente” fisica
do jogo (Akubat et al., 2014). Por via da inovacdo tecnoldgica ao nivel da
observacao e analise, o concelho de administracao internacional de futebol
autorizou o uso dos dispositivos GPS durante a competicao, permitindo desta
forma a monitorizacao nas unidades de treino e jogo (Rago et al., 2019; Taylor et
al., 2012; Akenhead & Nassis, 2016).

Relativamente a Carga Interna, esta define-se como a resposta dos
indicadores biol6gicos que ocorrem durante a execucao de uma sessao de treino
e/ou jogo (Impellizzeri, et al., 2019; Halson, 2014) bem como a resposta
psicofisiologica dos atletas relativamente aos efeitos da carga externa (Malone et
al., 2015). Apesar da carga externa ser a principal responsavel pelos valores
obtidos na carga interna, existem outros fatores que a podem influenciar (p.e.,
genética e fendtipo) (Bouchard & Rankinen, 2001). Complementarmente,
também se pode referir que as condicbes climatéricas, episodios de lesdo,
alteracoes na calendarizacao bem como o estado psicolégico dos atletas, também
podem afetar as respostas de carga interna (Impellizzeri et al., 2004). A
monitorizacao da carga interna solicita a quantificacao da intensidade do stress
fisiol6gico provocado pelo treino e/ou jogo nos atletas. Usualmente, os

indicadores utilizados sao a frequéncia cardiaca (FC), consumo maximo de
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oxigénio, o lactato sanguineo bem como outros indicadores bioquimicos,
hormonais e/ou imunologicas (Bourdon et al., 2017). De uma maneira mais
subjetiva, os questionarios de Percecao Subjetiva de Esfor¢o (PSE), questionarios
de bem-estar (Halson, 2014) e, de forma mais especifica na componente do sono,
através de questionarios (p.e., Pittsburgh Sllep Quality Index, validado em
Portugués (Del Rio Joao et al., 2017) e os “diarios do sono”, estes usados também
para registar a data e hora de inicio e término para todos os periodos de sono
(noturno e sestas diarias) (Halson, 2019). Estes métodos mais subjetivos e
objetivos nao devem ser vistos como ferramentas complementares, mas sim de

associacao e que devem ser utilizadas em simultaneo.

A carga pode ainda ser classificada em Carga Aguda ou Carga Croénica. A
primeira, refere-se a média da carga de treino dos ultimos 7 dias e a segunda
refere-se a media da carga de treino nos ultimos 28 dias A relacdo da carga de
treino aguda com a carga de treino croénica (racio agudo/crénico) pode ser
interpretada como a carga de treino a que o atleta foi sujeito em relacao a que se
preparou (Malone et al., 2017). O mesmo autor afirma ainda que, para um
jogador de futebol, um racio entre 1.00 e 1.25 parece ser protetivo no risco de
lesoes, o que faz com que este possa subir sao os aumentos significativos na carga
de treino aguda, contudo, um aumento de carga de treino progressivo e uma carga
de treino cronica alta parecem ser protetivos ao nivel da ocorréncia de lesoes

(Hulin, et al., 2016; Malone et al., 2017).

Dada a importancia da gestao da carga de treino, o conhecimento da
resposta biologica (i.e., CI) relativamente a CE, é fundamental para melhorar a
avaliacdao, bem como a prescricao e periodizagao da carga de treino (McLaren et
al., 2018). Rabbani et al (2019) afirmam que, o questionario de bem-estar é uma
ferramenta de monitorizacao facil de usar, sem custos, nao invasiva que parece

ser util para monitorizar a fadiga no futebol.

Por fim, existem dois modelos para calcular a razao aguda/cronica, o RA
Model e o Exponentially Weighted Moving Average Model (EWMA). O EWMA
parece ser mais adequado e sensivel na relacao das cargas de treino e na detecao

de atletas em risco de lesao (Murray et al., 2017; Williams et al., 2017). Além
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disso, os jogadores devem ser monitorados respondendo diariamente a um
questionario de bem-estar e a PSE ap6s cada sessao de treino e jogo (Clemente e

Silva, 2021).

2.3.2. Importancia da avaliacao para o controlo do processo

de treino

A avaliacao desempenha um papel fundamental no controlo do processo
de treino, de facto, segundo Bompa e Haff (2009), a avaliacao regular permite
uma compreensao profunda das capacidades individuais dos atletas,
identificando pontos fortes e areas que necessitam de melhorias. Esta informacao
é crucial para a formulacao de programas de treino personalizados e eficazes.
Além disso, a avaliacdo constante, oferece insights em tempo real sobre a resposta
do corpo as diferentes modalidades de treino, ajudando os treinadores a ajustar
as estratégias conforme necessario para evitar estagnacao ou lesoes (Plisk et al.
2006). De modo a realizar criteriosamente a avaliacao e controlo do treino, os
treinadores podem recorrer a testes e/ou instrumentos que possibilitem
identificar o estado do atleta. (Turner el al. 2011). Através da medicao de
indicadores fisicos, técnicos e psicologicos, os treinadores podem tomar decisoes
informadas para melhorar o desempenho dos atletas (Weinberg & Gould, 2014).
Portanto, a avaliacao desempenha um papel essencial no controlo do processo de
treino, fornecendo informacdes cruciais para aprimorar o desempenho e alcancar
objetivos.

Para além do conhecimento do seu estado em determinado momento, a
sistematizacao da avaliacao permite também acompanhar a evolucao ao longo do
tempo, assim como identificar as tendéncias de adaptacdo que decorrem no
planeamento desportivo. Adicionalmente a avaliacao intra individual, a avaliacao
permite ainda comparar o atleta com os seus pares ou mesmo, com valores de
referéncia da literatura para a populacao similar em causa (avaliacao normativa)
(Clemente, F., Silva, R., 2020).

Segundo Clemente & Silva (2020), a avaliacdo e controlo do treino,
procuram descrever a condicao, estado ou capacidade do atleta. De acordo com
Miller (2018), a avaliacao é feita por uma série de razoes, tais como: (i) Classificar

atletas; (ii) Identificar forcas e fraquezas fisiologicas; (iii) Prever o rendimento
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futuro; (iv) Avaliar a eficiéncia de um programa de treino; (v) Monitorizar
rendimento ao longo do tempo; (vi) Prescrever e manipular variaveis de treino
(volume, intensidade e carga). Desta forma, a avaliacao centra-se, entre outras,
na quantificacdo e/ou qualificacio das caracteristicas antropométricas e de
composicdo corporal do atleta, nas qualidades fisicas/técnicas e/ou
comportamentos do atleta.

Por outro lado, a monitorizacdo procura quantificar ou qualificar a
magnitude e direcao das cargas de treino impostas, assim como nos processos de
regulacao dos niveis de bem-estar do atleta e na sua capacidade de manifestar
rendimento. Aquando da escolha dos testes, torna-se importante ter em conta a
validade e fiabilidade dos mesmos (Miller, 2018), as exigéncias da modalidade, a
experiéncia do atleta, o nivel de treino, a idade e fatores ambientais (Haff &
Triplett, 2016). A aplicacao dos testes, quando feitos em sequéncia, deve obedecer
a uma determinada ordem, de maneira que, o teste seguinte nao seja prejudicado
(Haff & Triplett, 2016).

A avaliacdo e controlo do treino pode ser realizada em condicoes
laboratoriais, a partir de testes de campo, ou mesmo, a partir de casa. Os
primeiros (laboratoriais) sdo mais exatos, fidveis e tendencialmente sensiveis. No
entanto, pela complexidade de aplicacdo, custos associados e duracado, sao
recorrentemente substituidos por testes de campo que procuram disponibilizar
aos treinadores alternativas mais praticas e com menor custo. Estes sao
normalmente realizados em campo ou sala de apoio, e a sua selecao dos deve ser
baseada nos seus critérios de validade, fiabilidade, sensibilidade e aplicabilidade

(Clemente & Silva, 2020).

Em adicao importa referir que o controlo do atleta pode ser periddico ou
continuo. Se a avaliacao visa identificar um momento em concreto e analisar o
estado ou condicao do atleta, designa-se de forma periodica. Por outro lado, se o
controlo procura conceder a informacao regular sobre a resposta psicofisiol6gica
do atleta ao estimulo de treino, entao o carater diario assumira o conceito de
continuo (Clemente & Silva, 2020). Assim, pode-se afirmar que, conhecer os
efeitos das cargas de treino, as consequéncias imediatas no atleta e o reflexo nas
suas adaptacoes sao alguns fatores que justificam o motivo de avaliar e controlar

o treino.
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3. Entidade acolhimento

3.1. Caraterizacao entidade acolhimento

O Vitoéria Sport Clube (VSC) é um clube pertencente a cidade de
Guimaraes, cidade conhecida como o “berco de Portugal”, sendo este clube
fundado a 22 de setembro de 1922, Destaca-se ainda o facto de que, no emblema
do clube se encontrar representado o Primeiro rei de Portugal, D. Afonso
Henriques, simbolo esse, que inspira constantemente os membros do clube sob o
lema “conquista e ser-se conquistador”, enaltecendo a postura de individuos
destemidos que lutam bravamente pelos seus objetivos. As cores do clube sdo o
preto e branco, que simbolizam a abertura do VSC a rececao e integracao de todas
as pessoas, sem discriminagdo de raca ou estatuto social. Ao longo dos anos, o
VSC tem-se afirmado como um dos principais clubes a nivel nacional,
participando com sucesso em diversas competi¢oes nacionais e internacionais.
Para além da modalidade de futebol, o VSC também possui como modalidades:
andebol, atletismo, basquetebol, boxe/kickboxing, eSports, jiu-jitsu, judo,
natacao, polo aquatico, tackwondo, ténis de mesa, volei, xadrez e automobilismo.
Para alem disso, o Futebol feminino parece estar cada vez mais enraizado no
clube quem tem expandido os seus departamentos (p.e., Departamento Técnico;
Departamento de Analise Observacional (DAO); e Administrativo). Para
complementar, a recente coordenacao de formacao do clube, orientada por Rui
Borges, criou um Departamento designado por Vitéria Lab, constituido pelo
Departamento de Alto Rendimento (DAR); Psicologia; Nutricao; Departamento
Clinico; DAO e Treino Individualizado (DDI). Em 2023 o VSC foi reconhecido
pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) como Entidade Formadora
Certificada de 5 estrelas, numa classificagao de zero a cinco estrelas. O DAR do
VSC pretende criar um manual interno de estratégias uteis, praticas e faceis de
usar pelos seus treinadores bem como uma metodologia de trabalho
complementar.

Por fim, pode referir-se que ao longo da evolucdo historica deste clube
grandioso, houve muitas derrotas e vitérias, muitos contratempos e barreiras que
foram ultrapassadas ao longo dos anos, e que permitiram a evoluc¢ao tecnolégica,

cientifica e humana. Por isso mesmo, este clube destaca-se como um clube
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guerreiro e glorioso, tanto nas vitérias como nas derrotas. No anexo 43, € possivel
observar um breve enquadramento da origem e evolucao histérica do Vitéria
Sport Club. Em adicao o organograma atual do mesmo pode ser consultado no

Anexo 14.

3.2. Missao

O Vitoria Sport Clube - Futebol SAD é, reconhecidamente, a principal
instituicao desportiva da regiao de Guimaraes assumindo, como matriz principal,
a promocao da pratica desportiva, baseada em valores desportivos, pessoais e
sociais, avocando um papel social fundamental, que se reveste como uma das suas
missoes primordiais. Alids, o reconhecido crescimento da pratica desportiva na
regido é aportado pelo trabalho de base realizado pelo Vitéria Sport Clube.
Acresce ainda, a capacidade desta instituicdo para a formacao de atletas para os
mais altos niveis competitivos capazes de integrarem a equipa principal do Clube

e poderem representar retorno financeiro para a Entidade Formadora.

3.3. Visao

O posicionamento de exceléncia da Vitéria Sport Clube - Futebol SAD na
regiao, definidos pelas diretrizes principais da Instituicao, resultam no acréscimo
de responsabilidade do Clube para o cumprimento, com sucesso, da missao atras
descrita Pretende, a Vitoria Sport Clube - Futebol SAD, ser reconhecida como
uma entidade formadora de exceléncia que continue a assumir um papel
determinante no panorama competitivo portugués. Pretende-se, por isso, que a
entidade seja reconhecida como um modelo na formacao de homens e mulheres,
para além da formacao de atletas de nivel competitivo elevado. E, alids, com esse
proposito, que o Vitoria Sport Clube - Futebol SAD tem investido nas condicoes
das suas instalacoes e na formacao de atletas nas suas diversas dimensées,
sublinhando a importancia da conjugacao do sucesso desportivo com o sucesso
académico.

Para isso, pretende, igualmente, a entidade ser vista como uma instituicao
onde estejam integrados profissionais de exceléncia para a monitorizacao do

desempenho e evolucao daqueles que a integram. Assume-se como fulcral, que a

29



Entidade continue a assumir um papel de referéncia na regiao onde esta inserida,
sendo vista, como o principal promotor da pratica desportiva, de forma
sustentada, a nivel pessoal e social. Em anexo (Anexo 8) encontram-se imagens
referentes as instalacoes do Vitoria Sport Club e, onde foi realizado o estagio

profissional.

4. Modelo de intervencao entidade acolhimento

4.1. Aspetos Metodolégicos
4.1.1. Perfil de Jogador

O Perfil de jogador do VSC é composto por algumas caracteristicas

especificas, nas dispersas posicoes, a referir:

GR: Antecipacido; Resiliéncia; Determinaciao; Jogo aéreo; Controlo e
Profundidade; Posicionamentos; Comunicacao; Altura; Agilidade; Velocidade de
Reacao; Dominio do 1x1; Agarrar; Lancar; Capacidade de Decisao; Passe Interior,

curto e longo (Anexo 32).

DL: Controlo Espaco Defensivo; Nocao de Linha Defensiva; Leitura de Tempo
Ofensivo; Antecipacao; Controlo Emocional; Determinacao; Resisténcia;
Agilidade; Velocidade; Conducao de Bola; Precisao de Cruzamento e Desarme e

Intersecao (Anexo 33).

DC: Controlo Espaco Defensivo; Nocao de Linha Defensiva; Tomada de Decisao;
Determinacao; Altura; Agilidade; Impulsao; Conducao de Bola; Jogo Aéreo;

Desarme e Intercecao (Anexo 34).
MD: Manter Equilibrios; Visao de Jogo; Tomada de Decisao; Personalidade;

Controlo Emocional; Criatividade; Agilidade; Resisténcia; Coordenacao,

Capacidade de Rececao; Precisao no Passe e Simulacoes (Anexo 35).
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MO: Nocao de Pressdao e Equilibrios; Visao de Jogo; Tomada de Decisao;
Personalidade; Resiliéncia; Criatividade; Resisténcia; Agilidade e Velocidade de

Reacao (Anexo 36).

ALAS: Leitura dos Espacos; Movimentos de Rutura e Apoio; Nocao de Pressao e
Equilibrios; Confianca; Irreveréncia; Criatividade; Velocidade; Agilidade;

Velocidade de Reacao; Remate; Drible e Precisao de Cruzamento (Anexo 37).

AC: Leitura dos Espacos; Movimentos de Finalizacao; Nocao de Pressao;
Confianca; Resiliéncia, Criatividade; Forca; Agilidade; Velocidade de Reacao;

Capacidade de Rececdo; Precisao de Remate e Prote¢ao de Bola (Anexo 38).

4.1.2. Modelo de Jogo

Em atividades de cariz estratégico-tatico, como é o caso dos JDC, o
processo de treino consiste na implementacdo de um modelo de jogo que se
traduz num estado dinamico de prontidao, usando como referéncia conceitos e
principios, o que significa que a forma de jogar é construida e que o treino
consiste em modelar os comportamentos e atitudes de jogadores ou equipas,
através de um projeto orientado para a competicao (Garganta, 2007).

Segundo Tamarit (2013), o modelo de jogo é definido como aquilo que
existe em termos estruturais e funcionais que permite que uma equipa manifeste
regularidades comportamentais nos diferentes momentos do jogo (ataque,
defesa, transicao ofensiva e defensiva, esquemas taticos). Serrano et al. (2020)
mencionam que os principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios,
articulados entre si e representativos de cada momento de jogo, criam uma
organizac¢ao funcional proépria e caracterizadora da identidade de uma equipa.
Desta forma, o modelo de jogo do VSC segue orientagdes basicas por parte da
coordenacao, pois o clube define ideias e principios gerais que sao transversais a
todas as equipas da formacao. Estas ideias sao inegociaveis, sendo obrigatoéria a
sua execucao, devendo todas as equipas seguirem. Contudo, nao sao demasiado
especificas nem fechadas, dando assim alguma liberdade ao treinador para,
dentro de uma ideia geral, conseguir introduzir a sua principal ideia e visao do

jogo. Sendo assim, os treinadores principais dos sub-15/sub-13 tinham ideias
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muito claras e simples, dando sempre prioridade ao crescimento do jogador, quer
a nivel cognitivo quer a nivel do desenvolvimento da técnica individual. Foi uma
aposta desde inicio, apostar no desenvolvimento dos jogadores e na sua aquisicao
de determinados aspetos técnicos. Relativamente a vertente tatica, os treinadores
pretendiam que os jogadores dentro de uma ideia bésica, conseguissem perceber
o que o jogo lhes teria a dar, ajustando o seu posicionamento dependendo do
adversario.

O modelo de jogo do VSC implementado ia de encontro as ideias gerais do
clube, quer a nivel tatico quer técnico. Este modelo é bem simples para o jogador,
fazendo com que o proprio tenha capacidade para perceber o que esta a acontecer
adaptando-se rapidamente ao contexto, entendendo os varios momentos do jogo.
A ideia de jogo era clara em termos do modelo de jogo, nunca abdicando do
mesmo em virtude do adversario, o modelo foi implementado contra equipas com
mais limitac6es que foram encontradas na 12 fase assim como contra equipas que
defrontaram onde o objetivo seria ser campedes nacionais nos sub-15 e realizar o
melhor campeonato possivel no campeonato dos sub-13, onde a nivel individual

se destacavam.

4.1.3. Modelo de Treino

O modelo de treino consiste na definicdo da estrutura do processo de
treino que permite operacionalizar e estabelecer uma elevada correlacao com o
modelo de jogo, que materializa as ideias do treinador através do exercicio de
treino. Ou seja, diz respeito a operacionalizacao dessas ideias ao longo das sessoes
de treino e dos exercicios de cada sessao (Mesquita, 2000, cit in., Marques,
2020).

Segundo Carvalhal et al. (2014), os treinos também sao operacionalizados
com o recurso a um morfociclo padrao, obedecendo muito ao que é definido na
PT, dividindo os dias consoante o tipo de contracao muscular que vai ser exigida
naquele dia (Anexo 44). Os treinos do VSC sao operacionalizados com o recurso
a um morfociclo padrao, obedecendo muito ao que é definido na Periodizacao
Tatica (PT) (Carvalhal et al.,, 2014), dividindo os dias consoante o tipo de
contracdo muscular que vai ser exigida naquele dia. Contudo, em certos

momentos da época, ha regimes de treino (recuperacio, tensao, duracao,
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velocidade e velocidade de reacao que podem sofrer alteracoes devido a multiplos
fatores) que sao referenciados posteriormente. O microciclo é o periodo ou ciclo
que se identifica pela presenca de dois jogos separados no espaco de uma semana,
tendo por norma, jogos de domingo a domingo (Tobar, 2018). A segunda-feira
era o dia definido para o descanso (folga). A semana de trabalho iniciava a terca-
feira e terminava na sexta-feira. O volume das sessoes de treino dependia do
regime de treino adotado e indicadores de bem-estar recolhidos durante ao longo

do microciclo semanal.

4.1.4. Etapas de crescimento

No VSC, pode-se dividir as etapas de crescimento em termos estruturais
(Sistemas de Jogo) e em termos Funcionais (Principios de Jogo). Neste sentido e
sumariamente, pode-se falar acerca do mesmo relativamente aos sub-9 até aos

sub-19 como pode-se verificar de seguida.

4.1.4.1. Iniciados (Sub-9 — Sub-10 — Sub-11 — Sub-12 - Sub-
13)

Na Iniciacdao jogam num sistema 1-2-3-1 e com um sistema alternativo de
1-3-2-1. Em Organizagdo Ofensiva, a 12 fase refere-se a Construcao; a 22 fase a
Preparacao da Criacao e a 32 fase a Criacao de Situacoes de Finalizacao. Depois,
também tém como fundamentos a Transicao Defensiva, Organizacao Defensiva e

Transicao Ofensiva.

4.1.4.2. Pré-Rendimento (Sub-14 — Sub-15 — Sub-16)

Continuamente, no Pré-Rendimento estes jogam em 1-4-3-1 e com um
sistema alternativo de 1-3-4-3. O momento de Organizacao Ofensiva é composto
por 12 fase, 22 fase e 32 fase e ainda temos o0 momento de Transi¢ao Defensiva,
Organizacao Defensiva (Controlo de Profundidade, de Corredores e de Espaco de
Baliza e Identificacdo de momentos e locais de pressao, terminando com a

Transicao Ofensiva.
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4.1.4.3. Rendimento (Sub-17 — Sub-19)

Na fase de Rendimento estes jogam em 1-4-3-3 e com um sistema
alternativo de 1-3-4-3. A Organizacao Ofensiva é composta por 12 fase, 22 fase e
32 fase. Temos também a Transicao Defensiva, Organizacao Defensiva (Controlo
de Profundidade; Controlo de Corredores, Espaco de Baliza e Identificacao de
momentos e locais de pressao), terminando com Transicao Ofensiva.

4.2. Fases de treino

4.2.1. Fundamental (Sub-13/14 e Sub-15)

Os objetivos desta fase passam por: aprender os movimentos
fundamentais (agachar, levantar, estabilizar, empurrar e puxar); melhorar a
coordenacao (aceleracdo, mudanca de direcao, etc.); Movimentos com o peso

corporal; e introducao a pliometria.
4.2.2. “Treinar para competir” (Sub-16 e Sub-17)

Nesta fase, a referir o trabalho de hipertrofia muscular (gerar a base para

atletas fortes e potentes); pliometria; velocidade; coordenacao; e resisténcia.

4.2.3. “Treinar para vencer” (Sub-19)

Na ultima fase, a salientar o desenvolvimento de movimentos complexos;

forca maxima; poténcia; pliometria; e velocidade.

4.3. Modelo de Jogo: principios e sistema de jogo

4.3.1. Principal

O Sistema de jogo utilizado é constituido por 1 GR, 2 DC, 2 DL, 1 pivot (P),
2 médios MI, 2 médios alas (MA) e 1 AC. Manutencao de 5 linhas verticais e de 6

linhas horizontais. Manutencao de 4 triangulos e de 4 losangos (Anexo 15).
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4.3.2. Sistema Alternativo

O Sistema Alternativo, é constituido por 1 GR, 3 defesas (D), 2 MI, 2 MA e
1 AC. Manutencao de 5 linhas verticais e de 6 linhas horizontais. Manutencao de

4 triangulos, 2 losangos e 1 pentagono (Anexo 16).

4.3.3. Organizacao Ofensiva

O momento de Organizacao Ofensiva desenvolve-se em espacos onde a
pressao sobre a bola é elevada e onde existe um grande perigo de perda da mesma,
obrigando os jogadores a ser cada vez mais evoluidos tecnicamente, no seu
entendimento do jogo e na capacidade de tomar decisdes de forma rapida em
contextos de enorme pressao (Correia et al., 2015). Em posse de bola, a 12 fase de
construcdo ofensiva é em construcdo perante um avancado com o objetivo de
construir o jogo a partir dos centrais, dar largura maxima a partir dos centrais e
dar preferéncia ao jogo curto e apoiado. Na 12 fase, com a construcao perante 1
avancado, o VSC prioriza como objetivos: Construir o jogo a partir do nosso
defesa central, 12 opc¢ao; construir pelo pivot, 22 opcao; construir pelo médio
interior, 32 opcao; construir pelo defesa lateral, passe pelo ar, 42 opcao e
construir pelo médio ala, passe pelo ar, 52 opcao (Anexo 17). Ainda referente a 12
fase, com a construcao perante 1 avancado, o VSC também tem como objetivos:
Construir o jogo a partir do nosso defesa central, 12 opcao; construir pelo pivot,
22 opcao; construir pelo médio interior, 32 opcao; construir pelo defesa lateral,
passe pelo ar, 42 opcao e construir pelo médio ala, passe pelo ar, 52 opc¢ao (Anexo
18). Em 12 fase, com a construcao perante 3 avancados e perante organizacoes
defensivas com marcacao individual e sair pelos médios com apoio frontal, os
objetivos sdo: Construir o jogo a partir do nosso Defesa como 12 opcao; Construir
pelo Pivot como 22 opcao; Construir pelo Médio como 32 opcao e construir pelo
Avancado com passe pelo ar, como 42 opcao (Anexo 19). Com a construcao
perante pressao homem a homem dentro, os objetivos sdao: Construir o jogo a
partir do nosso defesa central, 12 opc¢ao; construir pelo pivot, 22 op¢ao; construir
pelo médio interior, 32 opcao; construir pelo defesa lateral, passe pelo ar, 42
opcao e construir pelo médio ala, passe pelo ar, 52 opcao (Anexo 20). Como
altimo momento, com a construcao perante uma pressao homem a homem, os

objetivos sao: Construir o jogo a partir do nosso defesa central, 12 opcao;
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construir pelo pivot, 22 op¢ao. Construir pelo médio interior, 32 opc¢ao; construir
pelo defesa lateral, passe pelo ar, 42 opc¢ao e construir pelo médio ala, passe pelo

ar, 52 opcao (Anexo 21).

4.3.4. Transicao Defensiva

Segundo Correia & Brito (2016), a Transicao Defensiva corresponde ao
momento do jogo que se inicia quando a equipa que, encontrando-se em
organizacao ofensiva ou em transicao ofensiva, perde a posse de bola e termina
quando a equipa consegue entrar em organizacao defensiva (estabiliza) ou
recupera a posse de bola. Os mesmos autores pensam ser o instante da perda da
posse de bola que determina (logo define) o inicio da transicao defensiva e que
esta necessariamente terminara, quando a equipa que perdeu a posse de bola se
encontra organizada num outro momento de jogo. Desta forma, estes escolhem
como Macro Principio a “Mudanca rapida de atitude nos jogadores”. Ou seja, este
macro principio sugere que tenha de existir uma mudanca de atitude simultanea
em todos os jogadores no momento da perda da posse de bola e que os desperte
para o facto de estarem “agora” sem posse de bola quando, instantes antes, se
encontravam precisamente com ela. No VSC, este momento tem de ser de forma
agressiva e rapida, cujo objetivo era bem claro, povoar rapidamente o local onde
perdemos a posse da bola e evitar que o adversario consiga encontrar opcoes e
espaco para sair. Na eventualidade do adversario conseguir sair, teriamos de

baixar rapidamente as linhas e montar o nosso bloco baixo e/ou médio.

4.3.5. Organizacao Defensiva

O momento de Organizacao Defensiva, pode ser definido, através do seu
Macro Principio “Todos defendem”. Assim, este conceito pode ser explicado de
forma a passar uma mensagem a equipa de que, em condi¢cGes normais, nao
havera excecdes na necessidade de se empenharem a defender entre todos os
jogadores que se encontram em campo. Este Macro principio tem como objetivo,
aculturar desde cedo todos os jogadores para que sejam capazes de um

desempenho eficaz no momento defensivo, habituando-os a estar disponiveis
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para as enormes exigéncias que este processo envolve (Correia et al., 2015).Em
Organizacao Defensiva, com um Sistema em 1-4-3-3 em pressao alta, o VSC tem
como objetivos: Condicionar defesa para a largura; Bascular para o corredor da
bola; formar um triangulo de pressao na bola e formar triangulo de cobertura
(Anexo 22). Neste sistema e em pressao alta, também tem como objetivos: Baixar
em diagonal; impedir que o adversario aproveite os espagos; proteger a baliza e
reorganizar a pressao (Anexo 23). Como ultimo exemplo deste sistema e nesta
pressao, pode-se referir também os objetivos: Condicionar defesa para a largura;
bascular para o corredor da bola; formar um tridngulo de pressao na bola e formar
triangulo de cobertura (Anexo 24). No Sistema de 1-4-3-1, com controlo de
profundidade, os objetivos sdo: Baixar em diagonal; impedir que o adversario
aproveite os espacos; proteger a baliza e reorganizar a pressao (Anexo 25). No
mesmo sistema, com pressao na zona central: Pressionar o portador da bola;
fechar triangulo defensivo; impedir que a bola saia da zona de pressao e intercetar
ou desarmar (Anexo 26). No mesmo sistema, com o controlo de espaco de baliza,
os objetivos sdo: Formar triangulo no corredor; controlar espaco de baliza;

equilibrar entrada da area e ocupar espacos interiores (Anexo 27).

4.3.6. Transicao Ofensiva

Segundo Correia & Brito (2016), a Transicao Ofensiva corresponde ao
momento do jogo que se inicia quando a equipa que, encontrando-se em
organizacao defensiva ou em transicao defensiva, recupera a posse de bola e
termina quando o adversario consegue entrar em organizacao defensiva
(estabiliza), ou quando o jogador com posse de bola entende se mais benéfico
optar por entrar em organizacdo ofensiva. Desta forma, os mesmos autores
apontam como Macro Principio a “Mudanca rapida de atitude nos jogadores”. Ou
seja, este macro principio sugere que tenha de existir uma mudanca de atitude
simultanea em todos os jogadores no momento da recuperacao da posse de bola
quando, instantes antes, se encontravam sem ela. No VSC, os jogadores devem
perceber se existe vantagem ou ndo na réapida transi¢do. Neste momento o
objetivo era tentar tirar vantagem do posicionamento do adversario e atacar

rapidamente a baliza, mas esta situacao dependeria das caracteristicas dos nossos
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jogadores, principalmente os que estariam perto da bola. No caso da melhor
possibilidade ser guardar bola, procurdvamos recomecar o nosso processo

adotado para o jogo.

4.3.7. Bolas paradas

As bolas paradas podem ser divididas em Ofensivas e Defensivas. Em
termos ofensivos, em todas as situacoes de pontapé livre, os jogadores sao livres
de improvisar e podem ser categorizados de duas maneiras, perante uma boa
hipotese de golo quando se remata de forma direta a baliza ou quando a
probabilidade de marcar um golo de forma direta é reduzida (Hughes, 1994, cit
in., Esteves, et al., 2011). Segundo Castelo (1994), os livres diretos ou indiretos
sdo importantes para a obtencao de golos, destacando cinco fatores na realizacao
de um pontapé livre: compreender que acao técnica é mais eficiente; jogar a bola
de forma simples e direta; jogar a bola com precisao; determinacao por parte dos
atacantes em pressionar os defesas contrarios; observar com atencao os jogadores
adversarios que nao estdo na barreira. No VSC, este momento caracteriza-se pela
predominancia em pressionar imediatamente o portador da bola e a zona
envolvente com o objetivo de recuperar a bola o mais longe da nossa baliza e o
mais rapido possivel. E importante ter em conta alguns pontos fundamentais, tais
como: identificar zonas e/ou adversarios para iniciar a forma de pressionar;
provocar e/ou reagir a indicadores de pressao; Ajustes permanentes em relacao
a bola, colegas e adversario; controlo da largura e profundidade; preparar para
sair na pressao; condicionar para zonas pretendidas (dentro ou fora do nosso
bloco); eliminar linhas de passe; recursos para duelos; ajustes posicionais para

coberturas defensivas e equilibrios defensivos.

4.3.8. Ofensivas

No momento ofensivo do VSC, existem duas abordagens possiveis: direta
ou indireta, dependendo de certos fatores. Esses fatores incluem: i) Identificar
vantagens de se aproximar mais de modo a marcar um golo; ii) Escolher entre um

remate direto ou um passe para marcar um golo, ou iniciar uma jogada

38



organizada (como em lances livres); iii) Decidir entre um canto direto (enviando
a bola para a area) ou um canto curto (iniciar uma jogada combinada ou uma
organizacao tatica); iv) Realizar movimentos sem bola, atacando zonas de
referéncia diferentes para evitar ocupar o mesmo espaco; v) Combinar diferentes
zonas de ataque para confundir a defesa adversaria; vi) Demonstrar
espontaneidade e velocidade na finalizacao; vii) Encontrar espacos estratégicos
com base em circunstancias especificas, como o nivel da equipa, a geragao de
jogadores, ou jogar com uma abordagem particular para potencializar ou corrigir
aspetos especificos do jogo; viii) Adaptar-se a circunstancias e momentos
contextuais, como estar em desvantagem no placar, jogar em fases finais de

competicoes ou finais.

4.3.8.1. Cantos Ofensivos

A Intencao de finalizar esta sempre presente de forma direto: jogador ou
espaco com vantagem e de forma indireto: vantagem momentianea e
circunstancial. Em termos de referéncias, sao 4 referéncias a atacar zonas
diferentes na area ou entao, colocar 1 referéncia para o canto curto, 2 referéncias
no equilibrio a entrada da area e 3+GR em equilibrio e/ou profundidade (Anexo
28).

4.3.8.2. Livres Ofensivos

Intencao de finalizar est4 sempre presente direto: jogador ou espaco com
vantagem e, indireto: vantagem momentanea e circunstancial. As referéncias sao
entre 4 e/ou 5 para atacar zonas diferentes na area ou com vantagem para
progredir/finalizar, colocar 2 referéncias no equilibrio a entrada da area e 3+GR

em equilibrio e/ou profundidade (Anexo 29).
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4.3.9. Esquemas taticos

4.3.9.1. Bola parada Defensiva

As bolas paradas defensivas no VSC podem ser abordadas de forma direta
ou indireta, sendo que, os seus objetivos sdo os seguintes: i) Dar preferéncia a
marcacao por zona; ii) Adquirir um espirito "conquistador" sempre presente! Isso
significa defender a baliza “a todo custo”, estando sempre proximo da bola e da
baliza, e anulando qualquer vantagem que o adversario possa tentar criar; iii)
Demonstrar concentracao e foco para "antecipar” a jogada, protegendo a area de
intervencao de cada jogador e sendo solidario com a equipa; iv) Agir com
espontaneidade e velocidade para impedir finalizacoes adversarias; v) Ter espaco
para estratégias em funcao de alteracdoes no nivel da equipa, composicao da
mesma ou geracdo de jogadores, e adaptar-se a alteracOes contextuais e
momentaneas, como estar em desvantagem no placar ou enfrentar uma linha de
impedimento; vi) Por fim, lembrar que a defesa nao deve esquecer que apds a

recuperacao da bola, a equipa vai partir para o ataque.

4.3.9.2. Canto Defensivo

Relativamente as referéncias do canto defensivo no VSC, existe uma
referéncia a zona do 1° poste/canto curto; 4+1 como referéncia para linha frontal
a baliza (pequena area); 2+1 como referéncia entre penalti e linha grande area e

uma referéncia na “zona morta” / entrada da area (Anexo 30).

4.3.9.3. Livres Defensivos

Nos livres defensivos do VSC, adota-se preferencialmente a “marcacao a
zona”, defender a baliza a todo o custo e sempre mais perto da bola e da nossa da
baliza assim como, anular vantagens. Relativamente as referéncias dos livres

defensivos, de referir, proteger a baliza com barreira (2 ou 4/5 jogadores em
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funcao de livre frontal ou lateral); uma linha a defender a area (sempre em

superioridade) e proteger entrada de area (Anexo 31).

4.3.10. Modelo de jogo Vitoria Formacao

O modelo de jogo do VSC Formacao, caracteriza-se em trés conceitos
fundamentais: Afirmacao da propria identidade de jogo - quem somos; jogar para
ganhar — o que queremos; Atitude de superacdo — como vamos atingir esse
objetivo. Estes conceitos eram constantemente relembrados e reforcados ao
longo da época desportiva com o objetivo de serem uma marca vincada na
identidade do grupo, do clube e do pais (que assim foi visto por todos ao longo da
época, aparecendo até no Jornal Abola e Record como referéncia na parte do
futebol de formagao (anexos 9, 10 e 11). A equipa técnica e staff privilegiavam
pressupostos como o rigor, concentracdo, competitividade, -criatividade,
ambicao, paixao e sede de vencer, reforcando o conceito de equipa como sendo
mais importante do que a individualidade dos jogadores. Relativamente aos
jogadores, foi exigido treinarem no limite para poderem jogar no limite das
proprias possibilidades. Foram criados habitos culturais ao nivel de uma equipa
profissional de elite de forma a preparar-se os jogadores para o alto nivel em nivel
sénior e realcando o que pode acontecer se um dia jogarem no mitico infernal D.
Afonso Henriques. A ideia base do modelo de jogo consistiu sempre num jogo
dominantemente ofensivo, com constante procura do golo, mas com a devida
seguranca defensiva, sendo esta dltima mais solicitada na fase de Apuramento
Campao (U15). Independentemente das preferéncias, a equipa tinha capacidade
de se adaptar a diferentes estratégias (jogo de transicoes, blocos defensivos mais
baixos), uma vez que durante o treino devia existir a capacidade de adaptacgao a
diferentes contextos, nomeadamente, a qualidade da equipa adversaria,
resultado, condic6es do material (tipo de relvado e de bolas), publico, arbitros,
entre outros. Estas divergéncias todas foram sempre preparadas e planeadas ao
longo dos treinos para que, depois, no jogo, os jogadores estivessem preparados

para o que possa vir a acontecer.
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4.3.11. Modelo de treino do Vitéria Formacao

O Modelo de treino e periodizacao do VSC Formacao foram desenvolvidos
tendo por base a PT. Esta metodologia de treino tem a dimensao tatica como
coordenadora e modeladora do processo de treino e permite aos jogadores a
utilizacdo de uma linguagem comum para comunicarem, ainda que seja
necessaria uma estruturacao no tempo para desenvolver tais principios. O treino
foi planeado mediante uma matriz conceptual e metodolégica. A matriz
metodologica na modelacao do treino tem o proposito de otimizar o processo de
treino, para que as ideias de jogo passem do plano conceptual para o plano

operacional do jogo (Oliveira, 2017).

4.3.12. Protocolos de Analise

Segundo Garganta (2010), a anélise do jogo, tendo por base a observacgao
da atividade dos jogadores e das equipas, tem vindo a constituir-se como um
aspeto de grande importancia na preparacao desportiva, algo que esta cada vez
mais presente nos clubes desportivos (Garganta, 2001). Esta analise do jogo,
serve para a analisar o jogo da propria equipa e do adversario. Através dessa
andlise, o Treinador consegue obter informacoes precisas acerca do adversario,
para que depois desenvolva um plano estratégico-tatico para o jogo.
Normalmente, esta analise é feita através dos jogos que sdo filmados para
posterior avaliacao. Nomeadamente no VSC, cada equipa técnica possui um ou
dois elementos do DAO, sendo o este responsavel pela filmagem do treino e/ou
jogo da propria equipa e pela sua analise que, posteriormente ¢ mostrada ao
treinador principal para depois filtrarem informagdo para mostrarem aos
jogadores. O DAO também realiza uma analise ao adversario para mostrar a

equipa técnica no inicio da semana, antes do jogo (anexo 7).

5. Intervencao profissional

Como tarefas e funcées desempenhadas enquanto estagiario, importa

referir a monitorizacao da carga de treino, planificacao e planeamento de sessoes
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de ginasio bem como de pré-treinos especificos de cada dia da semana
(microciclo). Em adi¢cdo, também era realizado o trabalho com os jogadores
lesionados (Return to Play), em conjunto com o trabalho do Departamento
Clinico (Fisioterapeuta).

De forma a controlar a performance e a evolucao dos atletas em contexto
de treino e em jogo, eram utlizadas varias ferramentas tecnolégicas com o intuito
de monitorizar e analisar especificamente os indicadores de carga interna, eram
utilizados questionarios de Welness e PSE. Numa primeira fase, os dados
recolhidos enviados para um formulario da plataforma online Google Forms.
Depois, eram exportados para uma plataforma mais recente Footballism —
Integrated Software Managemente (ISM), o que permitia efetuar o controlo da
carga de treino e uma monitorizagao mais rigorosa das solicita¢oes impostas pelo
treinou e/ou jogo. Algumas vezes, foram também avaliados indicadores de forca
através de instrumentos especificos, o que possibilitou a monitorizacdo da
evolucao dos atletas e ainda a comparacao de valores de referéncia pré e pos

episoddio de lesao.

5.1. Intervencao

Na reuniao semanal, no primeiro dia da semana (p6s-jogo), o treinador
principal indicava as atividades a serem realizadas juntamente com os restantes
membros da equipa técnica e/ou staff. Ao estagiario era entregue, um esboco de
microciclo a trabalhar para a semana de trabalho, de forma a transmitir as tarefas
especificas que seriam desenvolvidas, sempre abertas a discussdo com os
restantes elementos da equipa técnica. Isto porque, ainda que o estagiario fosse o
responsavel pela gestao de cargas da equipa, a opinido de todos os elementos era
fundamental para o planeamento semanal. Especificamente, eram discutidos os
regimes que deveriam ser aplicados em cada treino da semana, com a inclusao de
exercicios especificos de ginasio no pos-treino.

Relativamente aos testes fisicos realizados, a sua aplicacao, quando feitos
em sequéncia, deve obedecer a uma determinada ordem, de maneira que, o teste
seguinte nao seja prejudicado (Haff & Triplett, 2016). Desta forma, procurou-se

que todos os testes se realizassem sem fadiga acumulada, permitindo ao atleta se
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apresentar no maximo da sua capacidade fisica para a realizacdo do mesmo,
originando assim um termo de comparacao com os testes anteriores e/ou futuros.
A sequéncia dos testes foi definida de acordo com o que foi reportado por Haff &
Triplett (2016): (1) Testes que nao causam fadiga (salto horizontal, Squat Jump,
Countermovement Jump e Drop Jump); (2) Testes de agilidade (5-10-5); (3)
Teste de forca maxima (e.g., 1IRM de Agachamento); (4) Testes de velocidade
(e.g., sprint de 30m); (5) Testes de resisténcia muscular localizada (e.g., maximo
de push-ups) (6) Testes de capacidade anaer6bia que impliquem fadiga (RAST);
(7) Testes de capacidade aerobica (e.g., BRONCO).

5.2. Planeamento

O planeamento da época desportiva 2022/2023 da primeira divisdao do
campeonato nacional de Iniciados (U15) (Anexo 37), foi realizado em contexto de
exigéncia maxima e de muito rigor. O clube tinha como objetivo passar a fase de
apuramento campeao, tal como se pode observar (Anexo 38) e, a partir dai, obter
a melhor classificacao de sempre numa fase final (Anexo 39). Enquanto, o horario
de estagio, contemplava todos os dias da semana a excecao do dia ap6s o jogo caso
existisse folga, dependendo sempre do microciclo seguinte sendo que, no dia de
folga, existia trabalho realizado em casa.

Tendo em conta a instabilidade que se fez sentir devido as varias e
constantes chamadas de convocatoria da selecao nacional Uis, houve a
necessidade de ajustar o planeamento de cada microciclo, o que obrigou a um
ajuste nas dinamicas e rotinas de todos os elementos envolventes. No anexo 47,
podemos ver um exemplo do microciclo padrao correspondente as atividades
exercidas pela equipa técnica, durante a época desportiva. Serve como exemplo
um microciclo a meio da época, quando se verificaram 4 jogos consecutivos de
uma exigéncia muito grande: Sporting Clube de Portugal (C); Sport Lisboa e
Benfica (F); Sporting Clube de Braga (C); Futebol Clube do Porto (F), e com

mudanca do dia de jogo, o que obrigou a uma cuidadosa gestao de cargas.
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5.3. Planeamento nas diferentes categorias no clube

5.3.1. U113

O escalao de U13, do Vitéria tem como base um microciclo padrao que
serve de linha orientadora para o trabalho a realizar com os atletas, este € muito

semelhante ao dos U15, referido no ponto seguinte.

5.3.2. U1s

O escalao de U15, do Vitéria tem como base um microciclo padrao (Anexo
45) que serve de linha orientadora para o trabalho a realizar com os atletas que

contém cinco distintos regimes tal como nos U13, e que incorpora:

e Recuperacio ativa/Ativacao;
e Tensao (Forca);

e Duracao (Resisténcia);

e Velocidade;

e Velocidade de Reacao.

O microciclo apresentado inclui o treino de campo e treino de ginéasio.
Partindo do pressuposto que o jogo é ao Domingo, o matchday +1 (Segunda-
feira) era de folga para todos os atletas. Independentemente de o jogo ser em Casa
ou Fora, os jogadores menos utilizados (<45 minutos), realizavam um trabalho
extra no final do jogo e os ndao convocados levavam um plano de treino para casa
para esse mesmo dia ou para o dia seguinte.

No matchday +2 ou -5 (terca-feira), o objetivo passava acima de tudo,
recuperar bem os atletas, sendo normalmente o treino mais curto da semana, com
baixa tensdo (ntimero reduzido de aceleracoes e desaceleracdes), trabalho de
mobilidade articular, uma ativacao ludica (dependendo de como correu o jogo)
com objetivo de reacdo a estimulos e agilidade corporal. O treino no ginasio,
consistia num treino full body com todos os jogadores, com predominancia nos

MS e particularmente no movimento de Puxar.
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No matchday -4 (quarta-feira), o treino de campo era complementado
com a ativacdo direcionada para o regime de tensdao e um circuito de tensao
(trabalho de aceleracoes, desaceleracoes e mudancas de direcao), alguma
pliometria, tempos de recuperacdo curtos, aumento do stress emocional e
fisiologico. Durante o treino, por norma apds o aquecimento dois exercicios que
incorporavam estimulos de velocidade pura (20 metros) com competicao. No
ginasio, os jogadores realizam um trabalho de full body.

Relativamente ao matchday -3 (Quinta-feira), no campo, a ativacao era
realizada em regime de duracdo (capacidade aerdbia), com exercicios mais
continuos e de longa duracdo. O treino de campo era complementado com um
trabalho de técnica de corrida e com a ativacao direcionada para o regime de
resisténcia com acoes que solicitavam os jogadores a atingir velocidades
méaximas, por norma, velocidade de resisténcia (RAST). Caracteriza-se por ser
uma sessao com maiores distancias totais percorridas, bem como maiores
distancias num intervalo considerado de alta velocidade. Por sua vez, no ginéasio,
os jogadores também realizavam um trabalho de full body (MI + MS Puxar e
Empurrar) com maior volume de exercicios para os membros superiores de
forma a evitar o acumular de fadiga nesta fase da semana. Neste dia,
normalmente existia um decréscimo acentuado de aceleracoes e desaceleracoes,
aumento do tempo de recuperagao nos exercicios e entre os mesmos, mantendo-
se o tempo total de treino. Do ponto de vista fisiologico, o matchday -4 e -3 eram
os dias mais exigentes da semana.

No matchday -2 (sexta-feira), era o dia em que a tensao era praticamente
inexistente, por norma, era um treino relativamente curto. O treino de campo era
complementado com a ativacdo direcionada para o regime de velocidade de
reacao a diferentes estimulos (atingindo velocidades relativamente altas visto que
0 jogo se realizara 48h apoés este treino. Isto, em conjunto com trabalho de
Coordenacao com um caracter mais ladico. A unidade de treino nao incorporava
muitas agoOes exigentes, devido a proximidade do jogo, e, portanto, a inclusao
destes momentos ludicos durante a ativacao era frequentemente utilizada.

No sabado (MD-1), era concedida folga e recuperacao pré-jogo (domingo).
Importa referir ainda, que as sessoes de treino no ginasio eram constituidas como

modelo de base, com destaque para exercicios unilaterais e contracoes
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excéntricas, respeitando tempos de recuperacao e adaptacao entre momentos
competitivos.

O plano de treino era composto por exercicios de Ativacao do Core,
Aquecimento membros inferiores (MI), Forca MI, Aquecimento membros
superiores (MS), Padrao de movimento de uma determinada skill (Wall drill),
microdoses de Pliometria, Medball e, por fim, exercicios de Mobilidade geral.
Tendo em atencao, que o trabalho de Pliometria nao é feito em dias lineares, mas
sim em dias paralelos (ndo consecutivos), ou seja, as tercas-feiras e quintas-
feiras.

Relativamente aos jogadores lesionados, estes eram primeiramente
avaliados pelo fisioterapeuta. Depois, em articulacio com o estagiario era
prescrito a trabalho a realizar em contexto de ginasio (refor¢co muscular).
Posteriormente era iniciado o trabalho de campo onde os jogadores eram
inseridos progressivamente exercicios até serem totalmente integrados com os
colegas. Complementarmente, alguns jogadores realizavam sessdes de Natacgao
(dependentemente da lesao), com supervisao e orientacao do estagiario.

Todos os jogadores comecaram a realizar a partir de meados de janeiro,
sob supervisao do estagiario e do treinador, avaliacoes de forca dos MI com o
intuito de aferir a existéncias de défice/assimetria de forca de uma perna para a
outra nos musculos dos quadriceps e isquiotibiais, de forma a ser realizado um
plano de treino individual especifico para esses atletas.

O trabalho realizado depois do treino era, usualmente, prescrito e
supervisionado pelo estagiario, existia um plano geral para a equipa e, planos
especificos para os jogadores que apresentassem déficits de forca nos membros
inferiores, ap6s uma avaliacdo anterior. Nesse caso, o estagiario tentava incutir
alguns exercicios tendo em conta as necessidades fisicas dos atletas. Os jogadores
quando chegassem ao ginasio, ja tinham disponivel o seu proprio plano de treino
impresso em papel, para uma melhor visualizagao e com supervisao do estagiario.
A PSE era normalmente recolhida até 30 minutos depois do término do treino de
campo e as respostas eram registadas na plataforma online “ISM”.
Posteriormente eram elaborados relatorios que eram enviados para a equipa
técnica.

Relativamente a avaliacdo intermediaria dos atletas, foi realizada

inicialmente uma avaliacao diagnoéstico a todos os atletas de forma a observar e
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reunir os valores de forca correspondentes a diferentes misculos dos membros
inferiores através de aparelhos e maquinas especificas para esse mesmo efeito
concebidos pela Neuroexcellence™. Todas estas avaliagoes estavam previamente
definidas pelo DAR no inicio do periodo de estagio (Anexo 12).

Apoés a avaliacdo individual com cada jogador, era realizada uma breve
apresentacdo (Anexo 1) sobre esses mesmo resultados para a equipa técnica

sendo posteriormente transmitido ao jogador o trabalho especifico a realizar.

5.4. Controlo

Enquanto estagiario, tinha como fun¢ao, num primeiro momento do dia
de trabalho, a recolha de respostas dos atletas ao questionario Wellness.
Seguidamente, era realizado um breve relatério com os inputs para mostrar a
equipa técnica. Posteriormente, era realizado o pré-treino (aquecimento), o plano
de treino geral para o ginasio e os planos de treino individual. Apés o treino era
cruzada a informacao referente a carga de treino. Com base nestas informacoes
era realizado um breve relatério que era partilhado com a equipa técnica.

Nos dias de jogo, também ficava a cargo do estagiario a montagem da zona
de pré ativacao bem como o aquecimento pré-jogo. No decorrer do jogo eram
realizadas tarefas de aquecimento com grupos de 3 jogadores que permutavam

com os restantes jogadores do banco aproximadamente a cada 5 minutos.

5.4.1. Recolha de respostas ao questionario Wellness

De forma a controlar a performance e a evolucao dos atletas em treino e
em jogo, foram utilizadas varias ferramentas tecnologicas com o intuito de
monitorizar e analisar a CI, através do questionario Welness e da PSE
(Impellizzeri et al., 2005). Numa primeira fase, os dados recolhidos foram
exportados para um formuldrio da plataforma online, o Google Forms.
Posteriormente, esses mesmos dados foram exportados para uma plataforma
mais recente, Footballism — Integrated Software Managemente (ISM), o que
permitiu efetuar o controlo da carga de treino e uma monitoriza¢ao mais rigorosa
das solicitacoes impostas pelo treino e/ou jogo. Por meio da plataforma
mencionada acima, os atletas tinham de responder a um questionario de bem-

estar, com as seguintes perguntas: Quantas horas dormiste? Horas de deitar e
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acordar? Nivel de fadiga? Qualidade de sono? Nivel de stress? Desconforto, dor
muscular, articular e/ou ligamentar? Pontos de dor (local)? Nivel de stress?
Estado de humor? Cor da urina?

Através do telemével, o atleta conseguia responder tendo cada pergunta
uma escala de 1 a 5, sendo 5 a melhor resposta possivel e 1 a pior. Esses dados
eram recolhidos, tratados e analisados na plataforma “Excel” e posteriormente
enviados para a equipa técnica. Este questionario possuia também um “body
chart” onde os atletas podiam indicar através de desenho as zonas do corpo
sentiam mais fatigada ou dorida, com o intuito de tornar a sua compreensao mais

simples e facilitada para a equipa técnica (Anexos 3, 4 € 5).

5.4.2. Percecao subjetiva de esforco

A recolha da PSE era realizada de forma idéntica a recolha de respostas do
questionario Wellness, através da plataforma online, os atletas tinham acesso a
mesma no seu telemovel, com a seguinte pergunta:

e “Quao intensa foi a sessao?” (How intense was your session?) e/ou
“Como foi o treino?” (How was your workout?)
A resposta possuia uma escala de 1 a 10, sendo o 1 muito pouco exigente e

0 10 muito exigente (Foster et al., 2001) (Anexo 6).

5.4.3. Acompanhamento dos atletas no ginasio

O acompanhamento efetuado pelo estagiario aos atletas no ginésio a servia
essencialmente para assegurar o bom funcionamento do espaco, monitorizar e
auxiliar os atletas nos exercicios que iriam realizar e manter todo o material
organizado e disponivel para os atletas de todos os escaloes usufruirem. Durante
o do pré treino realizava-se uma ativacao geral, consoante o regime do treino,
para simular os diversos gestos técnicos que os jogadores iriam efetuar no terreno
de jogo. Em relacao ao pos treino, a sessao de forca contava inicialmente com
exercicios simples com progressao até exercicios mais complexos, com grande

transfere para o campo promovendo aceleracoes, desaceleracgoes, realizacao de

49



forca e velocidade maxima e mudancas de direcao. Esta sessao era planeada pelo
preparador fisico.

Relativamente a evolugao dos atletas no trabalho de ginésio, os jogadores
eram independentes para progredirem com as cargas nos diversos exercicios.
Contudo, existiam recomendac0es para a progressao da carga, de forma que estes
se sentissem motivados e comprometidos com o plano estabelecido. Para tal,
sempre que possivel, em paragens do campeonato, foram realizados testes fisicos
de forma a monitorizar a evolucao dos jogadores, bem como indicadores de fadiga

que pudessem afetar os resultados (Bishop et al., 2021).

5.4.4. Estratégias de Recuperacao por parte do DAR

Como estratégias de recuperacao por parte do DAR, com base nas cargas
registadas pods-jogo, fossem estas elevadas, no primeiro treino da semana
(MD+2), os jogadores realizavam em campo uma sessao de mobilidade e ativacao
(baixa intensidade) bem como exercicios propriocetivos, nao esquecendo, a parte
fundamental da recuperacdo, o ritual trote de 15-20" (se possivel) a baixa
intensidade. Depois, os jogadores seguiam com os restantes treinadores para
realizarem exercicios com bola a baixa intensidade (futevolei) e terminavam com
um minitorneio. Apos sessao de campo, os jogadores dirigiam-se para o ginasio
para realizar trabalho especifico para os membros superiores e core. Neste
sentido, importa referir que, algumas vezes, houve a necessidade da realizacao de
banhos de gelo apo6s jogo.

A par disto, todos os outros departamentos estavam também em
concordancia para intervirem com estratégias de recuperacao para os jogadores
(p.e nutricao), ou seja, este trabalho foi sempre realizado em conjunto com outros
departamentos (Vitéria Lab). Pontualmente, em vez da realizacao da corrida
habitual de recuperacao, os jogadores realizaram algum tempo de bicicleta do
ginasio, devido ao calor existente durante a hora de treino, o que enfatiza a

importancia dada a todos os pormenores para uma recuperacao mais benéfica.
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6. Reflexdao sobre intervencao profissional

No meu primeiro ano envolvido na area de performance, trabalhei num
ambiente altamente exigente, profissional e rigoroso, sendo este, completamente
diferente de qualquer experiéncia que tivera anteriormente. No entanto, encarei
esta oportunidade como uma forma de aprender e aproveitar tudo o que o VSC
tinha para me oferecer, alcancando as metas profissionais e pessoais, bem como,
colocar em pratica a aprendizagem tedrica que me acompanhou ao longo da vida.
Sendo que, como em todas as experiéncias na vida existem obstaculos a serem
ultrapassados, posso mencionar que me deparei com o meu primeiro obstaculo a
partir do momento que tive receio de estagiar num clube t3o grande, face a toda
a reputacdo incomparavel e a responsabilidade imensa em estar inserido num
clube que me fascina, tal como citava muitas vezes “as vezes nem acredito que é
verdade”. Embora tenha sido uma decisao facil de aceitar, também foi dificil face
ao meu receio inicial que hoje, posso considerar “um receio credivel e normal”
visto que, era a primeira experiencia no “mundo do trabalho” e queria dar o meu
melhor, colocando em pratica tudo o que havia aprendido até entao. No entanto,
foi a decisao certa, gracas a tudo o que aprendi e vivenciei ao longo da temporada.

Relativamente ao primeiro dia de estagio, fui encorajado a realizar os
testes fisicos dos sub-15, o que foi muito dificil, a meu ver, pois nao tinha pratica
com os aparelhos e maquinas do DAR. Infelizmente, isso atrasou todo o horéario
de treino e foi o primeiro obstaculo que encontrei dentro da academia, tendo tido
uma maior necessidade de me adaptar, compreender, estudar mais para um bom
desempenho a longo prazo. Podendo mencionar outra situacdo, considerada
marcante da minha parte, foi a primeira reunido técnica de DAR, onde todos os
elementos responsaveis pelo DAR em cada escaldo se reuniram. Nesse momento,
senti que nao sabia nada sobre o que alguns dos elementos mais antigos
discutiam, mas a verdade é que, ao longo deste ano, aprendi que nunca saberemos
tudo e quando entramos em “algo novo”, o sentir que “nao sabemos nada” nao é
algo negativo, pode ser encarado como uma oportunidade de querer saber ainda
mais, de modo a conseguirmos acompanhar o trabalho dos outros, bem como,
contribuir para tal. Posto isto, fui observando outros elementos do DAR em
treinos de campo e ginasio, fiz perguntas e tentei assimilar toda a informacao,

sendo que, com o tempo e com alguns feedbacks que me iam transmitindo,
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comecei a encarar essas situacoes de forma natural e a evoluir com todos os
elementos da equipa.

Face a intervencao realizada, autoavaliando-me, considero que o meu
contributo na intervencao foi muito positivo, apesar da fase inicial de adaptacao
em que, parecia que nao sabia fazer nada, o que foi normal. Dando enfase aos
meus pontos fortes, estes incluem a minha energia, boa disposi¢ao diaria,
trabalho e dedicagdo, além da minha disponibilidade constante para
desempenhar qualquer tarefa que fosse necessaria. No entanto, o meu grande
ponto fraco, a meu ver, passou pela definicao de prioridades, o que prejudicou a
realizacao de algumas atividades que me foram destinadas, devido a minha falta
de experiéncia e conhecimento na area da preparacao fisica, bem como, o facto
de querer estar inserido em tudo e tentar sempre compreender mais de todas as
vertentes, o que as vezes pode-nos tirar o foco de tarefas primordiais. Apesar das
dificuldades, tentei dar o meu melhor e mostrei-me sempre disponivel para o que
fosse necessario.

Portanto, existe sempre aspetos a melhorar, mas destacando um aspeto a
melhorar no futuro é a organizacdo e a definicao de prioridades para que as
atividades exigidas possam ser realizadas corretamente e atempadamente. Além
disso, pretendo aperfeicoar as minhas técnicas e capacidades, uma vez que esta
profissao exige aprendizagem constante. Embora tivesse a expetativa de
acompanhar e/ou ajudar um Fisiologista de um determinado escaldo, fui
colocado como fisiologista principal dos sub-15 e sub-13. Isso teve um grande
impacto em mim, mas a experiéncia vivenciada foi uma mais-valia, o facto de
observar, vivenciar e auxiliar uma equipa profissional de futebol, mesmo que seja
de escaldes de formacao. Esta experiéncia deixou-me ainda mais satisfeito com a
area do desporto, que sempre foi a minha primeira opcao, mas que, percecionei
que nao sabia muito sobre ela no inicio. O contexto em que estive inserido foi uma
oportunidade de crescimento pessoal e profissional, dando-me oportunidade
também de criar uma boa bagagem de conhecimentos que irei levar para o resto

da vida.
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7. Introducao a investigacao: O efeito de um programa de
treino realizado no ginasio em variaveis determinantes

do desempenho de jovens jogadores de futebol

7.1. Introducao

Segundo Varley & Aughey (2013), o jogo de futebol é caracterizado por
periodos curtos de alta intensidade, seguidos por periodos mais longos de
recuperacao. Durante o jogo, é comum que os jogadores atinjam frequéncias
cardiacas maximas de 80-90%, enquanto percorrem em média de 8-12 km
(Stolen et al., 2005). Como resultado, o perfil de um jogador de futebol é
predominantemente aer6bio, com movimentos intercalados de alta intensidade
(Gallo et al., 2010). A maioria das pesquisas no ambito do futebol, centram-se na
quantificacio da capacidade dos movimentos de alta intensidade, como
aceleracoes, desaceleracoes, saltos e sprints de curta e longa distancia, com e sem
mudancas de direcao. Essas acoes sao consideradas cada vez mais importantes e
correspondem, muitas vezes, as acoes decisivas do jogo (Salvo et al., 2009).

Bloomfield et al. (2007), argumentam que a capacidade fisica e a
resisténcia cardiovascular tém um impacto direto no desempenho do jogador em
termos de execucao técnica, tomada de decisao e resisténcia ao longo de um jogo,
destacando-se a interconexao entre a preparacao fisica e as habilidades técnicas
e taticas no futebol. A componente fisica, incluindo a forca, a velocidade, a
resisténcia e a agilidade, permite que os jogadores técnica e taticamente
competentes, que se movimentem rapidamente pelo campo, resistam ao esforco
fisico e atuem de uma forma 4gil e perspicaz, durante os momentos decisivos do
jogo, contribuindo também para uma maior capacidade de concentracao, tomada
de decisdo e resisténcia mental ao longo de uma partida intensa (Bloomfield et
al., 2007; Jones & Drust, 2007).

Portanto, reconhecer a importancia da componente fisica e fisiol6gica no
futebol é essencial para desenvolver programas de treino adequados, que
considerem tanto as habilidades técnicas e taticas quanto a capacidade fisica dos
jogadores. Uma abordagem integrada, que combine treinos especificos para

aprimorar as capacidades fisicas e fisioldgicas, juntamente com o treino técnico e
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tatico, sera uma forma adequada para maximizar o desempenho dos jogadores
no campo (Bloomfield et al., 2007; Jones & Drust, 2007).

Em termos de desenvolvimento fisico, a participacao regular no futebol
contribui para a melhoria da resisténcia cardiovascular, forca muscular,
coordenacao motora e agilidade (Jones & Drust, 2007). Parece ser fundamental,
portanto, incluir em programas de treinos especificos a exercitacao de
movimentos como agachar, empurrar, puxar, levantar e estabilizar, sendo estes
movimentos fundamentais para o desempenho fisico, técnico e tatico em jovens
atletas. A capacidade de sprint, corrida em resisténcia e alta intensidade também
sao consideradas um atributo fisico fundamental para o desempenho no futebol
de elite (Bloomfield et al. 2007., Helgerud et al. 2001., Bangsbo et al., 2008., cit
in., Dragiksky et al. 2017).

Face ao exposto, consideramos relevante o continuo desenvolvimento de
programas de treino eficazes para jovens atletas no futebol. Nesse sentido, o
principal objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplicacdo de um
programa de treino especifico incorporando movimentos especificos (Agachar,
Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no desempenho fisico de jogadores
sub-13. Como hipétese de estudo, evidencia-se que um programa especifico de
exercicios de ginasio com movimentos de agachar, empurrar, puxar e estabilizar,
tém efeitos significativamente positivos em variaveis determinantes do

desempenho em jogadores sub-13.

7.2. Metodologia

7.2.1. Participantes

Um total de 12 atletas (12 + 154 + 8; 38,5 + 6,1kg) do sexo masculino
pertencentes a um clube de futebol profissional no escalao de U13, participaram
no estudo ao longo de 8 semanas. O inicio da avaliagdo teve como data 14 de
janeiro, tendo consistido numa avaliacao mensal, que contou com um periodo
espaco de tempo de trés meses, com término na data 12 de abril. Todos os
jogadores foram informados sobre o desenho do estudo e os seus requisitos.
Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a Declaracdo de
Helsinquia, para a investigacao em seres humanos, e de acordo com os principios

éticos da Universidade da Beira Interior. De referir ainda que todos os
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encarregados de educaciao foram informados sobre a génese do estudo e
preencheram um consentimento informado onde autorizavam a participacao dos

filhos na investigacao.

7.2.2. Desenho de Estudo

Foi usado um desenho de estudo quasi-experimental (one group pretest-
posttest design). Foram realizadas sessoes de treino de ginasio uma vez por
semana durante um periodo de quatro semanas. Este espaco temporal de
intervencao justifica-se pelo tempo suficiente para um individuo poder ter uma
adaptacdo ao estimulo, neste caso, aos movimentos aprendidos durante as
sessoes de ginasio durante a semana (Kraemer & Ratamess, 2004). As sessoes de
ginasio consistiam em cinco exercicios sem qualquer sequéncia de progressao de
complexidade e englobavam movimentos de Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar
e Estabilizar. De modo a serem elegiveis o estudo os jogadores deveriam ter
participado em todas as sessdes de treino no ginésio e avaliagoes realizadas ao

longo desta investigacao.

7.2.3. Procedimentos e Instrumentos

O programa de treino foi programado e realizado de forma regular 1 vez por
semana durante o primeiro més, posteriormente foi aplicado um periodo de
destreino de 1 més. A sessao de treino semanal, tinha uma duracao aproximada
de 30 minutos, e incorporava um exercicio para cada um dos movimentos
referidos (Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar). No total foram
realizados 3 momentos de avaliacao (M1, M2, M3) antes do inicio do programa
de treino, ap6s aplicacdo do programa de treino e apds o periodo de destreino
respetivamente. As variaveis analisadas foram, a altura maxima atingida em cada
salto, com contramovimento (cm), o tempo no teste de agilidade (s), a velocidade

maxima aos 10 metros e 20 metros (m/s) e o VO2 max.
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7.2.3.1. Exercicios

Os exercicios aplicados foram o agachamento com o movimento de
agachar; flexao de braco como movimento de empurrar; TRX com os bracos
como movimento de puxar; ponte da anca como movimento de levantar e,

prancha frontal e lateral como movimento de estabilizar.

7.2.3.2. Teste CMJ

Foi utilizado o teste de Countermovement Jump, utilizando o
equipamento Optojump. Os procedimentos de teste foram realizados de acordo
com o seguinte: o atleta deve manter as maos apoiadas na anca durante todo o
teste. Partindo da posicdo vertical, o atleta realiza um agachamento na
profundidade que se sentir mais confortavel e rapidamente realiza o salto de
maneira mais alta possivel. A rececao ao solo deve ser feita com os dois pés ao
mesmo tempo e no mesmo lugar de partida. Entre as repeticoes, deve-se
descansar por 45 segundos. Antes de iniciar as repeticoes validas, recomenda-se
realizar duas tentativas de familiarizacdo com o teste. Em seguida, o atleta
realizara trés repeticoes méaximas, registando a altura alcancada em cada salto

(Silva e Clemente, 2021).

=7.2.3.3. Teste 5-0-5

No teste agilidade 5-0-5, foram utlizadas as células fotoelétricas, fita
métrica e sinalizadores sendo que, a sua aplicacao consistia em deslocar-se de um
ponto inicial até ao ponto final em sprint (15 metros) e mudar de direcao pela
perna direita sem ultrapassar cone e tocar com a mao no solo. Depois, correr em
sprint até ao cone intermediario (5 metros) e parar. Depois disto, repetir entao o
teste, mas realizando a mudanca de direcao sobre a perna esquerda (Silva &

Clemente, 2021).
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7.2.3.4. Teste de Velocidade

Nos testes de avaliacao de velocidade também se utilizaram as células
fotoelétricas, fita métrica e sinalizadores. Para realizar o teste, foram utilizados
trés pares de células. O primeiro par marca a linha de partida, o segundo marca
0s 10 metros e o altimo par é a linha final, correspondente aos 20 metros. O atleta
devia posicionar-se em "standing split-stance start position" atras da linha
inicial, que esta localizada a 20 cm atras do primeiro par de células. Ao sinal de
partida, o atleta era instruido a percorrer a distancia de 20 metros com a maxima
velocidade possivel. Os tempos registados consistiram no tempo decorrido, para
percorrer os primeiros 10 metros e o tempo total para os 20 metros (Silva e

Clemente, 2021).

7.2.3.5. Teste Bronco

Para o Teste de Bronco foi utilizado um cronémetro, fita métrica,
sinalizadores e, opcionalmente, uma camara de video. Os procedimentos
utilizados foram os seguintes: o atleta iniciava a corrida no ponto de partida (o
metros), e corria até ao segundo cone (20 metros) numa linha retilinea e voltando
ao primeiro cone (0 metros). Em seguida, o atleta corria dos 0 metros até o
terceiro cone (40 metros) e volta ao primeiro cone (0 metros). Por fim, o atleta
corria dos 0 metros até o quarto cone (60 metros) e volta ao primeiro cone (0
metros). O trajeto completo era repetido cinco vezes, totalizando uma distancia
de 1200 metros. O tempo total da prova devia ser registado (Silva e Clemente,
2021). Como resultado deste teste, pode-se chegar ao valor do Vo2 max através

de uma equacao genérica “corretiva”: MAS (m/s) = Estimado VO2. max / 3.5.

~7.3. Procedimentos estatisticos

Inicialmente foram elaboradas as estatisticas descritivas das variaveis em
estudo, posteriormente verificou-se a normalidade da amostra por meio do teste
de Shapiro-Wilk (n < 30). Foi calculada a média e desvio padrao cada uma das

variaveis analisadas em cada um dos momentos. A significancia estatistica foi
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aferida através de Testes T para amostras pareadas e o teste equivalente de
Wilcoxon foi aplicado para as variaveis que nao seguiam o pressuposto de
normalidade. As diferencas percentuais entre os 3 momentos analisados foram
calculadas através de uma equacao (Branquinho, et al., 2020). Os tamanhos de
efeito foram calculados com base no Cohen’s de classificados como 0,2 - trivial,
0,6 — small; 1,2 - large; e >2,0 — very large (HopKkins, et al., 2009). As analises
estatisticas foram realizadas com IC 95%; p < 0,05. Todos os procedimentos

foram realizados com SPSS versao 24.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, EUA).

7.4. Resultados

Foram encontradas diferencas significativas de efeito Large na
comparacao M1 vs. M2 para as variaveis Teste Bronco e Teste Bronco MAS (p =
0,003, 1 = 6,46, d = 1,28; p = 0,003, 1 = 6,96, d = 1,30) respetivamente. Embora
nao se verifiquem diferencas estatisticamente significativas para as variaveis
Sprint 20m, Agilidade 5-0-5 Esq, Agilidade 5-0-5 Dir e Agilidade 5-0-5 parece
existir uma tendéncia para melhorias positivas na comparacao M1 vs. M2. A
comparacao efetuada entre os momentos M2 wvs. M3 revela alteragoes
significativas para as variaveis Sprint 10 e 20 m de efeito Trivial e Small (p =
0,002, 1| = -10,62, d = 0,43; p = 0,034, N= -3,56, d = 1,03) respetivamente. As
mesmas variaveis (i.e., Sprint 10m e Sprint 20m) também apresentam diferencas
significativas na comparacao efetuada entre os momentos M1 vs. M3 de efeito
Trivial e Small (p = 0,002, =7,85,d = 0,22; p = 0,002, 1 = -5,49,d = 1,73). Para
o mesmo momento (i.e., M1 wvs. M3) também se verificaram diferencas

significativas para as variaveis Teste Bronco e Teste Bronco MAS de efeito Small

(p = 0,023, =-4,81,d = 0,99; p = 0,028, N = 4,94, d = 1,00).
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Tabela 1. Resultados do momento de avaliacao

CMJ

Sprint 1o0m

Sprint 20m
Agilidade 5-0-5 Esq
Agilidade 5-0-5 Dir
Agilidade 5-0-5
Teste Bronco

Teste Bronco MAS

Pré —treino Pos —treino Destreino Mt vs. Mz Mz vs. M3 Mt vs. M3

(M1) (M2) (M3) P A(%) D P A(%) D p A(%) D

27,15 + 4,14 27,43 + 4,12 27,45+ 5,26 0,969 1,04 0,06 Trivial 0,965 0,06 0,004 Trivial 0,937 1,10 0,06 Trivial
2,08 £ 0,74 2,14 + 0,08 1,91+ 0,74 0,084 3,50 0,11 Small 0,002** -10,62 0,43 Trivial 0.002** 7,85 0,22 Trivial
3,65 + 0,11 3,58 +£0,13 3,45+ 0,12 0,107 -2,01 0,58 Trivial 0,034* -3,56 1,03 Small 0,002** -549 1,73 Large
2,48 + 0,30 2,48+0,60 251+0,86 0,638 -0,20 0.01 Trivial 0,084 1,41 0,04 Trivial 0,754 1,21 0,04 Trivial
2,51 + 0,26 2,49 £ 0,06 2,54 £ 0,12 0,695 -0,80 0,10 Small 0,116 2,07 0,24 Trivial 0,754 1,26 0,14 Trivial
2,46 + 0,29 2,46 + 0,05 2,50+0,07 0,638 -1,86 o0.01 Trivial 0,077 3,20 0,65 Small 0,875 1,28 0,18 Trivial
338,0 + 22,58 316,15 + 8,49 321,75 + 5,08 0,003** -6,46 1,28 Large o0,017* 1,77 0,80 Small 0,023* -4,81 0,99 Small
3,79 + 0,26 4,05+0,11 3,98 +0,06 0,003** 6,96 1,30 Large o0,017* -1,89 0,79 Small 0,028* 4,94 1,00 Small

Legenda: CMJ = Salto com contramovimento; d = Cohens d; Dir= direita; Esq= esquerda; m= metros; MAS= Velocidade aerébia méxima; p — p-value; A (%) — Pre — post

change; * indica significancia P<0.05, * indica significancia P<0.01 **
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7.5. Discussao

O principal objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplicacao de um
programa de treino especifico que incorporava movimentos especificos (Agachar,
Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no desempenho fisico de jogadores sub-
13. Como principais resultados, podemos destacar uma diferenca significativa na
melhoria da componente de resisténcia entre os diferentes momentos em analise.
Entre M1 e M3 e M2 e M3 houve igualmente melhorias significativas nas

componentes de aceleracao (10 metros) e velocidade (20 metros).

Com efeito, podemos destacar o aumento da capacidade aerobia, o que vai
de encontro ao que foi reportado em um estudo anterior de Casajas (2001). Isto
pode significar que os jogadores atingiram a sua velocidade aerobia méaxima
(VAM) no meio da temporada, o que pode significar que durante a pré-época nao
existiu um elevado nivel de treino aerébio (Casajus, 2001, cit in., Dragiksky et al.,
2017). No entanto, tem sido reportado que um aumento da carga de treino melhora
a aptidao aerodbia (Ostojic, 2003., cit in., Dragiksky et al., 2017). Em relacao as
melhorias nas componentes de velocidade, os resultados vao ao encontro do estudo
de Emmonds, et al. (2018) que também observaram melhorias entre diferentes
momentos de avaliacdo. No que refere a agilidade, embora os resultados nao
tenham sido significativos, houve uma tendéncia para melhoria entre M1 e M2 o
que vai ao encontro de um estudo anterior de Dragiksky et al. (2017) que reportou

resultados semelhantes aos encontrados neste estudo.

Na componente de velocidade, as melhorias encontradas na comparagao
entre os diferentes momentos podem justificar-se pelo facto de os jogadores terem
sido avaliados no decorrer do periodo competitivo (Azis et al, 2006., cit in.,
Dragiksky et al., 2017) e, portanto, esse facto ter maior relevancia para os
resultados encontrados do que o programa de treino usado. Com efeito, as
melhorias apresentadas em diferentes variaveis apos o M3, podem dever-se ao
maior namero de jogos durante o periodo competitivo, proporcionando a melhoria
das capacidades motoras dos es (Dragiksky et al., 2017). As alteracdoes no
desempenho dos jovens atletas também podem refletir, provavelmente, os efeitos

do crescimento e da maturacao (Valente-dos-Santos et al. 2011., cit in., Emmonds,
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et al., 2018), pelo que, quaisquer conclusoes relativas a magnitude da melhoria do
desempenho em relacao a um treino especifico devem ter em conta estas potenciais

alteracoes (Wrigley et al, 2014., cit in., Emmonds, et al., 2018).

Relativamente aos exercicios especificos, embora estes possam promover
adaptacoes neurais e aumentar a producao de forca para maximizar a transferéncia
para as habilidades desportivas é necessario que o treino seja especifico,
particularmente na velocidade de contracao e no padrao de movimento (Young,
2006). Neste ambito, é importante considerar a direcao da aplicacao da forca, pelo
que os jogadores que requerem poténcia nos planos vertical e horizontal podem
beneficiar de exercicios especificos realizados nestes vetores de forca. (Abade,
2019, cit in., Randell., et al, 2010). De acordo com a teoria do vetor de forca, os
exercicios realizados no vetor de forca antero-posterior (p.e, impulso do
quadriceps), podem efetivamente melhorar o desempenho do sprint, enquanto os
exercicios realizados no vetor de forca axial (p.e, agachamento) tém uma
transferéncia mais forte para a capacidade de salto vertical (Abade, 2019, cit in.,
Contrearas, et al., 2017). O exercicio de agachamento tera tido um transfere
importante para o sprint, existindo uma forte relacdo da forca relativa do

agachamento bem como do desempenho em sprint (Contreras et al 2017).

O exercicio de agachamento embora possa ter implicacoes para a melhoria
no salto vertical (ambos utilizam a mesma direcao do vetor de forca externo e a
utilizacdo substancial do quadricipite), os resultados nao foram significativos.
(Contreras et al., 2017). Com efeito, a importancia da habilidade de salto vertical
em acoes especificas do futebol, como cabecear ou rematar a bola em velocidades
maximas, destaca a necessidade de também considerar exercicios orientados
verticalmente. (Rodrigues et al., 2016). No estudo de Abade et al. (2019), pode-se
verificar que os protocolos de salto vertical mostraram efeitos significativos no
CMJ (Abade et al., 2019). Aspetos relacionados com o volume do programa de

treino pode ter impedido adaptacoes significativas neste dominio.

Emr relacdo aos resultados encontrados também devemos considerar os
efeitos de transfere. Neste sentido, os movimentos resistivos antero posterior como

o impulso da anca, parecem ter transfere para movimentos horizontais como o

61



sprint de 20 metros ao adicionarmos exercicios orientados horizontalmente as

rotinas de treino de resisténcia (Contreras et al 2017).

8. Conclusao

Os resultados do presente estudo mostram que algumas capacidades fisicas
dos jogadores melhoraram ao longo do periodo de intervencao. O presente estudo
permitiu ainda concluir que existem diferencas significativas nas variaveis
analisadas considerando os trés momentos de avaliacdo. Os resultados parecem
indicar que uma tnica sessao de treino de ginasio com caracteristicas especificas
pode ter um impacto positivo no desempenho dos atletas, enquanto um periodo de
destreino de apenas um més parece nao afetar significativamente o desempenho,
quando os jogadores mantém a pratica de treinos e jogos.

O presente estudo apresenta algumas limitacoes. A amostra de atletas foi
pequena, o que pode afetar a confiabilidade dos dados recolhidos. A obtencao de
dados mais objetivos sobre a carga de treino também foi um desafio. Portanto,
futuros estudos devem abordar essas limitacoes para uma compreensao mais
abrangente e precisa dos resultados e sado necessarias mais investigacoes com
amostras de dimensao superior e seja contemplado o estado maturacional dos

individuos.

8.1 Conclusao do Relatorio

Este estagio curricular proporcionou-me uma experiéncia extremamente
enriquecedora, tanto no ambito académico quanto no profissional. Este deu-me a
oportunidade de aprender e crescer num ambiente altamente desafiador,
considerando nao apenas a grandeza do clube, mas também todo o contexto que o
envolveu, incluindo a qualidade dos atletas, a equipa, a participacio em um
campeonato extremamente exigente para a categoria U15 no futebol em Portugal,
a qualidade do Departamento de Analise e Relatorio (DAR), bem como a
colaboragdo com outros departamentos e a interacdo com jogadores da primeira

liga de Portugal, a Primeira Liga, entre outros.
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Foi particularmente importante para mim aplicar o conhecimento
adquirido ao longo do meu percurso académico, especialmente durante o primeiro
ano de mestrado. Percebi que a pratica é essencial durante a licenciatura e o
mestrado para facilitar a adaptacdao no campo de trabalho. Destaco a relevancia de
todo o conhecimento adquirido durante o estagio, que foi uma experiéncia
totalmente diferente do que eu tinha vivido antes, sendo esta uma grande mais-
valia.

O estagio exigiu uma rapida adaptacao e aprendizagem, pois os resultados
precisavam ser alcancados imediatamente e a curto prazo, visando melhorar o
desempenho dos atletas de forma consistente. Em relacao a minha contribuicao,
consegui atingir os objetivos, concentrando-me principalmente na monitorizagao
das cargas relacionadas PSE e na aplicacao dos questionarios de Wellness. Além
disso, aprimorei e aprendi métodos especificos na area de monitorizagao e controlo
de treino, com o objetivo constante de melhorar o desempenho dos atletas, que sao
o elemento central.

Estou profundamente grato por ter a oportunidade de realizar este estagio,
orgulhoso do que aprendi, das situacoes desafiadoras que enfrentei e das
experiéncias que vivenciei. Acima de tudo, valorizo o conhecimento que adquiri, as
pessoas que conheci, os contatos que estabeleci e o profundo sentimento pelo
clube. Destaco este tltimo ponto, pois posso afirmar que hoje me considero um
verdadeiro apoiante do Vitoria. Foi surpreendentemente facil "mudar de clube", e
mesmo que nao permaneca neste clube no futuro, levarei comigo o espirito de ser
um "Conquistador"” daqui para frente.

Quanto ao futuro, prevejo continuar envolvido nesta 4area, estar
constantemente a investigar, pesquisar e aprofundar o meu conhecimento em
diversos temas relacionados com a area. O meu objetivo pessoal é tornar-me um
profissional mais completo e de exceléncia a cada dia. No que diz respeito ao meu
trabalho de investigacao, foi a parte mais desafiadora do estagio, pois levou-me a
sair da minha zona de conforto e explorar um tema que considero crucial em
relacdo ao desempenho dos atletas nessa faixa etaria, mas que ainda carece de

investigacao.
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10. Anexos

Anexo 1. Exemplo 1 apresentacao testes fisicos (U13)

Avaliagao Forga
Stifness Test (RSI)

Nome RSI Best 294V RS Best 324V RS Best_%Dif .
Pedro Monteira 0,94 ! 5
Rui Freitas 1,08 l
Tomas Nunes 1,26 !
Mavier Amarim 085 5
David Ribeiro 091
Dinls Semblano 1,07 — —
Domingos Silva 135 RSI
Enzo Guimara 1.42
Francisco Sousa 1,05 * Este teste serve para verificar a rigidez do
Francisco Costa 104 tenddo. Desta forma, serve para analisar a
Gabriel Silva 1.26 capacidade que o tendéo (tornozelo) tem em
Gongalo Freitas 113 licar f
Gustavo Pedrosa 0,35 aplicar forca.
» 0.81
M .
17 1030 Pedrs Maio 140 Um _tendﬁo cpm maior st\f.rless, tem uina
José Carvalho 0,35 maior capacidade em aplicar forga, ndo
José Madureira 152 significando gue seja o que tenha uma maior
José Maria 1.20 capacidade de impulsdo.
Usandro Olivelra
Lucas Martins 0,92 .
Pedro Cabego 1,27 NOTA:
Rodrigo Soares 141
Salvador Oliveira Na de 51, existiu um sumento 0,20cm na média.
Santiago Melo 0,81
SimEa Aradjo 1,21 Atencao ao Elastic Index, pols quase todos os atlotas estio com
Tomis Sampaio abaixo dos niveis.
MEDIA 11

* SJvs CMJ

SQUAT JLMP

Nome M Best 2 AVA CMI Best 34 AVA %) Best 2 AVA ) Best 31 AVA Ela‘s;i::;:;lax
Pedro Manteiro 0 76 361 19
Rui Freitas 24.7 24,3 10.2

Tomés Nunes 318

Xavier Amorim 196 54 6.5

David Ribeira 75 316 9.2

Dinis Semblano. 25,9 172 36

Domingos Silva 226 32,1 4,2

Enzo G 32 30,6 3.2

Francisco Sousa 313 30,7

Francisco Costa 26,5

Gabriel Silva

Sancalo Freftas Arelagdo que encontramos entre Sj e CM)

O e permito-nos concluir que quase toda a equipa
necessita de desenvolver a capacidades de ciclo
P Jodo Pedro Maio f
‘José Carvatho alongamente encurtamento.
losé i
José Maria NOTA:

Lisandro Oliveira

tucas Martine Na avaliagio de C1J, existiu um =urmento 0,6em na média.

Pedro Cabego

Rodrigo Soares
Salvador Oliveira
Santiago Melo
Simao Aradjo
Tomis Sampaio

MEDIA

Atencéo ao Elastic Index, pois quase todos os atlstas estio com
abaixo dos niveis.
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Avaliacao Mudanca de Direcao
Agility Test (5-0-5)

Nome Best AV 2 %Diferenca
Pedro Monteiro 2,02
Rui Freitas 2,81
Tomas Nunes
Xavier Amorim 2,68
David Ribeiro 2,51
Dinls. 2,63 AGILIDADE 5-0-5
Silva 2,00
Enzo Gui 2,37
Francisco Sousa 251 Através do teste Agility Test (5-0-5),
2, N N
’:":'f:‘:_“"“ 2;‘; conseguimos perceber a capacidade que o
abri ilva " . - N
Gangalo Freitas Log atleta ter'r\ de mudgn;:a de Idlret;ao e se existe
Gustavo Pedrosa 261 uma diferenga significativa entre o lado
» 2,44 direito e esquerdo.
IP Jodo Pedro Maio 2,48
José Carvalho 2,59
losé 2,65
losé Maria 272
Lisandro Oliveira 2,48
Lucas Martins. 2,50
Pedro Cabego 206 NOTA:
Rodrigo Soares 2,65
Salvador Oliveira 233 Na avaliagéo de 5-()-5, podemos concluir que houve uma
Santiago Melo 2,51 evolugio na maior parte dos jogadores.
Sim3o Aradjo 2,53
Tomas Sampaio
MEDIA 5
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Avaliacdo de Aceleragao e Velocidade

10m e 20m # 2
_ACELERACAO 10M -
Nome Best 10m 2 AVA Best 10m 3% AVA Best 20m 2 AVA Best 20m 3* AVA
Pedro Monteiro 2,00 NOTA:
Bui Fraita: 216 Destaque para a melhoria

Tomas Nunes
Ravier Amorirs FE] no SEMBIERG e

David Ribeiro 196 em ambos os
Dinis Semblano 21

P testes.
DOmInlBi Silva 2
Enzo Guimardes 237 Por outro lado, IS
rnccosos Domingos ¢ JP Maio
Francisco Costa 2,19 .

Gabriel Silva 223 pioraram nos testes.
Gongalo Freitas 1,98 No geral, a Aceleracéo
S ot e Velocidade|

P Gongalves 205 manteve ea

1P Joko Pedro Malo 2,01 piorou ligeiramente mas na
::fﬁmh" ;g: maioria dos jogadores,

"José Maria 212 melhoraram na Velocidade.
Lisandro Oliveira 248
Lucas Martins 2,54

Pedro Cabego 2,08
Rodrigo Soares 2,12
Salvador Oliveira 2,33
Santiago Melo 199

Simao Aratjo 21
Tamis Sampaia

MEDIA 21

Teste de Resisténcia Cardiorrespiratéria (Bronco)
MAS - Maximal Aerobic Speed

Nome Bronco MAS 22AVA Bronco MAS 3*AVA Bronco [s) Zscore
Pedro Monteira 3.84 we:  MAXIMUM AEROBIC [
Rui Freitas 3,42 SPEED (MAS)
Tomis Nunes Why is it important?
Kavier Amarim 3,82 CONSULTA ) O " -
David Ribeira 3.25 -~
Dinis Semblano 346
Domingos Silva 4,17
Francisco Sousa 4,13
Francisco Costa 348
Gabriel Silva 3,90
Gangalo Freitas. 3.48
Gustave Pedrosa 3,85
1P Gongalves 3,80
P Jodo Pedro Maio 3,97 Our Summary
José Carvalho 3.87
José 4,21
José Maria 3.88
Lisandro Oliveira - O T ML AILCH CHOCK.OLE LR SCENCE for SPOM wabsila et
Lucas Martins
Pedro Cabego 3,89
Rodrigo Soares 3.05 * Z5core <-1,5 : Alerta para m.::w mhs(:‘:al na ;}lpal:h‘laiz avaliada|
rta para nio urgente;
Salvador Oliveira * ZScore 0,5 Munu::nqéu dalrpucld:}:
Santiago Melo 4,19
Simao Araijo 3,51
Tomis Sampaio Melhoraram todos os jogadores os niveis de
MEDIA 38 resisténcia 4 excecio do [l que piorou

ligeiramente e o JP Maio que manteve.
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VITORIA U13
AVALIACOES 22/32
2022/2023

SUB13,14e15

Antropometria
Maturity Offset

Aptidao Cardiorrespiratéria
30-15IFT ou YYIR1

Velocidade Linear
Sprint 30m (Splits
10-20-30m)

Mudancga de Direg¢do
ProAgility (5-0-5)

Poténc
SJ, CMJ, DJ

Conclusao

O quanto cada jogador necessita de melhorar ??

[— = D 0. 5 o o E 3
Frus Ereivas - 0.2 ] 03 00 =) 01 = 01 ) oo -
Tombs Munes - =1 = zo - =0 > T za &l za -
[ T — (- -0.2 — 02 — 0z = 2,0 | 0.0 » oo -
Davia FRIBeIro —d 0.2 —d o1 — 0.0 = oo o= 0.0 — o0 —d
Dimis - -0.3 =) 03 =l 0.4 = 0.1 0.1 ) 0.0 =
suva | 0.2 0z 01 = oo =) 01 =] 00
— = 0z =] 0z = ] B oo = 0.2 (=] 01 -
——— ) -2 CJ 20 - 2o = -z20 [= 21 |l 21 -
F———— ] 21 2 Y] - 20 = 2.0 jo 2 &) 21 -
Gabsiet Silwa - 0.3 el 20 = 0.3 &
Gongato Fretas (O - e - =
Gustavo Fedioss -0, z
- 2,1 o 20 - 2.0 l® -
=] 0.1 > o1 =] 0.2 = -
=] 0.1 > 0.0 =3 0.3 & -
- -1 = -0 - -z & )
- 0.3 > 04 & -0z 5 )
- 21 & z0 - -z0 & )
- 21 & -0 - -z0 & &
= o =] e = oz =) =
- -0.3 oz = oz oo =)
03 D 0z ) ns 0=z -
- 0.4 > 04 = - 8 oo =]
- oo 0.0 =) “oa & oo =)
- 21 = Zo - EX) = =i -

* ZScore <-1,5 : Alerta para reforgo substancial na capacidade avaliada;
Alerta para reforge nfio urgente;
® Zicore =0,5 - Manutenglo da capacidade
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Conclusao
O quanto cada jogador necessita de melhorar ??

]
[
3857
s Semblana 247 an
Dominggos Sibea Ly e
F—— 316 352
[F———— ] [ * Smallest Worthwhile Changes: & uma ferramenta
0 ) estatistica que nos permite fornecer um feedback
it v 241 368 rapido e com uma margem de efro baixa no
A 28 271 366 calculo da melhoria minima significativa para a
373 a7 ) performance do exercicio pelo atleta.
[) ] o
::;F'd:__ 207 ET) L) * Assim, i colocar objetivos e r
F 71 248 com alguma certeza as perguntas dos atletas:
& = = = * Quanto preciso de melhorar?
s Masia 247 360
[) ] a
Liscne Mastine o a a
287 36
|Frostrisr Soares 2 = =
Siabuadns Olives 335 B 345
228 338
E—. 267 EX) 3
[) ] ]
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?? Reflexao ?7?

Transfere para o campo... (apenas sugestdes e a discutir com equipa técnica)
Importa referir que estas avaliagbes servem como referéncia para nos e que servem para os atletas terem consciéncia da
sua condigdo fisica. Os atletas podem analisar que, de facto, podem melhorar em alguns aspectos.

A melhoria dos resultados dos jogadores nos diversos testes pode ter determinada influéncia pela prética de Ginasio e
Pré-treino, 0s quais ndo existiram no inicio da época, por mais que apenas seja 1 treino de gindsio por semana.

Disputar bola paradas defensivas/ofensivas: Oli, Enzo, David, Domingos, José Carvalho, JP Maio, Freitas e Cabego...
(Relacionar sempre com a técnica de cabeceamento...) -> DDI (por exemplo)

Mudangas de dire¢do: Oli, Enzo, Cabego, Domingos, Gusta, IP Maio e Simé&o sdo jogadores que conseguem reagir mais
rapidamente a perdas de bola com subitas mudancas de direcdo. Costumam ser jogadores muito repentinos e
imprevisiveis.

Transigbes defensivas e coberturas/dobras: Oli, Enzo, Cabego, Domingos, Gusta, JP Maio e Simdo
Contra-ataque: Lucas, David, Enzo, José Carvalho, Cabego, Oli e Melo

Atletas que aparentam aguentar mais tempo de jogo: Madu, Domingos, Enzo, Gusta, Cabeco, Soares, Oli, Melo e
Simdo

Notas: (ver outros jogadores através dos resultados)

N3o descartar os jogadores que ndo tém registo de dados de Avaliagdo
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Anexo 2. Exemplo Plano de Treino Semanal — Vitéria Formacao — U13

INICIADOS A EPOCA 2022-2023
VITORIA .
SPORT Plano de Treino @
» CLUBE
ACADEMIA

Plano de Treino | Adaptagio Treino Forga
Ballo | sub13 Dats | | Mos | t0ash | Velume | 25mats
Macrocido| | Mesodde | Miooddo | 14 |leal|  Gedio

Treino | in/semana (Tera) prol. | Joel & Diogo
Objetivo Mobiidade + FULL BODY (5 PRARES) - EMPURRAR/PUNAR/AGACHAR/LEVANTAR/ESTABILIZAR

Prancha Frontal + Lado Foll Sque Revurse Lunge + Wall Oril ACC
- . 3 . s | 3 % shows | 3
i%8 . it |- e
" v*.‘ To 2050308 2 1= LR
| i\\ wroa . 1o ‘J - s
ﬁ pouss | 308 puan | 308 - el
G Y e 55y
0es: |'=ua¢uanbg.n.ni=qu.'u 08s: I Rabz quase s chic L wges sobeos o8 ] Desce lorro o scbe vipeds
Bridge com peso TRX +inchnado -
siet | 3 b s | 3 et | 3 |
oo = s
i 14 ) B Breps
N wngo ) ergo g
=i B e | o | 306 ' poss | 304
260 —_— —tl
08s: | Suble srcaeDesce bt oss: | Deson lerma (5] aguertalZshe scbe o8, [ Desceberto 142/ ¢ aguerra 2s)e sobe

VITORIA LAB

MAHistériaDaMinhaVida



Anexo 3. Exemplo 1 Questionario Bem-estar (Wellness) — Escalao U1s

‘lk

Antes do treino/jogo

Serve o presente questionario, para verificar a prontidao fisica e indices de fadiga da atleta, num contexto de
pré treino e/ou jogo ou quando a equipa técnica achar relevante saber estes tipos de informacgéo. O
questionario € de cariz pessoal, no qual pretendemos respostas com maximo de sinceridade.

Nivel de fadiga ™

1- Nada cansado

2- Um pouco cansado

3- Cansado

4- Mais cansado que o habitual

5 Extremamente cansado, exausto

Outra opgdo..

81



Se igual / superior a 3, onde? em que zona?

Texto de resposta curta

Mivel de stress *

1- Muito relaxado
2-Relaxado

3- Ligeiramente stressado
4- Stressado

5 Muito stressado

Se nivel igual ou superior a 4, qual o motive?

Texto de resposta curta
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Desconforto / Dor muscular, articular, ligamentar, entre outros. *

1- Sinto-me muito bem
2- Sinto-me bem

3- Ligeiro desconforto
4- Desconforto, tensdo

5 Desconforto / Dor

Se igual / superior a 3, onde? em que zona?

Texto de resposta curta

Nivel de stress *

1- Muito relaxado

2- Relaxado

3- Ligeiramente stressado

4- Stressado

5 Muito stressado
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Estado de humor *

1-Irritado

2- Contente com 0s companheiros de equipa, familia e amigos
3- Menos interessado em outros/atividades

4- Bom humer

5 Muito bom humaor

Hora de deitar *

Hora ©

Hora de acordar *

Hora O

Qualidade do sono *

1- Muito boa

2-Boa

3- Dificuldade em adormecer
4- Sono ndo repousado

5 Insénia

84



Qual a cor da tua urina? *

2 3 4 5 6 7

Texto de resposta curta
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Anexo 4. Resultados Exemplo 1 Welness Escalao U155

logadeees o 1er em alencio Mio respesdey
PSE | BEM ESTAR 3 BEM ESTAR
5 Neno - Cansade & der oslhe 3 Aadrade
6 | Wbilade - Carzado Pedro
7 | Lago - Casiado Vendnclo
7 | Terroso - Camato Peinato
7 | Sacramante Camaco Lourenge
7 PQ‘MEWW Pt Mt Comsspuy spendty
8 | Zeega-Cacnado v dot Pl 3
7 Oavid - Dor pis §
! L‘Mdm-lmn‘ol
6 | Mo Covado
f | Persina - Caneady
g Questionario Bem-Estar VSC U15

NOME
Diogo Fensm Tino)
Jutdato

|

(=TT
Sacrarmmita
Kiba
l?--g-
Manao
Devad
Tormdis
Morwrn
Patesrm
Hherm
Verd
Lowenco
Ss
Leo

Pe
Pe

Ternozelo

Quadricipete
HQuiceibias

NODWUNN WD N W W

NNNOSSONNNNS NSy

Joaiho

~w~wuw9wwv«wuvy-~l

R L )

“ N

lolue ol

4

Muito bem
Bom
Normal
Nal
Muito mal

Mal recuperado

| 12 a 16 |Razoavelmente recuperado
4 I

Bem recuperado

* Horas de sono: Kiko [-2h) & David também {pode deitar-se muito mais cedo)
*  Urina: Jubilado, Kiko, Moreira e Neiva (cro nivel 3)

Al dn fmvsm i



Anexo 5. Exemplo 2 Questionario Bem-estar — U15

Seccéo 1de2
Questionario de Bem-Estar

Serve o presente questionario, para verificar a prontidéo fisica e indices de fadiga do jogador, num contexto de
pré treino e/ou jogo ou quando a equipa técnica achar relevante saber estes tipos de informagéo. O
questiondrio € de cariz pessoal, no qual pretendemos respostas com maximo de sinceridade.

><

Iniciados U15 VITORIA SPORT CLUBE 22-23
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Atleta (Athlete)

Morais

Andrade

Jubilado

Pedro Carvalho

Léo

Mano

Lago

Terroso

Sa

Dinis

Pereira

Venancio

Verdi

Diogo Ferreira (Nino)
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MNeiva

Kiko

Peixoto

Lourengo

Martim Pinto

David

Toméas

Moreira

Zeega

Pistolas

Sacramento

Qutro

Opgdo 27
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Nivel de Fadiga (Fatigue Level) *

1- Nada cansado

2-Um pouco cansado

3- Cansado

4- Mais cansado que o habitual

5- Extremamente cansado, exausto

Outra opgéo...

Qualidade do sono (Sleep Quality) *

1- Muito boa

2-Boa

3- Dificuldade em adormecer
4- Sono n&o repousado

5- Insénia

Desconforto / Dor Muscular, Articular, Ligamentar (Muscular, Joint, Ligament
Discomfort/Pain)

1- Sinto-me muito bem
2- Sinto-me bem

3- Ligeiro desconforto
4- Desconforto, tenséo

5- Desconforto / Dor
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Regiao Corporal (Body Region)

1- Ombros (Shoulder)

2- Peitoral (Chest)

3- Bicep

4- Abdominal

5- Antebrago (Forearm)

6- Adutor (Adductar)

7- Quadricipep

8- Joelho (Knee)

9- Tibial Anterior (Tibialis Anterior)

10- Tornozelo (Ankle)

11- Pé / Dedos (Foot /Fingers)

12- Trapézio (Trapezius)

13- Tricep

14- Dorsal (Latissimus dorsi)

15- Lombar (Lower Back)
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16- Gliteo (Gluteus)

17- Punho (Hand / Fingers)

18- M&o / Dedos (Hand /Fingers)

19- Isquiotibial (Hamstring)

20- Gémeos (Gastrocnemius)

21-Tenddo de Aquiles (Achilles Tendon)

Qutro
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Anexo 6. PSE (Percepg¢ao Subjetiva de Esforco) - Escala de Borg modificada por
Foster, et al (2001) — Escalao U1s

« “Quao intensa foi a sessao?” (How intense was your session?) e/ou “Como foi o

treino?” (How was your workout?)
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Anexo 7. Relatorio de Observacao — DAO Escalao U1s

4 { “(‘Sﬁi““' 1
L ik Vi VITORIASC

RELATORIO DE OBSERVACAO

JORNADA 3
Q;”) @) e
1922 CONQUISTADORES

INFORMAGAO DO JOGO JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

2022

ESTADIO DATA

| BENFICA CAMPUS — CAMPO N27 I I 12/02/2023 |

I 11H

CONDIGOES ATMOSFERICAS

CEU NUBLADO
TEMPERATURA: 132C

CHUVA: 40%

105 x 68 m I | Relva Natural
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JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

Futebol Clube Porto,

2 2 0 0 8 0 &

Futebol Sad
TA COMPETICAO 3 Vitéria Fc 2 2 0 0 2 0 6

05/02/2023 ACADEMICA 05 BENFICA 12— 23 FASE CN S-15 -

Visra Sc, S
28/01/2023 BENFICA 60 ACADEMICA J1-22 FASE CN §-15
15/01/2023 BENFICA 4-1 CALDAS J18 - 12 FASE CN §-15 5 ScBraga Sad 2 1 0 1 2 2 3
08/01/2022 FOOTKART 05 BENFICA 117 - 12 FASE CN §-15
18/12/2022 BENFICA 21 REAL 116 - 12 FASE CN $-15 @ SpxingCpsad 2 1 0 1 1 3 3
11/12/2022 SPORTING 0-2 BENFICA J15 - 13 FASE CN 5-15

7 Boavista Fc 2 1 0 1 3 8 3

B) CfOsBelenenses 2 0 0 2 2 4 0

Académica
Coimbra/Oaf R
10 Cd Tondela 2 0 0 2 0 8 0

DADOS DO ADVERSARIO JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

DADOS 12 E 22 FASE GOLOS MARCADOS GOLOS SOFRIDOS
20 JOGOS REALIZADOS - 18 VITORIAS; 1 EMPATES; 1 DERROTA
MIN GM %
0,0

0-10 0

MARCARAM GOLO EM 20 JOGOS - 100%
TENDO UMA MEDIA DE 3,9 GOLOS POR JOGO

SOFRERAM GOLO EM 6 JOGOS — 32% 11-20 2 20,0
TENDO UMA MEDIA DE 0,5 GOLOS SOFRIDOS POR JOGO 21-30 3 10,3 2130 2 200
0J0GO QUE EMPATARAM COMECARAM A GANHAR

31-40 6 77 31-40 0 0,0
PERDERAM APENAS 1 JOGO TENDO ESTADO SEMPRE A PERDER

COMP. 0 0,0 COMP. 1 0,0

EM 2 JOGOS COMECARAM A GANHAR, SOFRERAM O EMPATE E DEPOIS
CONSEGUIRAM NOVAMENTE COLOCAR-SE EM VANTAGEM ACABANDO POR VENCER 40-50 11 14,1 40-50 1 10,0

51-60 9 11,5 51-60 3 30,0
0

0,0

DADOS JOGOS CASA 61-70 11 14,1 61-70
EM 10 JOGOS: 9 VITORIAS E 1 DERROTA 71-80 7 9,0 71-80 1 10,0
7 GOLOS SOFRIDOS - MEDIA DE 0,7 GOLOS SOFRIDOS POR JOGO COMP. 2 26 COMP. 0 0,0

36 GOLOS MARCADOS — MEDIA DE 3,6 GOLOS MARCADOS POR JOGO

TOTAL: 10

POR UMA VEZ COMEGARAM A GANHAR O 10GO E SOFRERAM O EMPATE, TENDO l PENALTY: 3 ‘
MARCADO O GOLO DA REVIRAVOLTA NA SEGUNDA PARTE (67')

[ TOTAL: 78 |

95



GOLOS 22 FASE JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

GOLOS 22 FASE

Organizacdo Ofensiva

Transigdo Ofensiva

Canto

Livre Lateral

Penalty

- o o n|lw o

Langamento

ULTIMOS 11 JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

12 FASE - 117 J1 22 FASE- 12
SLBENFICA 4-1 CALDASSC &) ACADEMICA 0-5 SL BENFICA

22 FASE-J1
SL BENFICA 6-0 CD TONDELA

7-RICARDO

7-NILSON
FERNANDES

SEMEDO

6—FLAVIO
FAUSTINO

2 JUANDRO
B rernANDES
3-MARTIM

— IHOR KOSTENKG 12 - MIGUEL RODRIGUES
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JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

3 1] JOSE NETO (ALA/LE) GUILHERME CASTRO (ALA)
9- ANISIO CABRAL

SURGE MUITAS VEZES A DAR APOIO

W

RICARDO FERNANDES (ALA)

1 U

MARTIM ‘CANIGIA’ (DC) LEONARDO LOPES (GR)

CONDUCAO PARA QUESRAR LINHAS, JOGADOR OFENSIVO (PODE
"PROCURA MUITO O REMATE FORA DE AREA = JOGAR A ALA E AVANCADO),
FORTE FISICAMENTE ¢ BOA QUALIDADE TECKICA

POSSIVEIS SUBSTITUICOES

6 - RAFAEL QUINTAS [ : QUANDO ESTAO A PERDER OU EMPATADOS SUBSTITUIRAM
JOGADORES PERTO DOS 23, TODAS OFENSIVAS, ALAS OU PONTA

A GANHAR COSTUMAM RODAR A EQUIPA SOBRETUDO ALAS E
PONTA

AN ¢ Con ALIDAE RESULTADOS VOLUMOSOS EFETUAM  SUBSTITUICOES AO
(GOSTA DE ENVOLVER INTERVALO, ENTRE 2 A 4
. FISICAMENTE MAIS

FRACO.
CASTIGADOS
LESIONADOS

'BAIXA PARA PEGAR NO JOGO, QUALIDADE
TECNICA

‘GOSTA DE CONDUZIR € DEFINIR, LONGO. /}
OU CURTO. ALGUMAS DIFICULDADES NA
CONSTRUGAO

JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

[roscio Tiowe =T wio [

GR LEONARDO LOPES 2008 440 PIVO RAFAEL QUINTAS 2008 760"
GR MIGUEL RODRIGUES 2008 400" PIVO /MC MIGUEL FIGUEIREDO 2008 484
GR LUIZ XAVIER 2008 320 PIVO FLAVIO FAUSTINO 2008 387
GR IHOR KOSTEMKO 2008 280° :"l‘:’ ALA/| TOMAS SQARES 200 oes

MC/ALA  ISAAC FERREIRA 2008 933
LE MANUEL SA 2008 709 MC STEVAN MANUEL 2008 866"
LE ANDRE MACHADO 2008 235 MC ANTONIO FERREIRA 2008 450’
LE RODRIGO BOA MORTE 2008 155 MC FRANCISCO COSTA 2008 210°
DC MAURO FURTADO 2008 920° L LA EREE 2008 52/
DC RICARDO NETO 2008 880"
DC MARTIM ‘CANIGIA’ 2008 600" ALA LR B LR clitd | L
DC PEDRO IZBISCIUC 2008 400" BEMIE |G el Mol

ALA GUILHERME CASTRO 2008 625
DC LAMINE FAWLER 2009 304

ALA RICARDO FERNANDES 2008 480"
DC RODRIGO PEREIRA 2008 57

ALA SALVADOR ALMEIDA 2008 209
LD DANIEL BANJIAQUI 2008 655

ALA SIMAQ DIOGO 2008 175
LD JUANDRO FERNANDES 2008 470"

ALA TOMAS SILVA 2008 171
LD/ALA  MARCELO BRANCO 2008 416 i RIEIOCARRR w0 | o

PL DAVID BOGDANOVIC 2008 234"

PL RODRIGO VASCONCELOS 2008 89’
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ORGANIZACAO OFENSIVA / DEFENSIVA JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

ORGANIZACAO OFENSIVA 'ORGANIZACAO DEFENSIVA
433 4-4-2/4-1-41

SISTEMA PROVAVEL

®

-CONSTRUCAO A 4 NO P. BALIZA: SAIDA CURTA, CENTRAIS QUASE SEMPRE POR DENTRO, BLOCO MAIORITARIAMENTE MEDIO / ALTO
LATERAIS BAIXOS, PIVO DENTRO; -PRESSAO A 2 + LOSANGO NO P.BALIZA: AV + M. OF./ MEDIO: PRESSAO A 1, QUANDO O
-JOGO POSICIONAL (4-3-3 PURO): AV E BATIDO, SALTA O MEDIO DESSE LADO (4-1-4-1);
- CONSTRUCAO SEMPRE A 4, LATERAIS BAIXOS, ALAS ABERTOS (FORA-FORA), PIVO POR DENTRO -MEDIOS E ALAS (BAIXOS) A FECHAR ESPACOS POR DENTRO;
( AJUSTAR SEMPRE AO CONTRARIO DA BOLA) E MEDIOS A PROCURAREM ESPAGOS ALTOS POR -ALA CONTRARIO FICA MUITO POR DENTRO, MAS MAIS BAIXO PARA IMPEDIR VARIAGAO
DENTRO; PELO PIVO/ MEDIO;
-MUITA CONDUGAO DOS CENTRAIS: PARA JOGAR FORA (COMBINAGOES NO CORREDOR) OU -LATERAIS A PROCURAR DIVIDIR ESPACOS POR DENTRO, MAS SALTANDO A CORREDOR;
PARA A VARIACAO DIAGONAL; -CENTRAIS COM MUITA REFERENCIAS AO HOMEM (AVANGADO), PODENDO
-1X1 DOS ALAS, ENVOLVER DO LATERAL, RUTURA DO MEDIO, MUITO CRUZAMENTO E REMATE DESORGANIZAR MUITO A LINHA.
FORA DA AREA.

ORGANIZAGAO OFENSIVA JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

12 FASE

- 4-3-3- CONSTRUGAO A 4 NO P.BALIZA: SAIDA
CURTA PELOS CENTRAIS;

- LATERAIS BAIXOS, COM DUPLA LARGURA EM
CORREDOR;

- MUITA CONDUGAO DOS CENTRAIS PARA JOGAR
FORA, OU VARIAGCAO LONGA DIAGONAL;
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ORGANIZACAO OFENSIVA

JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

22 FASE

- 1X1 DOS ALAS;

- ENVOLVER DO LATERAL;

- RUTURA DOS MEDIOS;

- CRUZAMENTO (ATRASADO 22 POSTE);
- REMATE FORA DA AREA.

JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

12 FASE DE PRESSAO

NA 12 FASE DE PRESSAO O BENFICA APRESENTA UM 4-4-2,
O AVANCADO E O INTERIOR PRESSIONAM OS CENTRAIS,
NA SEGUNDA LINHA FORMAM UM LOSANGO COM OS
ALAS E MEDIOS, CASO A EQUIPA ADVERSARIA ADOTE
DUPLO PIVO O PIVO DO BENFICA CRESCE FORMANDO
UMA LINHA DE 4.

0S ALAS FECHAM POR DENTRO, O INTERIOR AO HOMEM
1 COM O PIVO E O PIVO DO BENFICA AO HOMEM COM O
& OUTRO INTERIOR APENAS CASO ESTE FORME DUPLO
PIVO.
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ORGANIZACAO DEFENSIVA JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

22 FASE

NA 22 FASE O BENFICA APRESENTA UM 4-1-4-1, ADOTAM UM BLOCO
MEDIO/ALTO. O PONTA FAZ PRESSAO NOS CENTRAIS E QUANDO E BATIDO SALTA
O MEDIO DO MESMO LADO. OS ALAS FECHAM MUITO POR DENTRO, MAS PARA
IMPEDIR VARIAGAO O ALA CONTRARIO COLOCA-SE MAIS BAIXO. OS LATERAIS
PROCURAM DIVIDIR O ESPAGO DENTRO, MAS SALTAM A CORREDOR.

BOLAS PARADAS OFENSIVAS JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

CANTOS OFENSIVOS

COLOCAM SEMPRE DOIS JOGADORES NA BOLA PARA UMA POSSIVEL COMBINAGAO (2X1)
5 JOGADORES DISPOEM-SE DENTRO DA AREA

-1 NA ZONA DO GUARDA-REDES, QUE NORMALMENTE SAI PARA ARRASTAR

-2 NA ZONA DO 12 POSTE, UM DELES NORMALMENTE TAMBEM SAI PARA ARRASTAR

-2 NAZONA DO 22 POSTE

1 JOGADOR FICA NA ENTRADA DA AREA
2 JOGADORES FICAM NO EQUILIBRIO MESMO SEM ADVERSARIOS (SENDO UM DELES O CENTRAL)

PROCURAM SOBRETUDO COLOCAR A BOLA AO 22 POSTE, ISTO TAMBEM VISTO O JOGADORQUE
ESTA POSICIONADO JUNTO DO GUARDA-REDES E UM DOS QUE ESTA POSICIONADO NO 12 POSTE
TENTAREM ARRASTAR
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DEFENSIVAS JORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

CANTOS DEFENSIVOS

DEFENDEM SEMPRE COM 10 JOGADORES

-1 NAZONA DO 12 POSTE

-4 NUM POSICIONAMENRO A ZONA A FORMAREM UMA LINHA NA ZONA DA PEQUENA AREA
-3 AO HOMEM A FORMAREM UMA SEGUNDA LINHA

- 1 A ZONA NA QUINA DA PEQUENA AREA (POSSIVEL A SAIR AQUANDO DE COMBINAGAO)

- 1 NA ENTRADA DA PEQUENA AREA

1 JOGADOR FICA NA ENTRADA DA AREA
2 JOGADORES FICAM NO EQUILIBRIO MESMO SEM ADVERSARIOS (SENDO UM DELES O CENTRAL)

FORMAM UM TRIANGULO PERTO DO 12 POSTE, OS JOGADORES AO HOMEM SAQO FACILMENTE
ARRASTADOS, HAVENDO MAIS ESPACO AO 22 POSTE.

NUM CANTO COM COMBINAGAO, SAI O JOGADOR POSICIONADO NA QUINA DA PEQUENA AREA
ASSIM COMO O PRIMEIRO JOGADOR DO TRIANGULO.

05 JOGADORES NA 22 LINHA QUE FICAM AO HOMEM SAO FACILMENTE BATIDOS

ORNADA 3 — ANALISE ADVERSARIO SLB

: Miguel Rodrigues : " Direito

/ JOGO DE PES \ / CONTROLO PROFUNDIDADE \ Pontos Fortes: Pontos Fracos:
* Pontapé de Baliza Longo a bola chega, + Neste momento de jogo ndo assume um
por norma, ao meio-campo. posicionamento muito agressivo e, Defesa de Baliza e Jogo de Pés Longo em
* Apenas usa 0 seu pé direito no Jogo de geralmente, a sua decisao em lances de Controlo de Espago situagoes de bola
Pés e, quando pressionado, tende a “duvida” é de recuar para baliza. Aéreo (leitura de corrida.
decidir e a executar mal. (Condicionar trajetorias)

para o pé nao dominante)

b

/ DEFESA DE BALIZA

Bom posicionamento de baliza e boas + No entanto, por vezes, e de forma

decisoes técnicas, na globalidade. desnecessaria, assume um
posicionamento mais préximo ao 1° Z
Poste e com os apoios preparados para minutos (5 jogos como titular na 12 Fase)
Defesa de Baliza. (Bola pingada ao 2°
poste)

* No entanto, competéncia a sair da

K / baliza, no entanto, opta mais vezes psla/ LS Ja foich do a Sel ¢ao N i J

- W

ﬂ:oumou.o LARGURA (CRUZAMENTD)\

A

* 22 Guarda-Redes do SLB com mais

« Titular na Gltima partida VS Académica

técnica de soco.
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Anexo 8. Estadio D. Afonso Henriques
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Anexo 9. (Jornal A Bola)

Incads - Ap Campedo - ' jor. - 002/023
Complexo Desportivo do Vitaria SC,
em Guimardes 05-02-2023

V.GUIMARAES ®  SPORTING

S 0

V. Guimardes — Rodrigo Morals. Leonardo
Viera (Rodrigo Moreira, 76), Jose Terroso,
Rodrgo Perera e Dints Frestas: Santlago Verd
¢ DavidMagahaes (Lourenco Ferrera, 76) e
Martim Guedes; Rodrigo Pistoias (Jose Sac-
ramento, 10). Gongalo Pebioto (MartimPinto,
76) e Rodrigo Venancio ( Tomas Rodrigues. 60)
Sporting — erdohlebov fsaac Santos (Suke-
imane Baloe. 64), Rafael Pledade. Diego Cowd
e Julio Vieira; Leonardo Tavares, Estefanio
Ruben (Antonio GiL 73) e Savador Santos
(Oeusio Garrata, 53); Ricardo Yordanow Jose
Femandes, 64),. Simao Soares ¢ (José Men-
des. 73) e Chvis Grombahi

GIL LAMEIRAS g
Ao Vitor Lopes (AF Vianado Castelo)
Gowos -0, por Santiago Verd (42.p) 2-0, por
Rodrigo Pereira(45). 3-0. por Rodrigo Venan-
co(48)
pescrrr N A Crtao amando aRodrgo Vendn-
00(56) Santiago Verd (67 e David Magalhdes
(70} 3Dvego Cowd (58) € Clewrsio Garrata (86)

Intervalo
fez bem aos
vitorianos

< Conquistadores resolve -
ram o jogo com trés golos de
rajada a abrir a 2.” parte

Triunfo inequivoco do Vitoria de
Guimardes que depois de um
primeiro tempo equilibrado
surgiu alterado na 2." parte.
0s minhotos voltaram dos
balneario chelos de energla,
apostados no ataque e com
enorme vontade de somar o
primeiro triunfo nesta fase do
campeonato. O Sporting nao
lidou bem com isso e consentiu
trés golos de rajada que logo
definiram quem seria o vencedor
de um encontro animado e que
fol quase sempre bem jogado
pelos miudos das duas equipas.

Anexo 10. (Jornal O Record)

INICIADOS

LIDER TRAVA
A MARCHA

Benficaesteve a perder
por 2-0, mas conseguiu
resgatar um empate
azminutosdo fim

| BRUNO FREITAS ENUNO COSTA

W O lider Benfica salvou um
pontoem Guimariesdepoisdeter
estadoa perder por2-0. comqu::-
tro golos e duas expulsdes, uma
paracadacquipa, apartida foidis—
putada intensamente até aosder -
radciros instantes.

O V. Guimaries fez valer o fator
casa para dominar © primeiro

c um avel Rodrigo

Venancio provocou uma auténti-
cadordecabecaadefesaencarna-
da: marcoudois goloseaindateve

outraoportunidade soberana para
agitar as redes encarnadas, mas
Leonardo Lopes aplicou-se.
entrad:lsdeAnlstoCabmchlgucl
Flgucu'cdo apés o intervalo,
maram o Benfi mas sé
dcpo:s da expulsiode Dinis Frei-—
tas € que as dguias conseguiram
O avan-

apito final, mesmo depois de Gui-
Therme Castro também ter vistoo
cartiovermelho.

Mais a sul, o Sporting venceu o
Belenenses por 2-1. Um bisde Jos¢
Mendes (20° e 487) permitiu aos
ledes opcrarcm uma reviravolta,

G. PEIXOTO (79°) - NILSON SEMEDO
- -

= 797 M.
F. SILVA (79"}  G. CASTRO (53)
L FERREIRA (80°) M. BRANCO (57)
: B. NUNES (57°)
o Gil Lamwirss | Pedro Faria
do sc,
ARSHRO: Joho Matos (Viens do Castelo)
AUXILARES: Rui Fernandes ¢ Jodo
v

odrigo ) 3
8°).
Rodrigo Venancio (38°). 2-1 Tomas
Soares (657, z 2 Tomas Soares (73°)
DISCIPLINA- © Rodrigo Pereira (497,
Anfsio Cabral (o:’) Mauro Furtado (74
@ Lourenco Ferreira (80°+5) @ Olnks |
Frestas (64, Gireto) & Gullharme Cast
(7e°, aireto) y

VICENTE SILVA - WILLIAN LODMELL
O ALVES ° C. O (747)
A. QUINTANILHA  S. FERNANDES
GUSTAVO DIAS  JOUO VIEIRA
GUINOTY - BALDE

TOMAS MATOS L. TAVARES
M. CORREIA (62°) - C. GARRAFA (74°)
o. (as7) . C. s
E. FERREIRA (62°) - B. BAPTISTA (537
G. TEIXEIRA (63°) - ESTEFANIO RUBEN
DILAN NEVES (35°) JOSE MENDES (66
a5’ L (52
AvAsi MIGUEL (457)  R. YORDANOV (58")
OUVEIIA (627) " M. LAMORIA (667)

E. MANGA (62°)  ISAAC SANTOS (747
M. FERREIRA (627)  JOAO VALENTE (7°)

ter adian-
tadono marcador atravésde Mar -
timCorreia(8’). o

o it °
c-mpo M‘jor n-pusu da Silva,
uiboa
ARBITRO- Rui Inacio (Santarem)
AUXILIARES: Tiago Duarte
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Anexo 11. (Jornal A Bola)

Iniciados - Ap. Campeao - 14.% jor. - 2022/2023
Campo n.” 6 da Academia do Vitéria SC,
em Guimaraes 28-05-2023

V.GUIMARAES @  FCPORTO
-~
&/

Vitdria de Guimaraes — Rodrigo Morais;
Tomas Rodrigues, Santiago Mano, Rodrigo
Pereira e Dinis Freitas; Santiago Verdi e,
David Magalhaes (José Sacramento, 54) e
Martim Guedes (Lourenco Ferreira, 80);
Rodrigo Venancio, Goncalo Peixoto e
Rodrigo Barbosa.

FC Porto — Francisco Barroso; lvandro Silva,
Salvador Gomes, Martim Chelmik e José
Afonso (Guilherme Carvalho, 72); Goncalo
Oliveira, Bernardo Lima ¢ e Joao Abreu
(RubenBarbosa, 63); Cardoso Varela, Tomas
Peixoto e Jodo Pereira (Mateus Mide, 63)

Ammrrro Fabio Nunes (AF Viana do Castelo)
coros 0-1, por Santiago Mano (28, ag); 1-1,
por Rodrigo Venancio (48); 2-1, por Rodrigo
Barbosa (66); 2-2, por Guilherme Carvalho
(80+1)

piscrprina Cartdo amarelo a Salvador
Gomes (18 e 40). Cartao vermelho, por acu-
mulacao, a Salvador Gomes (40)

Tropecao
azul e branco

> Dragodes atrasam-se na
corrida; resgataram um
ponto no ltimo suspiro

O FC Porto atrasou-se na luta
pelo titulo ao empatar em
Guimaraes — esta agora a cinco
pontos do lider Benfica. Os
portistas entraram melhor e
adiantaram-se no marcador com
um autogolo de Santiago Mano.
Em cima do descanso, Salvador
Gomes viu o segundo amarelo e
deixou os dragbes com menos
um. Na 2.° parte houve mais
Vitoria. Rodrigo Venancio
apareceu bem ao segundo poste
e empatou, pouco depois, Martim
Guedes isolou Rodrigo Barbosa
que ndo perdoou. Os dragoes
nunca desistiram e acabaram ser
premiados na compensacao. N. D.

Anexo 12. Exemplo de registo correspondente

parametros

Nome
IMorais
labilado

Andrade

15QBIL (30%) 2

1SQBIL (30%) Best 150 BIL (30%) Zscore 50 BIL (30) %Peso Corpon

ISQESQ (30%

FCPORTO
—

— )
Esforco dos dragdezinhos premiado

A figura

GUILHERME
CARVALHO

(FC PORTO)

1SQ DIR (30%) 1SQ Uni (30°) Best

[Pedra Carvalho

[Mana

leonardoVielra (L5a) | MW

lLago

[Terreso

5

Pereira

oinis

endncio

erdi

pisea rerera hinc)

Iherva

[Martim Pinto

Kiko

lpeisoto

Lowrergo.

=

9 Entrou ao minuto 72,
mas ainda a tempo de empa-
tar: de forada area, comabola
apingar, disparou umabomba
de pé esquerdo que deixou Ro-
drigo Morais pregado arelva.

a avaliacdao de forca em

1SQ Uni (30%) Worst  1Q Uni (30°) Zscore
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Anexo 13. Infografico sobre o YPD

The Youth Physical Development (YPD) Model

A New Approach to Long-term Athletic Development
Maturation | o'Male Q Female Training Emphasis | Training

Adulthood 0@0 O 4

End & Combined neural
d 214 YRS ; Sport-specific ! ;br:““ & hormonal
0O 204 YRS =) Strength Kill Power yr  Melabolic (maturity-related)
SKINS conditioning
Sport-specifi Power & Agility & speed Sr @
port-specific g spee F-
1220 YRS ‘ .

E § o T hypertrophy  (Sportspecic @
Middle eI o
Childhood Transition; Agility & speed  Mobility Primarily neural

m) Strength  Foundational to (Technical, tactical & g flexibility (age-related)
g SRS sport-specific skills ~ motor coordination)
59 YRS
| —h
Early L. The training model should be VALY
 Chidhood o srengtn  Foundational individualized for each athiete, and {
r J 24YRS movement skills A must consider athletes of different sex,

] 0 24YRS U maturity status, and training history
Created Adam Virgile — Soclal M &AdamVirglle 4=, Graphic Loyt 5 wd O L 013 st e .

A ‘/ adamvirglecom  Media 1@ @Avsportsei T ol oy 8 o Coboa ok B
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Anexo 14. Organograma atual do VSC

ANTONIO
MIGUEL
CARDOS

PEDRO
MERELES

darla da htne

SUCESSO
DESPORTIVO

PEDRO RUI ROGERIO CARMEN

GONGALVES BORGES MATIAS

DIAS PERERA

GABINETE
DE APOIO A
PRESIDENCIA

JosE

AR
EDUARDO SORS.

GUIMARAES

VIAMONTE

Lidsrie

Pessoas
EESTRATEGIA GRS sATSFagAo

COELHO LIMA

DI0GO DUARTE
RIBEIRO MAGALHAES

SILVERIO

Uitrar moduidaden

ROSA MARIA

SERRA FRAGA FERNANDES

SERGIO
ABREU

Vitoria Sport Clube (vitoriasc.pt)
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Anexo 15. Sistema de jogo preferencial
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Anexo 17. Organizacao Ofensiva
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Anexo 19. Organizacao Ofensiva
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Anexo 21. Organizacao Ofensiva

Anexo 22. Organizac¢ao Defensiva

Anexo 23. Organizacao Defensiva
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Anexo 24. Organizacao Defensiva

Anexo 25. Organizacao Defensiva
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Anexo 26. Organizacao Defensiva

Anexo 27. Organizacao Defensiva

Anexo 28. Cantos ofensivos
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Anexo 29. Livres Ofensivos

Anexo 30. Cantos Defensivos
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Anexo 31. Livres Defensivos

Anexo 32. GR

PERFIL DO JOGADOR
POR POSICAO

GUARDA-REDES (P

ANTECIPACAO
RESILIENCIA
DETERMINACAO

JOGO AEREO
CONTROLO DE PROFUNDIDADE
POSICIONAMENTOS

OMUNICAGAO

ALTURA
WAGILIDADE
VELOCIDADE DE REACAO

—————QDOMINIO DO 1x1
AGARRAR, LANCAR

DCAPACIDADE DE DECISAO
PASSE INTERIOR, CURTO, LONGO
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Anexo 33. DL

PERFILDO JOGADOR
PORPOSICAO PR

DEFESAS LATERAIS P2ZEPS oo

CONTROLO ESPAGCO DEFENSIVO
NOGAO DE LINHA DEFENSIVA
LEITURA DE TEMPO E ESPACO OFENSIVO

ANTECIPACAO
CONTROLO EMOCIONAL
DETERMINAGCAO

RESITENCIA
GILIDADE
VELOCIDADE

>

CONDUGAO DE BOLA
PRECISAO DE CRUZAMENTO
DESARME E INTERCECAO

Anexo 34. DC

PERFIL DO JOGADOR SEEEETE

PORPOSICAO g

DEFESAS CENTRAISP3EPE oo

CONTROLO ESPACO DEFENSIVO
NOCAO DE LINHA DEFENSIVA
TOMADA DE DECISAO

ANTECIPAGAO
CONTROLO EMOCIONAL
DETERMINACAO

ALTURA
WAGILIDADE
IMPULSAO

CONDUGAO DE BOLA
DJOGO AEREO 4
DESARME E INTERCECAO

115



Anexo 34. MD

PERFILDO JOGADOR

POR POSICAO i

MEDIOS DEFENSIVOSPS Lo

MANTER EQUILIBRIOS
VISAO DE JOGO
TOMADA DE DECISAO

PERSONALIDADE
CONTROLO EMOCIONAL
CRIATIVIDADE

AGILIDADE
ORESISTENCIA
COORDENAGAO

CAPACIDADE DE RECEPCAO
PRECISAO NO PASSE
SIMULAGOES

Anexo 34. MO

PERFILDO JOGADOR = -

PORPOSICAO i

MEDIOS OFENSIVOSPBEPIO ..

NOGAO DE PRESSAO E EQUILIBRIOS
VISAO DE JOGO
TOMADA DE DECISAO

PERSONALIDADE
RESILIENCIA
CRIATIVIDADE

DRESISTENCIA
AGILIDADE
VELOCIDADE DE REAGAO

RIBLE

PRECISAO DE PASSE
CONDUGAO DE BOLA
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Anexo 35. ALAS

PERFIL DO JOGADOR e
POR POSICAO b

ALASAZER(E T

LEITURA DOS ESPACOS
MOVIMENTOS DE RUTURA E APOIO
NOGAO DE PRESSAO E EQUILIBRIOS

CONFIANCA
IRREVERENCIA
CRIATIVIDADE

~O VELOCIDADE
AGILIDADE
VELOCIDADE DE REAGAO

REMATE
DRIBLE
PRECISAO DE CRUZAMENTO

Anexo 36. AC

PERFIL DO JOGADOR i
PORPOSICAO

AVANCADO P9

OLEITURA DOS ESPAGOS i
MOVIMENTOS DE FINALIZAGAO
NOGAO DE PRESSAO

WCONFIANCA
RESILIENCIA
CRIATIVIDADE

AGILIDADE
VELOCIDADE DE REAGAO

CAPACIDADE DE RECEGAO
PRECISAO DE REMATE
PROTEGAO DE BOLA
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Anexo 37. Planeamento anual da época desportiva

PLANO ANUAL SUB 15 EPOCA 202212023
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Anexo 38. Tabela classificativa relativa a época 2022/2023 da Primeira Divisao

Nacional (Série A).

POS

10

Sc Braga Sad

Witdria Sc, Sad

Fc Famalicao

Gil Vicente Fc

Rio Ave Fc, Sduqg

Varzim Sport Club

Palmeiras Fc

Ad Barroselas

Sc Vianense

Adc Aveleda

JGS

18

18

18

18

18

18

18

18

18

18

i7

15

10

11

10

12

15

14

Gm

101

99

50

38

43

26

28

20

13

1z

GS

14

21

36

27

43

55

56

71

99

PTS

51

46

34

34

28

20

18

14
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Anexo 39. Tabela classificativa relativa a época 2022/2023 da Primeira Divisao

Nacional (Fase Apuramento Campeao)

POS

10

Sl Benfica, Sad

Futebol Clube Porto.
Futebol Sad

Sporting Cp. Sad

Vitoria Sc, Sad

Sc Braga Sad

wWitdria Fc

Boavista Fc

Cf Os Belenenses

Académica
Coimbra/Oaf

Cd Tondela

JGS

18

is

is

is

is

is

is

is

is

]

13

i1z

10

14

13

16

73

69

38

37

33

21

1s

20

18

26

21

29

30

34

50

49

59

PTS

a7

42

37

34

29

25

24

10
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Anexo 40.

Breve enquadramento da Origem e Evolug¢ao Historica do Vitéria Sport Club (VSC)

(Gomes, 2011; Silva, 2020; Marques, 2021; Maia, 2022; Vitoria Sport Clube
(vitoriasc.pt)
1018 1022 1023 1026 - 1031 1933 - 1934 1942 1058 - 1959 1965
alificacio . 3
Constituicio da  1° Jogo, de Triunfo da Revolugdo Inaugurado o anusua 1‘%1131 Volta ao ]]::nsat;lag;ra ¢do do
Constituigio 1*direcioeda  cariter Nacional ¢ a Campo do escaldo -
5 - - . Eenlhe da Taca de alde Municipal de

do clube de sua filiagiona  particular. no implementagio de um enlheval. Portuaal principal do -

; - C ta d ortug futehol GuimarZes,
forma Associagiode  Campo da novo sistema politica cnquista co ol atualmente
informal por Futebol de Atouguia, frente  teve algumas seu 1 portugues. Fstidio D
uma coletiva. Braga. ao Sporting de consequéncias na c;_am;_)eonata Afonso '

Braga Tendoa pratica desportiva do distrital Henriques
sua I°vitoria.  Vitoria que anes.
. interrompen a sua
1 atividade.
v
1* Direggo:
Antdmo Macedo
Guimardes (primeiro
Presidente do clube),
Emilic Pereira de
Macedo, Luiz Gonzaza
Leite, Dominges André
de Magalhies, Eduardo
Pereira dos Santos e o
Sargento Déria.
1968/69 1076 1980 1088 1997 2003 2022
. N ) . O VsC Antonio
Classificagio . Conquista o Construido o ¢ ;
pela 1% vez Taga de Eleito primqeiro Complexo naugurou ;:1::1;)50 fot
para as prova Portugal. pre_sld;nte do trofeu Desportive o Presidente
i "Vitéria Sport ; do Vitéri remodelado
europeia de 13 5p nacional da 0 Viona Estidio D do VsC
clubes, a Taga Clube”, sua histéria, a Sport Clube. AR :
das Cidades Antbnio Supertaca H onso
Europeias. Machado. Candido de enriques.
Oliveira.
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Anexo 41. Morfociclo (microciclo) futebol 11

Sabado Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Operacionalizagao itiva Estratégia
Recuperacdo Velocidade Reacao
(MD+2) (MD-2) (MD-1)
Conteuidos Conteudos Conteudos
- Andlise e Corregdo - - Combinagdes - Esquemas Taticos
de dificuldades / defensivas e
identificadas ofensivas
Regime Regime Regime
- Dupla Carga: - Espago Médio - Espago Reduzido
.Carga alta para - Menos oposi¢do - Mais jogadores
menos utilizados - Grande densidade - Grande densidade
(duragdo) - Intervalos de - Intervalos de
.Carga baixa para descanso maiores descanso maiores
mais utilizados
(estratégias de - . o <
i e Séries: 3-5min Séries: 4min
nassival
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Anexo 42. Exemplo de um microciclo padraio DAR durante a fase final

(Apuramento Campedo U15)

SEGUNDA-| TERGA- QUARTA- | QUINTA- | SEXTA-
FEIRA FEIRA FEIRA FEIRA FEIRA

SABADO | DOMINGO

VELOCIDADE
REACAO

POS-
TREINO

Anexo 43. Exemplo de um microciclo durante a fase final (Apuramento

Campeao)

VITORIA

RT
CLUBE Planeamento Semanal U15 De 30 de janeiro a 5 de fevereiro 2023
ACADEMIA

\ ‘ 30jan. 31 jan. 1fev. 2fev. 3fev. afev. Sfev.

CCAMPEONATO NACIONAL U15
2* JORNADA
o VITORIA SC
é AULAS AULAS FERIAS FERIAS FERIAS x
Sporting SC
DESCAN: 11h00
SCANSO .
13h45 Presenca 13:50 Presenca 13:50 Presenca 16h25 Presenca
14:00  Nutrigao (pesagem)
15:00 Treino/Campo1 | 14:30 Treino/Campo6 | 14:30 Treino/Campo6 | 16h30 Treino/Campo 6
8 1058 ‘Lanohs 16:35 Lanche 16:35  Lanche DESCANSO
K AULAS 1650 Gindsio/Tenda | 16:50 Ginasio/Tenda | 16:50 Ginasio /Tenda
1650 DDI/Campo 4
18h10  Auditério 18:00 Nutrigao (pessgem)
1840 SaidaCarinhas | 1840 SaidaCarinhas | 1840 Saida Carrinhas | 18:40 Saida Carrinhas
o pode sofrer
reunioes e individuais ou coletivas
Dmgurion GERAL TEAM MANAGER TREINADOR
9 Tiago Barata Marques Gil Lameiras
Academia Vitéria SC. =
FRua Antero Henriques da Sila vitoriascot B @ W @ #CONQUISTADORES
4810026 Guimardes
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