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Resumo

O presente relatério de estagio descreve a experiéncia desenvolvida no Académico de
Viseu Futebol Clube, Futebol SAD, durante a época desportiva de 2024/2025, no
escaldao de juniores Sub-19A, no desempenho de fun¢bes enquanto preparador fisico.
Este enquadramento permitiu a participacdo ativa no planeamento, organizacio e
operacionalizacao do processo de treino, bem como na monitorizacdo sistematica das
cargas de treino e das respostas fisioldgicas e funcionais dos atletas. Paralelamente, foi
possivel colaborar, ainda que de forma pontual, com a equipa principal de seniores, o
que contribuiu para contactar com um contexto competitivo de maior exigéncia. A
primeira parte do relatério apresenta a entidade de acolhimento, o seu modelo de
intervencao e os principios metodoldgicos, descrevendo as tarefas e responsabilidades
assumidas, o modelo de jogo e de treino, o planeamento semanal e diario, os
procedimentos de registo e controlo do treino e, por fim, uma reflexao critica sobre a
intervencao realizada, identificando os pontos fortes, as limitacoes e as perspetivas

futuras de desenvolvimento profissional.

A segunda parte integra um estudo cientifico cujo objetivo consistiu em analisar as
diferencas nas varidveis de desempenho fisico entre jogadores de diferentes posi¢coes
em campo. A amostra foi constituida por 21 jogadores masculinos Sub-19, com idades
compreendidas entre os 17 e os 19 anos (18,48 + 0,68). Foram analisados 26 jogos do
Campeonato Nacional da 1.2 Divisao Sub-19 e monitorizadas as variaveis DT, DAI,
LOAD, ACC, DEC e MM, recorrendo a sistemas GPS Gpexe. Verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas entre posicoes na maioria das variaveis, tendo os AV
apresentado menor DT, os EXT destacando-se nos valores de DAI e os DC registado,
em geral, valores inferiores de ACC e DEC. Nos MM, os MO obtiveram os valores mais
elevados, enquanto no LOAD nao se observaram diferencas com significancia
estatistica. Conclui-se que as exigéncias fisicas variam de forma significativa em funcao
da posicao em campo, reforcando a importancia de individualizar o treino e de adequar

as cargas as especificidades funcionais de cada jogador.
Palavras-chave

Futebol; Juniores; Monitorizacdo GPS; Posicao em Campo; Variaveis de Desempenho

Fisico.
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Abstract

The present internship report describes the experience developed at Académico de
Viseu Futebol Clube, Futebol SAD, during the 2024/2025 sports season, within the
Under-19A age group, in the role of strength and conditioning coach. This context
enabled active participation in the planning, organisation and implementation of the
training process, as well as the systematic monitoring of training loads and the athletes
physiological and functional responses. In parallel, it was also possible to collaborate,
although occasionally, with the senior first team, which contributed to exposure to a
more demanding competitive environment. The first part of the report presents the
host institution, its intervention model and methodological principles. It also describes
the tasks and responsibilities assumed, the game and training model, the weekly and
daily planning, the procedures for recording and controlling training, and, finally,
provides a critical reflection on the work carried out, identifying strengths, limitations

and future perspectives for professional development.

The second part comprises a scientific study whose objective was to analyse differences
in physical performance variables between players in different playing positions. The
sample consisted of 21 male Under-19 players, aged between 17 and 19 years (18.48 +
0.68). A total of 26 matches from the National Under-19 First Division Championship
were analysed, and the variables total distance, high-intensity distance, internal load,
accelerations, decelerations and metres per minute were monitored using Gpexe GPS
systems. Statistically significant differences between positions were observed in most
variables, forwards presented lower total distance values, wingers showed higher high-
intensity distance values, and central defenders generally recorded lower accelerations
and decelerations values. Among midfielders, attacking midfielders obtained the
highest metres per minute values, whilst no statistically significant differences were
observed for internal load. It is concluded that physical demands vary significantly
according to playing position, reinforcing the importance of individualising training

and adjusting loads to the specific functional requirements of each player.
Keywords

Football; Under-19; GPS Monitoring; Playing Position; Physical Performance Variables.
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1. Introducao

No ambito da unidade curricular de Estagio, referente ao 2.° ano do 2.° ciclo de estudos em
Ciéncias do Desporto, na vertente de Treino Desportivo, da Universidade da Beira Interior
(UBI), foi elaborado o presente documento. Esta unidade curricular permite aos alunos testar e
aplicar os conhecimentos e competéncias adquiridos num contexto pratico e real. O estagio
oferece a oportunidade de integracdo num ambiente profissional, onde essas aprendizagens sao
valorizadas nao s6 pelas institui¢coes formadoras e estudantes, mas também pelas entidades
empregadoras, influenciando de forma significativa o percurso profissional dos estagiarios

(Jackson et al., 2017).

Assim, o estagio constitui uma etapa fundamental no percurso académico. Antes mesmo de
definir o local e a entidade de estagio, surgiu a oportunidade, através do Professor Bruno
Travassos, de integrar o Académico de Viseu Futebol Clube, Futebol SAD (AVFC). A primeira
interacio com o clube realizou-se através do dirigente desportivo Oscar Guerra, futuro tutor de
estagio, onde foram ajustados os detalhes relativos ao estagio, a equipa técnica e as fungoes a

desempenhar.

Ficou entao definido que integraria a equipa técnica dos juniores Sub-19A, na fun¢io de
preparador fisico. Esta funcao implicava um envolvimento direto no planeamento, execucgio e
monitorizacdo do processo de treino, em articulacdo com os restantes elementos da equipa
técnica. Esta responsabilidade representou, desde o inicio, um enorme compromisso, mas
também uma motivacao adicional para contribuir ativamente para o desenvolvimento fisico e

desportivo dos atletas.

Em novembro, surgiu a oportunidade de colaborar com a equipa profissional na realizacao de
questionarios de bem-estar e percecao subjetiva de esforco (PSE), elaborando um pequeno
relatorio para cada um diariamente. Ficou também responsavel pelo manuseamento do sistema
de posicionamento global (GPS), carregando, entregando e descarregando os equipamentos,
bem como pelos relatoérios gerados pela plataforma associada. Paralelamente, foi encarregue da
gravacao dos treinos com recurso a um drone, tarefa que se prolongou por quase dois meses. Foi
uma experiéncia inesquecivel, uma vez que foi a primeira vez que esteve tao préoximo de uma
equipa profissional, acompanhando as rotinas e a forma de pensar dos jogadores, do staff e da
equipa técnica. Teve também a oportunidade de acompanhar a equipa durante um estagio em

Lousada, passando quase uma semana imerso no futebol, e de estar presente em jogos oficiais.

Consequentemente, continuou a colaborar com a equipa de juniores, assegurando a elaboracao
dos relatorios e a aplicacdo dos questionarios, permitindo compatibilizar ambas as funcgoes.
Comprometeu-se com a equipa técnica a realizar o trabalho também com os Sub-19A, tendo de

se organizar para ser eficiente em ambos os escaloes.



E importante sublinhar que estagios sem desafios tendem a ser menos produtivos tanto para o
estagiario como para a entidade acolhedora (Otero-Saborido et al., 2021). Nesse sentido,
procurou contrariar essa ideia, aceitando todos os desafios propostos, tanto pelo clube como

pela sua equipa técnica.

No que concerne a parte da investigacdo cientifica, optou por estudar as diferencas no
desempenho fisico dos jogadores de futebol, com especial atencdo a diversas varidveis
relacionadas com a carga e intensidade do esforco, consoante a posicao tatica desempenhada em
campo. De acordo com Bangsbo, Mohr e Krustrup (2006), compreender as especificidades
fisicas inerentes a cada posicdo é fundamental para optimizar os processos de treino e
maximizar o rendimento competitivo. Assim, o principal objetivo desta investigacao foi analisar
de que forma indicadores como a distancia total percorrida, a distancia percorrida em alta
intensidade, a carga interna, o ntimero de aceleragoes e desaceleragoes, assim como os metros
percorridos por minuto, variam entre jogadores que desempenham diferentes funces no
terreno de jogo, permitindo uma caracterizacdo mais detalhada e a personalizacao das

estratégias de treino.

O relatério de estagio esta estruturado em duas partes. A primeira dedica-se a descricao do
trabalho desenvolvido aolongo da época, bem como a apresentacio da entidade de acolhimento
onde decorreu o estiagio. A segunda parte centra-se na investigacao cientifica realizada, focando
a analise aprofundada das diferencas fisicas entre os jogadores, em funcao da sua posicao em

campo.

1.1 Tarefas e Funcoes

Durante o estagio na equipa técnica dos Sub-19A do AVFC, desempenhou um conjunto alargado
de funcoes relacionadas com a monitorizacao da carga de treino e o acompanhamento do
desempenho fisico dos atletas. O trabalho esteve especialmente centrado na gestdo e na analise
dos dados recolhidos através dos dispositivos de GPS da marca Gpexe, garantindo a correta
preparacao, colocacao e recolha desses equipamentos antes e apds os treinos. Posteriormente,
procedia a exportacao dos dados para a respetiva plataforma, bem como a obtencao e analise do

relatorio gerado, com o objetivo de identificar métricas relevantes para a equipa técnica.

Diariamente, era da sua responsabilidade aplicar dois instrumentos de avaliacio subjetiva aos
atletas. O primeiro era o questionario de Hooper, preenchido no inicio do dia, com o objetivo de
avaliar o estado fisico e emocional dos jogadores, considerando indicadores como as horas de
sono, a qualidade do sono, a fadiga, a dor muscular e o stress. O segundo instrumento era a PSE,
recolhido até 30 minutos apds cada sessdo de treino, que registava a intensidade do esforco
percebido por cada atleta. Com base nestes dados, elaborava um relatério de Hooper
diariamente referente ao questionario de Hooper, no qual incluia a média da equipa nos

diferentes parametros avaliados. Utilizava uma distin¢ao visual por cores para identificar os



atletas disponiveis, ausentes, com fadiga, dor muscular ou lesionados. Adicionalmente,

acrescentava anotacgoes especificas, como a localizacao da dor e outras observacoes pertinentes.

Para consulta detalhada, os questionarios utilizados encontram-se disponiveis em anexo (ver
anexo 1). Um exemplo do relatério de Hooper encontra-se igualmente disponivel para consulta

(ver anexo 2).

Com base nos dados fornecidos pela plataforma de GPS e pelo questionario da PSE, elaborava
uma sintese detalhada de cada sessdo de treino (relatério diario). Este incluia informacoes como
a duracio total da sessdo, a média da PSE da equipa, a média da carga interna, a distancia total
percorrida (em quilometros), as distancias percorridas nas zonas de intensidade moderada (Z2)
e elevada (Z3), a distancia total em alta intensidade (soma da Z2 e Z3), os metros percorridos

por minuto e a velocidade maxima atingida.

Adicionalmente, incluia uma nota interpretativa que indicava se os valores obtidos se
encontravam dentro, abaixo ou acima da norma esperada para aquele tipo de sessdo, com base
na comparacao com o historial da época. Esta analise era complementada por uma tabela
individual por atleta, onde constava a respetiva posicao, a duragio da sua participacdo no treino,
a resposta a PSE, a carga de treino registada e eventuais observagoes. Identificava ainda os
atletas com as maiores e menores cargas de trabalho, justificando esses resultados de forma

contextualizada.

Complementarmente, produzia graficos ilustrativos que permitiam visualizar a evolugio das
diferentes variaveis, assim como os dados relativos ao questionario de Hooper do respetivo dia.
Cada grafico era acompanhado por uma breve descricao interpretativa, com o objetivo de
facilitar a leitura e o acompanhamento da progressio semanal de cada métrica. Também
apresentava a média da carga de treino por posicdo, realcando as posi¢oes com maiores
exigéncias fisicas naquela sessao. No final de cada relatério, incluia uma sintese dos jogadores
mais fatigados com base na PSE, destacando aqueles com valores mais elevados, bem como as
posicoes com carga superior ou igual a média coletiva. Referenciava ainda o jogador que se
destacou nas diferentes métricas, incluindo quem percorreu maior distancia, quem atingiu
maior velocidade méaxima, quem esteve mais tempo em zonas Z2 e Z3, e quem realizou mais

aceleracoes e desaceleracoes.

Um exemplo do relatorio diario em questao encontra-se disponivel para consulta (ver anexo 3).

Além dos relatérios diarios, elaborava também um relatério semanal de monitorizagao no final
de cada microciclo. Este relatério incluia a soma da duracao de todas as sessoes da semana, a
média da PSE semanal, a carga média da semana, a soma da distancia total percorrida pela
equipa, a média da distancia em Z2 e Z3, a distancia em alta intensidade, os metros por minuto
e avelocidade maxima atingida. Acrescentava igualmente uma breve analise com referéncia as

posicdes que registaram maior carga semanal. Seguia-se a apresentacdo de graficos



comparativos entre os treinos da semana, permitindo observar a progressiao da carga e o
subsequente decréscimo planeado, com o intuito de garantir que os jogadores chegassem

fisicamente aptos aos jogos.

Encontra-se em anexo um exemplo ilustrativo do relatério semanal elaborado no final de um

microciclo (ver anexo 4).

Para além destas tarefas de cariz analitico, teve também um papel ativo no apoio direto a
operacionalizacao das sessoes de treino. Ajudava na montagem do campo antes do inicio das
sessOes, dinamizava os aquecimentos e ativagoes antes dos treinos e dos jogos, assegurando que
os atletas estavam fisicamente preparados. Apoiou ainda na gestao e execucao dos exercicios
durante os treinos, auxiliando na reposicao de bola e adaptando os exercicios sempre que
necessario, de acordo com as orientacoes da equipa técnica. No ginasio, acompanhou os atletas,
prestando apoio na correcao postural e na implementacao do plano de treino e na prevencao de
lesGes. Por fim, foi também responsavel pela atualizacdo continua da plataforma “EmJogo”,
assegurando o registo sistematico e organizado de todas as informacdes relativas ao escalao,
como planos de treino, presencas, relatorios, respostas aos questionarios e outras informacées

relevantes.

Com o intuito de facilitar o tratamento, a visualizac¢ao e a interpretacao dos dados recolhidos,
desenvolveu um dashboard em Power BI personalizado paraa equipa Sub-19A. Esta ferramenta
permitia filtrar e organizar a informacao proveniente dos GPS, questionarios e outras fontes,
facilitando a analise longitudinal e detalhada do desempenho dos atletas. A base de dados
construida em Excel e integrada no dashboard possibilitava a geracao rapida e eficiente dos
relatérios didrios de monitorizacao, permitindo a filtragem por jogador/jogadores, treino,
microciclo, posicao e data. Este recurso revelou-se fundamental para apoiar a tomada de decisao
da equipa técnica, contribuindo para uma gestao mais eficiente das cargas de treino e para uma

planificacao mais ajustada das sessoes.

O dashboard desenvolvido no Power BI pode ser consultado em anexo (ver anexo 5).

1.2 Expetativas

No inicio do estagio, optou por nao estabelecer expetativas, adotando uma postura aberta,
realista e centrada na aprendizagem continua. A principal intengao era vivenciar, da forma mais
genuina possivel, a dindmica de trabalho de um clube estruturado como o AVFC, absorvendo
experiéncias e conhecimentos. Considera que esta flexibilidade inicial lhe permitiu adaptar-se
melhor ao contexto, sem criar pressoes desnecessarias, o que contribuiu para uma integracao

mais natural no seio da equipa técnica e do clube.

Contudo, a2 medida que foi compreendendo o funcionamento interno do clube e se foi

familiarizando com as rotinas da equipa, emergiram alguns objetivos e expetativas pessoais que



comecaram a orientar a sua atuacdo. Entre eles, destaca-se o desejo de desenvolver
competéncias praticas na area do controlo e monitorizacdo da carga de treino, aplicando
conhecimentos adquiridos ao longo do curso de forma estruturada e rigorosa. Pretendia
também aprofundar o dominio das ferramentas tecnologicas utilizadas no contexto profissional,
nomeadamente os sistemas de GPS e plataformas de recolha e analise de dados, reconhecendo a

sua crescente relevincia na otimizagao do rendimento desportivo.

Para além disso, esperava ter um papel ativo nas sess6es de treino, ndo apenas como
observador, mas contribuindo diretamente para a preparacao dos atletas e para a execucao dos
planos definidos pela equipa técnica. Uma outra ambigdo importante passava por desenvolver
competéncias de comunicacdo, tanto com atletas como com os restantes membros do staff,
aprendendo a trabalhar em equipa num ambiente exigente, onde o rigor, o compromisso e a

responsabilidade sao fundamentais.

Finalmente, uma expetativa transversal a toda a experiéncia foi a de crescimento pessoal. Sabia
que este estagio o colocaria fora da sua zona de conforto e, por isso mesmo, procurou encarar
cada desafio como uma oportunidade de superagdo, com o intuito de sair do estagio mais

preparado, mais confiante e com uma visao mais clara sobre o caminho que pretende seguir.

1.3 Descricao dos Objetivos de Estagio

Com uma perspetiva aberta e proativa, definiu um conjunto de objetivos claros que orientarama

sua intervencao. Estes objetivos incidiram sobre diferentes areas, nomeadamente:

- Transportar o conhecimento teérico paraa pratica, aplicando conceitos adquiridos ao longo da

formacao académica.

- Observar, analisar e refletir continuamente sobre a sua interven¢io, adotando uma postura

critica e construtiva.

- Ampliar conhecimentos sobre o treino desportivo e metodologias de ensino do futebol,

interagindo com diferentes profissionais e absorvendo as melhores praticas.

- Disponibilidade total para colaborar com o clube, participando em diversas atividades e

interagindo com outros escalGes.

- Criar uma relacdo sélida com a equipa técnica, jogadores e demais elementos do clube,

favorecendo um ambiente de trabalho positivo e produtivo.

- Manter um registo rigoroso e organizado de toda a documentacdo relativa ao treino,

otimizando a sua gestao.

- Explorar diferentes abordagens e inovar no trabalho, garantindo uma evolugao continua.



- Expandir a sua rede de contac tos na area do futebol, potenciando futuras oportunidades

profissionais.

- Melhorar a sua comunicagdo e intervencdo junto dos atletas (17-18 anos), ajustando a

linguagem e metodologia ao publico-alvo.

- Deixar um legado no clube, contribuindo positivamente para a evolucao da equipa e dos

processos internos.

Estes objetivos funcionaram como um guia para o percurso durante o estagio, ajudando-o a
manter o foco na aprendizagem, no contributo ativo para a equipa e na evolucao pessoal e

profissional.

1.4 Integracio na Estrutura do Clube

A entidade de acolhimento assume um papel decisivo no processo de integracao do estagiario,
funcionando como ponte entre o meio académico e o contexto profissional. No caso, o AVFC
revelou-se uma estrutura organizada, recetiva e empenhada em proporcionar um ambiente

favoravel ao desenvolvimento de competéncias.

A integracao foi imediata e natural, gracas a postura acolhedora e profissional da equipa técnica
e restantes elementos do clube. Foi recebido com respeito, disponibilidade e espirito

colaborativo, o que facilitou a sua adaptacao ao funcionamento interno do clube.

Esta recetividade traduziu-se, desde o inicio, numa atribuicdo clara de funcgoes,
responsabilidades e objetivos, o que lhe permitiu assumir um papel ativo e auténomo nas
tarefas que lhe foram confiadas. Para além de se sentir verdadeiramente parte da equipa, esta

autonomia proporcionou-lhe um ambiente de crescimento pessoal e profissional.

A qualidade do acolhimento e a forma como foi integrado no quotidiano da equipa foram
fundamentais para o seu envolvimento, bem como para o sentimento de responsabilidade e
compromisso com os objetivos do clube. Toda esta experiéncia reforcou a importancia do papel
que a entidade de acolhimento tem na formacao de futuros profissionais, nomeadamente ao

proporcionar um ambiente de aprendizagem, partilha de saberes e desenvolvimento mutuo.

1.5 Rotina e Intervencao do Estagiario

A sua rotina no AVFC iniciava-se diariamente logo pela manha, com a publicacdo do
questionario de bem-estar (Hooper) no grupo conjunto dos jogadores e da equipa técnica. De
seguida, deslocava-se para as instala¢es do Fontelo, onde dava inicio & elaboracao do relatorio
da monitorizagdo da carga de treino referente ao dia anterior, comparando os valores obtidos

com os parametros de referéncia definidos para o tipo de sessdo realizada. Em simultaneo,



procedia a atualizacdo da plataforma “EmJogo”, garantindo a correta organizacao e registo de

todas as informacoes relativas ao escalao.

Em seguida, a equipa técnica reunia-se para planear a sessao de treino da tarde e abordar
diversos aspetos relacionados com a equipa. Estas reunides incluiam a analise e discussao das
apresentacoes elaboradas pelo analista sobre o adversario da semana, com especial foco nos
comportamentos taticos e nas bolas paradas, tanto defensivas como ofensivas. Este momento de
partilha permitia alinhar estratégias e garantir que todos os intervenientes estavam

devidamente preparados para as exigéncias competitivas do jogo seguinte.

Por volta do meio-dia, analisava as respostas ao questionario de Hooper e produzia um relatério
com a média dos indicadores. Estes dados eram posteriormente discutidos em reunido com a

equipa técnica, de forma a orientar eventuais ajustes nas cargas e contetidos.

Jano periodo da tarde, antes do treino de campo, acompanhava os atletas no ginasio, prestando

apoio na execucao dos exercicios, com especial atencao a correcao postural.

No campo de treino, era responsavel pelos dispositivos de GPS; além disso, conduzia os
aquecimentos e ativacoes antes do inicio de cada sessao. Durante os treinos, colaborava
ativamente na gestdo do tempo dos exercicios, ajudava na reposicao de bola e, sempre que
necessario, acompanhava jogadores em trabalhos individualizados, ajustando os exercicios
conforme as suas necessidades especificas. No final da sessdo, recolhia os GPS e lancava o

questionario da PSE.

Ao final do dia, ja em casa, procedia a exportacao e tratamento dos dados recolhidos pelos
dispositivos GPS. Apés essa etapa, exportava o relatério gerado automaticamente pela
plataforma Gpexe, o qual incluia os principais indicadores da sessao de treino. Este relatorio era
posteriormente partilhado com a equipa técnica através do WhatsApp, servindo de base para o

planeamento das sessGes seguintes.

Este nivel de exigéncia e complexidade reflete a realidade competitiva do AVFC, onde a figura do
estagiario é valorizada nao como um mero observador, mas como um interveniente ativo no

Processo.

1.6 Enquadramento Pratica Profissional

O estagio na equipa técnica dos Sub-19A do AVFC proporcionou-lhe um contacto privilegiado
com a realidade profissional do treino desportivo de competicao, permitindo aplicar na pratica

os conhecimentos adquiridos ao longo do mestrado.

Aligacao entre as atividades desenvolvidas e a sua formacao académica foi clara, uma vez que os
contetidos tedricos de treino, avaliagao fisica e tatica, monitorizacao da carga e planeamento

foram postos em pratica diariamente. A oportunidade de trabalhar com ferramentas especificas,



como o sistema GPS, assim como de participar nas reunides da equipa, contribuiu de forma

significativa para consolidar e aprofundar conhecimentos.

Para além disso, esta experiéncia revelou-se essencial para o crescimento enquanto futuro
profissional. O contacto direto com o ambiente competitivo, a exigéncia técnica e o trabalho
colaborativo reforgaram competéncias importantes, como a capacidade analitica, a comunicacio

eficaz e o pensamento critico.



1.7 Revisao de Literatura

1.7.1 A Esséncia do Jogo

O futebol, enquanto modalidade encaixada no grupo dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC),
apresenta um conjunto de caracteristicas habitualmente encontradas noutras modalidades desta
categoria, conforme defendem Garganta e Gréhaigne (1999). Os JDC distinguem-se pela
oposicdo entre duas equipas, que competem entre si num mesmo espaco e tempo, e pela
cooperacao entre os elementos da mesma equipa com vista a concretizacdo de um objetivo

comuin.

Uma das principais dindmicas do jogo reside precisamente na alternancia constante entre os
momentos ofensivos e defensivos. A equipa que detém a posse de bola assume a fase ofensiva do
jogo, com o objetivo de marcar golo na baliza adversaria, por sua vez, a equipa que nao tem a
bola encontra-se em situacao defensiva, devendo impedir que o adversario concretize esse
objetivo (Garganta et al., 2013). Esta dualidade de papéis, em permanente transformacao,
contribui para a complexidade do jogo e exige uma elevada capacidade de adaptacao e tomada

de decisao por parte dos jogadores.

O futebol, como os restantes JDC, configura-se como um sistema dinamico e complexo, onde se
observam flutuactes entre estados de estabilidade e instabilidade, ordem e desordem,
previsibilidade e aleatoriedade (Garganta, 2001). Estas flutuacGes resultam, em grande medida,
do facto de ojogo ser protagonizado por 22 jogadores, todos com autonomia para decidir e agir
de forma independente, ainda que integrados num sistema coletivo. Essa liberdade de decisao,
associada a constante variabilidade das situacGes de jogo, confere ao futebol um caracter

altamente imprevisivel (Guia, Ferreira & Peixoto, 2004).

Apesar desta imprevisibilidade, é possivel reconhecer padrdes e regularidades nas agoes
coletivas. Os comportamentos dos jogadores tendem a apresentar uma légica interna e
coeréncia estratégica, ja que estdo orientados para a consecucao de objetivos previamente
definidos (Garganta, 2002). Esta coeréncia é fundamental para garantir a eficacia do jogo

coletivo.

A complexidade do futebol exige, por isso, uma abordagem multidimensional, integrando de
forma articulada as componentes técnica, tatica, fisica e psicologica (Branquinho et al., 2010).
Esta perspetiva sistémica permite compreender que o desempenho desportivo resulta da
interacdo constante entre diferentes dominios, sendo essencial considerar essa
interdependéncia no processo de ensino e treino. A crescente exigéncia do futebol moderno,
especialmente em contextos de competicao, reforca a importancia de estratégias pedagogicas e

metodoloégicas que respeitem esta complexidade.



1.7.2 Monitorizacao da Carga

A monitorizacdo da carga de treino é um componente essencial na preparacao dos atletas, em
particular no futebol, onde a gestdo adequada do esforgo contribui tanto para o desempenho
como para a prevencdo de lesoes. Esta pratica assenta em dois conceitos complementares: a
carga externa, que corresponde ao trabalho realizado pelo atleta, e a carga interna, que
representa a resposta fisioldgica e percecionada ao estimulo aplicado (Teixeira, Bastos &

Fernandes, 2021; Impellizzeri, Rampinini & Marcora, 2005).

A carga externa é avaliada através de variaveis objetivas como a distancia percorrida, a duracio
da sessdo, a velocidade média e maxima, os eventos de aceleracio e desaceleracao, o tempo em
diferentes zonas de intensidade, e os movimentos por esforco (MPE). Estas métricas,
geralmente homogéneas entre atletas de uma mesma equipa, sdo registadas por tecnologias
como os sistemas GPS, que facilitam a analise da intensidade e volume do treino (Gaudino et al.,

2013; Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019).

Por outrolado, a carga interna reflete o impacto do exercicio no organismo, sendo quantificada
por indicadores como a frequéncia cardiaca, os niveis de lactato no sangue, o consumo de
oxigénio e a PSE. Esta dimensao é particularmente importante por permitir uma abordagem
individualizada, uma vez que atletas sujeitos aos mesmos estimulos externos podem responder

de formas distintas (Wallace, Slattery & Coutts, 2014).

Estudos como os de Coutts et al. (2010) demonstram que a monitorizacio sistematica da carga
permite avaliar a eficicia dos treinos e prevenir lesoes. Ajustes continuos com base nos dados
recolhidos contribuem para minimizar o risco de sobrecarga e assegurar um desempenho
sustentado (Coutts & Aoki, 2009).

A conjugacdo entre carga externa e carga interna oferece uma visdo integrada do treino,
combinando dados objetivos recolhidos por dispositivos GPS com as respostas subjetivas
fornecidas pelos atletas, o que resulta num acompanhamento mais completo e eficaz do
processo de treino. Esta abordagem permite a equipa técnica nao apenas monitorizar o volume e
a intensidade da atividade fisica, mas também compreender como cada atleta responde

individualmente ao esforco e as exigéncias impostas.

1.7.3 Percecao Subjetiva de Esforco

Para uma gestao eficaz da carga de treino nos JDC, os treinadores tém recorrido a diversos
métodos, alguns dos quais se revelam complexos e dispendiosos em termos de equipamento e
analise de dados (Coutts & Aoki, 2009). Uma alternativa simples e eficiente é a PSE,
desenvolvida por Borg (1982). Esta escala original vai de 6 a 20, permitindo ao atleta quantificar

a intensidade percebida ao longo da sessao.

10



Posteriormente, Foster et al. (2001) adaptaram a escala original de Borg para uma versao
simplificada, com valores de 0 a 10, tornando-a mais acessivel e funcional no contexto
desportivo moderno (Foster et al., 1995; Impellizzeri et al., 2004). Esta versao, conhecida como
PSE-sessdo, constitui uma ferramenta pratica e ndo invasiva para estimar de forma
individualizada a carga de treino. O seu calculo é realizado através da multiplicacdo do valor da
PSE (atribuido pelo atleta numa escala de 0 a 10) pela durac¢ao da sessao de treino, em minutos,
resultando num valor expresso em unidades arbitrarias (ua). Este método permite obter uma

estimativa da percecio global de esforco relativa a toda a sessao de treino.

De acordo com Foster et al. (2001), recomenda-se que a recolha da PSE seja efetuada
aproximadamente 30 minutos apds o final da sessdo, de modo a assegurar que a avaliacao do

esforco represente a totalidade do estimulo exercido, e nao apenas a fase terminal da sessao.

Complementarmente, Halson (2014) salienta que a carga de treino pode ser quantificada de
forma simples e pratica através da férmula: carga de treino = PSE x duracao da sessdo
(minutos). Esta abordagem representa uma estimativa valida do volume de esfor¢o despendido
durante a unidade de treino ou jogo, baseada na percecao do atleta quanto a intensidade da

sessao.

Por exemplo, através do envio de um link para um formulario que inclui a escala da PSE, é
possivel que o jogador, ap6s o treino, aceda ao mesmo e responda de forma individual e
confidencial, utilizando a escala como referéncia. Esta abordagem tem-se revelado eficaz e
facilmente aplicavel no contexto do futebol, uma vez que nao requer equipamentos sofisticados,
apresenta custos reduzidos e constitui uma medida valida para avaliar a relacao entre o estimulo

do treino e a resposta fisioldgica do atleta (Coutts & Aoki, 2009).

Além disso, os resultados obtidos através da PSE podem ser apresentados graficamente,
permitindo ao treinador visualizar de forma clara como os atletas percecionam as exigéncias do
treino, o que facilita ajustes mais precisos e progressivos no planeamento das unidades de treino

(Coutts et al., 2010).

1.7.4 Questionario de Hooper

O questionario de Hooper é uma ferramenta amplamente utilizada para avaliar o estado geral
do atleta, por medir aspetos subjetivos essenciais como a fadiga, a qualidade do sono, a dor
muscular e os niveis de stress. Estes indicadores permitem obter uma visdo detalhada do bem-
estar do atleta, refletindo o seu estado fisico e psicolégico (Hooper & Mackinnon, 1995). Esta
avaliacdo subjetiva é especialmente util para identificar alteracoes precoces no equilibrio entre

treino e recuperacao, fatores cruciais paraa manutencao do rendimento e a prevencao de lesoes.

Devido a sua fiabilidade, o questionario de Hooper é reconhecido como um método eficaz para

monitorizar a fadiga e o processo de recuperacao dos atletas, facilitando a adaptacao do
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planeamento e das estratégias de treino de forma individualizada (Halson, 2014). Além disso, a
sua facil aplicacdo e baixo custo tornam-no uma ferramenta pratica e acessivel para o

acompanhamento diario dos atletas em diferentes modalidades.
Assim, a utilizagdo regular desta ferramenta permite aos treinadores e preparadores fisicos

obter dados subjetivos valiosos, complementando as métricas objetivas e promovendo uma
abordagem integrada na gestao da carga de treino.
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2. Entidade de Acolhimento

2.1 Contextualizacao da Cidade de Viseu

Viseu foi a cidade onde permaneceu durante os nove meses do estagio. Reconhecida por muitos
como uma das melhores cidades para se visitar e viver em Portugal, em 2021 foi considerada
uma das cidades portuguesas com melhor qualidade de vida, segundo um inquérito realizado
pela DECO Proteste a 3.500 portugueses. Viseu destacou-se especialmente nos aspetos

relacionados com a seguranca, o custo de vida e a limpeza urbana (DECO Proteste, 2021).

Situada na regiao centro-norte de Portugal, Viseu pertence a sub-regido da Beira Alta, inserida
administrativamente na Regido Centro. E rodeada pelos distritos de Vila Real, Braganca,

Guarda, Coimbra, Aveiro e Porto.

De acordo com os Censos de 2021, realizados pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE), a
cidade de Viseu possui cerca de 25.800 habitantes distribuidos por uma area de 9,96 km2. O
distrito, por sua vez, apresenta uma populacao total de 351.592 habitantes (Instituto Nacional

de Estatistica, 2021).

De forma geral, Viseu revelou-se uma cidade acolhedora, bem estruturada e com 6timas
condigdes para a pratica desportiva, fatores que contribuiram de forma significativa para a
qualidade da sua experiéncia de estagio. Para além da elevada qualidade de vida, a simpatia,
hospitalidade e orgulho das pessoas de Viseu, os viseenses, tornaram esta experiéncia mais

agradavel.

2.2 Caraterizacio da Entidade de Acolhimento

O AVFC foi a entidade de acolhimento do estagio, um clube com uma histéria rica e um papel
fundamental no desporto viseense. Falar sobre este clube sem mencionar o Clube Académico de
Futebol (CAF) seria impossivel, pois foi a sua base e inspiracao. O AVFC existe para honrar e dar
continuidade ao legado daquele que foi o maior embaixador da regido de Viseu (Clube

Académico de Viseu, 2024).

Para além de preservar a memoria do CAF, o AVFC é um clube eclético, desenvolvendo o futebol
(masculino e feminino, em todos os escaloes de formacao), a modalidade com maior adesao e
nimero de atletas. Paralelamente, aposta também na natacao e no padel, e tem planos para

expandir a sua atividade para o futsal.

Em 2014, assumiu oficialmente a histéria e os valores do CAF, celebrando o centenario da sua
fundacao e envolvendo toda a comunidade viseense, pois h4 ideias que sdo simplesmente

grandes demais para desaparecer. O espirito do CAF continua vivo e presente na identidade do

13



clube, mantendo a ligacao com os adeptos e reforcando a sua importancia para a cidade (Clube

Académico de Viseu, 2024).

O CAF foi fundado no inicio do século XX por alunos da Escola Secundaria Alves Martins e do
Colégio da Via Sacra, o que justifica a escolha do nome "Académico" e a predominancia da cor
negra no equipamento, que remete ao traje académico. O primeiro registo da sua existéncia

surge a 7 de junho de 1914, num jogo contra uma equipa de Tondela.

Ao longo dos anos, tornou-se uma referéncia no futebol da Beira Alta, tendo chegado a 1.2
Divisao Nacional por trés épocas e conquistado a Divisao de Honra, que atualmente

corresponde a 2.2 Liga. No entanto, dificuldades de gestao levaram a sua extin¢ao em 2005.

Apesar disso, o CAF era demasiado grande para ser esquecido, e um grupo de sécios decidiu
continuar o seu legado, dando origem ao atual AVFC. Liderados por Anténio Silva Albino,
conseguiram recuperar o espélio do clube e devolver-lhe a competitividade (Clube Académico de

Viseu, 2024).

Em apenas sete anos, o AVFC alcancou feitos notaveis, culminando, em 2012, com a subida a II

Divisao e o titulo de Campedao Nacional da III Divisao.

O AVFC é conhecido por varias alcunhas que refletem a sua identidade e histéria. "Académico" é
a mais comum, devido a sua origem estudantil, enquanto "O Viseu" reforca a forte ligacao a
cidade. Outra alcunha marcante é "Os Viriatos", em homenagem ao lider lusitano, simbolizando

a garra e resiliéncia da equipa.

Mais do que um simples nome ou emblema, o AVFC representa um legado de paixao, ambicao e
perseveranca. Com um passado rico e uma identidade bem vincada, o clube mantém vivo o
sonho de regressar aos grandes palcos do futebol nacional, enquanto contribui para o

crescimento desportivo e econémico da regiao.

Atualmente, a equipa sénior disputa o campeonato da Segunda Liga portuguesa, dando

continuidade ao legado e & ambigao de regressar aos grandes palcos do futebol nacional.

Figura 1 - Simbolo do Académico de Viseu Futebol Clube, Futebol SAD.

Fonte: ZeroZero (s.d.; acesso a 9 de julho de 2025)
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2.2.1 Descricao dos Meios Infraestruturais e Materiais

O AVFC dispoe de diversas infraestruturas para o desenvolvimento das suas modalidades,

garantindo as melhores condigoes para atletas de diferentes escaloes e niveis competitivos.

O Estadio Municipal do Fontelo, inaugurado a 12 de junho de 1928, é o principal palco do AVFC,
onde a equipa sénior realiza os seus jogos e, ocasionalmente, alguns treinos. J4 foi alvo de varias
reestruturacoes ao longo das décadas, tanto ao nivel da requalificacao do relvado, como da pista
de atletismo e da estrutura das bancadas. No passado, o mitico Fontelo chegou a ter capacidade
para cerca de 30 mil espetadores em pé, mas atualmente dispoe de 6.912 lugares sentados.
Inserido no Parque do Fontelo, um dos pulmdées verdes de Viseu, é frequentemente apelidado de
"Mini Jamor" por quem o visita, devido ao seu ambiente envolvente e tradicdo no futebol

nacional.

O Estadio Municipal do Fontelo nao é apenas o palco dos jogos do AVFC, mas também um
espaco essencial para o trabalho diario da equipa sénior, Sub-23 e Sub-19A. Dentro das suas
instalacGes, o clube dispde de um ginésio, uma sala de conferéncias de imprensa, uma sala
antidoping e balnearios equipados para receber as equipas. Para garantir o acompanhamento
dos jogadores, existe uma sala de tratamento e recuperacao de lesoes, assim como um espaco
dedicado aos nutricionistas, onde sdo realizadas avaliacGes e medicoes. Os jogadores tém ainda
acesso a um refeitério, onde podem tomar o pequeno-almoco e o almoco diariamente,
garantindo uma alimentacdo equilibrada. Além disso, o estadio dispde de varias salas de

reunido, utilizadas pelas equipas técnicas para o planeamento dos treinos e discussao.

Para além das instalacoes do Fontelo, o AVFC utiliza a Academia da Associacdo de Futebol de
Viseu (AFV), em Mundao, como complemento para os treinos da equipa principal. A Academia
dispoe de um campo de relva natural, onde sdo realizados os treinos da equipa principal, e um
campo sintético adjacente, utilizado igualmente pelos escal6es Sub-23 e Sub-19B. A Academia

conta ainda com um ginésio devidamente equipado.

A equipa Sub-19A treina e compete no Campo 1° de Maio, um campo de relva sintética
localizado junto ao Fontelo, igualmente utilizado por outros escal6es do clube. J4 o Campo José
Alves Madeira, de relva natural, também proximo do estadio, é utilizado essencialmente para

treinos das equipas de competicao.

Dado o elevado nimero de escaldes e atletas em formacao, o clube dispoe ainda dos Campos
Pedra D’Aguia e Santa Eufémia, que servem de suporte as necessidades de treino e competicio.
Para complementar, existem ainda um campo de futebol de 5 e um campo de futebol de 7 junto
ao Estadio Municipal do Fontelo, proporcionando mais opcoes de pratica desportiva. Nos

escalOes mais jovens, os treinos realizam-se em diversos pavilhoes espalhados por Viseu.
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O clube dispoe ainda de trés postos médicos, localizados em pontos estratégicos para garantir a
rapida assisténcia aos atletas. Estes postos estao situados nos campos 1° de Maio, Fontelo e na
Academia da AFV. Estes espacgos sdo essenciais para assegurar que os jogadores recebam
acompanhamento médico imediato e o tratamento adequado, caso necessario, durante os

treinos e jogos.

O clube conta ainda com a Residéncia Viriato, recentemente mobilada, destinada ao alojamento
dos jogadores dos escaldoes Sub-23, Sub-19A e Sub-19B que se encontram deslocados. Esta
infraestrutura oferece as melhores condi¢boes possiveis, proporcionando um ambiente
confortavel e adequado ao dia a dia dos atletas. A residéncia conta com quartos duplos e triplos,
garantindo o descanso adequado dos jogadores, bem como uma cozinha partilhada, onde podem
preparar as suas refeicoes. Este espaco foi concebido para promover nao s6 o bem-estar dos

atletas, mas também a sua integracao.

Em relacao aos meios de transporte, o clube possui dois autocarros totalmente dedicados ao
transporte dos atletas e staff, garantindo as deslocacGes para treinos fora de Viseu e para os
jogos. Além disso, o AVFC conta com trés carrinhas, utilizadas para o transporte de atletas,
especialmente das camadas jovens, e para o transporte de materiais necessarios para os treinos

e jogos.

No sentido de refor¢ar a identidade do clube e promover uma maior proximidade com os
adeptos, o AVFC dispde de uma loja fisica oficial situada no Palacio do Gelo Shopping, um dos

principais centros comerciais da cidade.

Tendo em conta que as varias equipas treinam quase diariamente, os equipamentos sao lavados
e preparados diariamente na lavandaria do clube. No caso especifico da equipa Sub-19A, dispoe-
se de uma ampla variedade de materiais de treino, devidamente organizados e armazenados nas
arrecadacgoes do clube. Estes materiais garantem que cada sessdo de treino seja cuidadosamente
planeada e realizada com elevados padroes de qualidade. Procura-se preservar os materiais com
o maximo cuidado, nao sb para prolongar a sua durabilidade, mas também para assegurar a

continuidade e eficicia das sessoes de treino.
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Tabela 1 - Materiais da equipa sub-19A

Material Quantidade Estado Observacoes
Balizas 11 3 Bom Duas balizas fixas e uma baliza moével
Balizas 7 2 Bom Duas balizas moveis
Pesos Balizas 2 Bom Utilizados para garantir a estabilidade e seguranca das balizas moéveis
Mini Balizas 8 Mau Apresentam desgaste e instabilidade
Rodas Transporte Baliza 2 Razoavel Utilizadas para facilitar a deslocacio das balizas
Bolas de Futebol 30 Razoavel 25 bolas oficiais e 5 ndo oficiais
Saco das Bolas 2 Excelente Armazenamento e transporte adequado
Bola Triangular/Reacio 1 Excelente Utilizada em exercicios de agilidade e reacdo com guarda-redes
Bolas Medicinais 4 Bom Treinos de forca e resisténcia fisica
Carrinho 1 Mau Transporte dos materiais e bolas
Coletes 33 Bom Diversas cores disponiveis para divisdo de equipas durante os treinos
Cones 50 Razoavel Diversas cores e tamanhos
Bolachas/Sinalizadores 25 Mau Diversas cores
Escadas de Coordenacio 4 Muito Bom Treinos de agilidade e coordenacio motora
Estacas de Menor Dimensao 10 Bom Treinos de agilidade e coordenag¢do motora
Estacas de Slalom/Bases 15 Razoével Exercicios de drible e conducao
Arcos 10 Bom Pliometria e coordenacdo motora
Mini Barreiras 15 Muito Bom Pliometria e técnica de velocidade
Bandas de Resisténcia 5 Muito Bom Treinos de forga, estabilidade e resisténcia muscular
Bandas Elésticas 15 Bom Ativacdo muscular, recuperacio e reabilitacao
Discos Deslizantes 8 Bom Exercicios de core e estabilidade
Rolos de Espuma 15 Razoével Massagem mio fascial e recuperacio muscular
Colchonetes 15 Razoével Exercicios de alongamento e treino de core
GPS's 24 Bom Monitorizacido de desempenho fisico
Coletes GPS's 28 Razoavel Suporte dos dispositivos GPS
Bonecos 11 Mau Utilizados como barreiras em bolas paradas e nos padronizados
Bonecos Insuflaveis 2 Bom Utilizados como barreiras em bolas paradas e nos padronizados
Saco Médico 1 Excelente Kit de primeiros socorros durante os treinos e jogos
Saco Nutricional 1 Excelente Transporte e conservacdo de suplementos e alimentos
Barreiras 2 Bom Utilizadas em treinos de Futevolei
Fitas 5 Razoével Delimitacio de espacos no campo
Camara de Video 1 Muito Bom Usada para registo e andlise tatica dos jogos
Go Pro 1 Muito Bom Utilizada para gravacées em campo com diferentes perspetivas
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2.2.2 Descricido dos Meios Humanos Envolvidos

Como um clube que ambiciona alcancar patamares elevados, o AVFC necessita de uma estrutura

sblida de meios humanos, fundamentais para garantir o crescimento e o sucesso desportivo.

A base desta estrutura assenta nos treinadores, distribuidos pelos varios escaldes, que
desempenham um papel essencial na evolucao e formacao dos atletas. Ao seu lado, encontram-
se os treinadores adjuntos, treinadores de guarda-redes, analistas, preparadores fisicos e
fisiologistas, que, em conjunto, formam equipas técnicas. Durante o estagio, teve a oportunidade
de estar inserido em duas equipas técnicas: na equipa de juniores Sub-19A e na equipa principal

de seniores, embora nesta tltima apenas por um curto periodo de tempo.

A equipa médica, composta por médicos, enfermeiros e fisioterapeutas, tem um papel crucial na
satude dos jogadores. Complementando este trabalho, os nutricionistas acompanham os atletas,

ajudando a melhorar o seu rendimento fisico.

Os diretores de cada escaldo desempenham igualmente um papel fulcral, assegurando que todas
as necessidades logisticas e organizacionais sao rapidamente resolvidas, contribuindo para o

bom funcionamento do clube a nivel estrutural.

No que diz respeito a ligacao do clube aos adeptos, esta é fortemente impulsionada pela atuacao
da equipa de marketing, através da promocdao do AVFC, da mobilizacdo de sodcios e

simpatizantes e da criacao de um forte espirito de pertenca.

Para garantir que nada falha nos treinos e jogos, o clube conta com varios técnicos de
equipamentos. Estes profissionais asseguram que os equipamentos se encontrem sempre
prontos e, para além disso, participam ativamente na organizacao dos exercicios, facilitando a

logistica das atividades diarias da equipa.

Além destas fungGes, o clube conta ainda com um conjunto de funcionarios dedicados,
responsaveis por garantir que nada faltano dia a dia do clube. Seja na preparacao das refeicoes,
na limpeza das instalacbes ou na lavagem dos equipamentos, o trabalho destas pessoas é

essencial para que toda a estrutura funcione de forma eficiente e profissional.

Com esta equipa de profissionais altamente empenhados, o AVFC continua a trabalhar

diariamente para se afirmar como um clube de referéncia, dentro e fora das quatro linhas.

2.2.3 Descricio dos Meios Administrativos e Tecnolégicos

O clube dispoe de uma Sede, que funciona como o centro administrativo e operacional do AVFC.

Neste espaco, sao desenvolvidas todas as atividades de gestao do clube e da SAD, garantindo o
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planeamento estratégico, a coordenacao das equipas e o suporte as diversas areas desportivas e

institucionais.

Recentemente, 0 AVFC adquiriu um software de gestdo desportiva com o objetivo de otimizar a
organizacao interna do clube e facilitar o processo de certificagdo junto da Federagao Portuguesa
de Futebol (FPF). O software utilizado é o EmJogo.pt, uma plataforma que permite a
programacao, organizacao, gestao e analise de treinos e jogos de todas as equipas e escaloes do
clube. Para além do planeamento desportivo, esta ferramenta revela-se indispensavel em
diversas areas da gestao do clube, incluindo a inscri¢do de atletas, o registo e acompanhamento
de lesGes e o suporte ao desenvolvimento dos jogadores, tanto a nivel desportivo como
académico. Outro ponto relevante é a simplificacdo da comunicacao com os encarregados de
educagao, permitindo um contacto mais direto e eficiente entre o clube e as familias dos
jogadores. Através desta plataforma, é possivel manter um registo detalhado do progresso dos
atletas, enviar notificacbes e garantir que todas as partes envolvidas estejam devidamente

informadas.

O Wyscout é uma plataforma utilizada pelos escaldes Sub-19B, Sub-19A, Sub-23 e seniores do
AVFC, constituindo um recurso essencial na analise do desempenho e da preparacao para os
jogos. Esta plataforma permite que os analistas tenham acesso a uma vasta base de dados com
videos detalhados dosjogos das equipas adversarias, facilitando a observacao e o estudo tético.
Através do Wyscout, os analistas podem visualizar os jogos completos ou selecionar momentos
especificos, sendo esta capacidade de filtragem avancada um fator que torna o processo de
anilise mais eficiente. A plataforma possibilita também a anélise individual de jogadores,
permitindo que sejam estudadas as caracteristicas dos adversarios, como posicionamento,

movimentagao e tendéncias em campo.

O Dossier do Treinador (dossierdotreinador.com) é uma plataforma digital utilizada para
auxiliar os treinadores na planificacdo, organizacao e gestao das sessoes de treino de forma
estruturada e eficiente. Esta ferramenta permite registar, arquivar e consultar exercicios de
treino, facilitando a continuidade e progressao do trabalho desenvolvido com os atletas ao longo
da época. Uma das funcionalidades mais uteis da plataforma é a possibilidade de criar e
armazenar exercicios personalizados, permitindo que os treinadores desenhem e registem os
treinos, podendo posteriormente reutilizd-los ou ajusta-los conforme necessario. Além disso,
possibilita a gestdo das convocatérias para os jogos, auxiliando na selecao e comunicacdo com os

jogadores.

O TacticalPad é uma ferramenta importante para a criacao e anélise de dinamicas taticas,
possibilitando uma visualizacao clara da estratégia de jogo. Com esta plataforma, é possivel
desenhar esquemas taticos, simular movimentacGes e preparar ajustes estratégicos com base no
comportamento do adversario. Uma das suas principais funcionalidades é a criacao de videos

interativos e animacGes dinamicas, que ajudam a ilustrar posicionamentos, movimentacoes e
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transicoes em diferentes momentos do jogo. A interface intuitiva facilita a comunicacao e

compreensao das ideias, tornando a anélise tatica mais acessivel para os jogadores.

No site oficial do AVFC (academicodeviseu.pt), os adeptos encontram um ponto de acesso
central a todas as informacées do clube. E possivel consultar facilmente as varias equipas, desde
o escaldo profissional até as camadas jovens, com dados sobre os plantéis e calendarios de jogos.
Para quem pretende assistir aos jogos, o site disponibiliza uma seccdo de bilheteira onde é
possivel adquirir bilhetes online. Conta ainda com uma loja oficial com diversos artigos de
merchandising, como camisolas, cachecoéis e outros produtos, que podem ser encomendados
diretamente no site de forma pratica e intuitiva. Para além disso, também é possivel encontrar

informacao institucional, como a miss2o, visao e os valores que norteiam o clube.

2.3 Missao e Visao

O AVFC é um clube de referéncia, com uma histéria rica e repleta de sucessos desportivos.

A missao do clube consiste em proporcionar aos atletas uma formacao desportiva de exceléncia,
criando um ambiente propicio ao crescimento sustentado, tanto no plano competitivo como no
desenvolvimento humano. Paralelamente, o clube procura estreitar os lagos afetivos com a
comunidade, reforcando a sua posicdo como representante desportivo de Viseu e da regido
(Académico de Viseu Futebol Clube, n.d.-a).

A visao do clube assenta na importancia de uma formacao desportiva estruturada desde as
idades mais jovens, assegurando que o desenvolvimento dos atletas seja orientado de forma
adequada e respeitando a individualidade biologica de cada um. Com este objetivo, o clube
aposta na implementacao de um plano estratégico que servira de alicerce para a evolucao do
Futebol de Formacao. Este plano visa melhorar a qualidade dos recursos humanos, aperfeicoar
os métodos de trabalho e criar as condicGes ideais para uma formagao multidisciplinar e integral

dos jogadores (Académico de Viseu Futebol Clube, n.d.-c).

2.4 Valores e Objetivos

O AVFC pauta a sua atuacdo por um conjunto sdlido de valores que orientam toda a sua filosofia
formativa e desportiva. A ética, a responsabilidade, a tolerdncia, a perseveranca e a
solidariedade constituem os pilares sobre os quais assenta o seu projeto. Estes valores sao
colocados em pratica diariamente, sustentados por uma cultura de rigor, exigéncia e paixao, que

se manifesta em todas as dimensoes do clube.

Em termos de objetivos gerais, o clube coloca o atleta no centro de todo o processo formativo,
procurando fomentar o seu crescimento nao apenas ao nivel desportivo, mas também nas
vertentes pessoal, social e cultural. Esta abordagem holistica visa a formacao de individuos

completos, conscientes das suas responsabilidades dentro e fora do campo.

Para tal, o AVFC compromete-se a proporcionar aos seus atletas as melhores condicées

possiveis para o seu desenvolvimento. Isto inclui infraestruturas de qualidade, recursos
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materiais adequados, treinadores qualificados, bem como apoio médico, escolar e psicologico,
reconhecendo que o rendimento desportivo estd intimamente ligado ao bem-estar global dos

atletas.

Um dos principais objetivos estratégicos passa pela formacao sustentada de jogadores capazes
de integrar, no futuro, as equipas profissionais do clube. Paralelamente, pretende-se alcancar
bons resultados desportivos, encarando-os como uma consequéncia natural de um processo
bem orientado e ndo como um fim em si mesmo. Adicionalmente, é assegurada uma gestao

financeira equilibrada, garantindo a sustentabilidade do projeto a médio e longo prazo.

No que respeita aos objetivos especificos, destaca-se a implementacdo de um recrutamento
criterioso, sustentado pela criacdo de um departamento de prospecdo, com o intuito de

identificar e captar talento de forma sistematica e fundamentada.

A formacdo desportiva é centrada no desenvolvimento individual de cada atleta, através da
criacao de um departamento de performance e desenvolvimento individual. Este departamento
tem como missdo acompanhar de perto a evolucao de cada jogador, respeitando o seu ritmo de

crescimento e proporcionando estimulos ajustados a sua realidade.

Foi também definido o perfil do jogador do AVFC, com base nas caracteristicas técnico-taticas,

fisicas, mentais e comportamentais que se pretende desenvolver em cada escalao.

De igual modo, foi delineado o perfil do treinador do AVFC, garantindo que todos os técnicos do
clube partilham uma visao pedagdgica e metodologica comum, em sintonia com os principios do

projeto formativo.

Para uniformizar praticas e assegurar coeréncia interna, foram criadas bases documentais
orientadoras que servem de referéncia ao trabalho técnico e metodoldgico, como o microciclo
padrao, o planeamento anual, as unidades de treino, os modelos de avaliacao de potencial e

rendimento, entre outros.

Por fim, foram estabelecidas regras de conduta para treinadores e atletas, com o objetivo de
consolidar uma identidade institucional forte e coesa. Estas normas abrangem desde o codigo de
vestuario até ao comportamento e a forma como cada elemento se relaciona com todos os
intervenientes do processo desportivo, promovendo um ambiente de respeito, responsabilidade

e profissionalismo (Académico de Viseu Futebol Clube, n.d.-b).

2.5 Dinamica Funcional

A dinadmica funcional do AVFC constitui um pilar essencial para o sucesso do clube, sendo
determinante para o desenvolvimento dos seus atletas e para a concretizacao dos objetivos
tragados. Durante o estagio, foi possivel observar e participar ativamente na forma como os
diferentes departamentos e equipas interagem de maneira coordenada e eficiente, contribuindo

para o crescimento desportivo e pessoal dos jogadores.

O clube organiza-se de forma estruturada, com uma clara definicao de responsabilidades entre

os técnicos, departamentos administrativos e jogadores. O Departamento de Formacgao assume
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um papel central na gestdo dos escaldes jovens, com foco no desenvolvimento continuo e
personalizado de cada atleta, desde a fase de pré-formacao até a formacao mais competitiva. As

equipas Sub-23, Sub-19A e Sub-19B contam com técnicos formados e competentes.

A comunicacao no clube é fluida e eficaz, constituindo um dos fatores-chave que asseguram a
boa gestao e coordenacdo entre os diferentes intervenientes. Durante o estagio, foi possivel
constatar a importancia desta comunicacao, que se manifesta desde as interacées diarias entre
treinadores e jogadores até a troca constante de informacoes com os diversos elementos do
clube. Este fluxo de comunicacio visa garantir que todos os envolvidos no processo de formacao

estejam alinhados, contribuindo para um ambiente coeso e produtivo.

No que respeita ao planeamento e a execucao das sessoes de treino, o clube adota uma
abordagem meticulosa. Cada sessdo é cuidadosamente estruturada com o objetivo de promover
o desenvolvimento técnico, tatico e fisico dos atletas. A metodologia de treino é ajustada
conforme as necessidades de cada escaldo e jogador, proporcionando um ambiente de
aprendizagem constante. A avaliacdo continua dos atletas permite aos treinadores acompanhar
o progresso de cada jogador e ajustar os exercicios e metodologias sempre que necessario,

garantindo uma evolucao individualizada.

Outro aspeto relevante da dindmica funcional do clube é o ambiente de integragdo e motivacao
proporcionado aos atletas. O AVFC assegura que os jogadores se sintam parte de um projeto
maior, onde o respeito mutuo, a ética e a solidariedade constituem valores fundamentais. Esta
atmosfera contribui para o fortalecimento da confianca dos atletas nas suas capacidades,

promovendo o trabalho em equipa e o compromisso com os objetivos coletivos.

2.6 Organograma

O organograma do clube (ver figura 2) reflete a estrutura organizativa do AVFC, evidenciando a
articulacao entre os diversos departamentos que sustentam o funcionamento desportivo e
administrativo da instituicdo. Esta estrutura hierarquica assegura uma gestdo eficiente,
promovendo a comunicacdo e a cooperacdo entre as areas técnicas, médicas, logisticas,

administrativas e de apoio ao atleta.

No topo da hierarquia encontra-se o presidente Mariano Lopez, seguido do vice-presidente para
a formacao Fernando Ferreira e do diretor juridico Dr. Miguel Vasconcelos. A area da formacao
est4 sob a responsabilidade de Oscar Guerra, enquanto diretor de formaciio geral da SAD, sendo
este responsavel pela supervisao direta dos diferentes departamentos envolvidos no processo
formativo dos atletas. Estes departamentos incluem o departamento técnico, o departamento
médico, o departamento para o desenvolvimento pessoal, social e humano, o departamento de

comunicacao e marketing digital, a logistica, as operacgoes e o apoio escolar.

A equipa técnica em que o estagiario esteve inserido integra-se no departamento técnico da
equipa Sub-19A, liderada pelo treinador Sérgio Fonseca, em colaboracao com os restantes

elementos da equipa técnica e com o diretor José Monteiro.
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Figura 2 - Organograma da estrutura do Académico de Viseu Futebol Clube, Futebol SAD.
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2.7 Manual de Acolhimento e Boas Praticas

O Manual de Acolhimento e Boas Praticas (MABP) da época desportiva 2024/2025, elaborado
pelo Departamento de Formagdo do AVFC, visa proporcionar uma linha orientadora clara e
detalhada das diretrizes e condutas que devem ser seguidas por todos os intervenientes no
processo formativo do clube. Este manual constitui uma ferramenta essencial para assegurar
que atletas, treinadores, dirigentes e pais/encarregados de educag¢do compreendam os objetivos
e principios que norteiam a instituicao. Através deste documento, sdo delineados os planos
estratégicos e normas destinados a promoc¢do de um ambiente desportivo e educativo de

exceléncia, em que o desenvolvimento humano e competitivo se complementam.

O MABP (Académico de Viseu Futebol Clube, 2024) apresenta uma abordagem estruturada e
clara, iniciando-se com a defini¢do da missao e visdo do clube, evidenciando a importancia da
formacdo desportiva desde as suas bases, com especial énfase na educacdo e no
desenvolvimento pessoal dos jovens atletas. Segue-se uma descricdo detalhada dos objetivos
gerais e especificos do clube, abordando as trés vertentes principais do departamento de
formacao: a pré-formacao “Escola de Futebol”, a formacio competitiva “Equipas de Competicao
Jovens” e a formagdo maturada “Equipas de Competi¢cdo Seletiva”. Este plano estratégico
orienta todos os intervenientes na criacao de condicoes que permitam o crescimento sustentavel
dos atletas, tanto a nivel técnico e fisico como no desenvolvimento de valores humanos

essenciais.

O manual transcende um simples conjunto de regras e procedimentos, servindo como base para
a construgdo de um ambiente formativo harmonioso e eficaz. Com ele, pretende-se que cada
atleta, treinador, dirigente e encarregado de educacdo compreenda a missdo do clube e
contribua ativamente para o cumprimento dos objetivos estabelecidos, respeitando os valores
do AVFC, como ética, responsabilidade, perseveranca, solidariedade e respeito pela historia e

identidade da instituicao.

Através deste documento, procura-se garantir uma comunicacao e integracao eficazes entre
todos os intervenientes, promovendo uma cultura de colaboracao entre os diversos elementos
do clube, desde os escaldes mais jovens até a equipa principal. As normas estabelecidas no
manual visam nao apenas a melhoria continua do desempenho desportivo, mas também a
manutenc¢iao de um ambiente de respeito e disciplina, assegurando que cada atleta disponha das

condigOes ideais para o seu desenvolvimento desportivo e pessoal.

Por fim, o manual ndo se limita a orientacao desportiva e disciplinar, mas aborda também
questOes essenciais como acompanhamento escolar, plano alimentar e apoio médico, areas
fundamentais para assegurar o bem-estar e o sucesso global dos atletas, tanto dentro como fora

do campo.
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3. Modelo de Intervencao da Entidade

3.1 Modelo de Formacao

O modelo de formacao do AVFC est4 sustentado numa abordagem estruturada e progressiva,
garantindo que os jovens atletas desenvolvam todas as competéncias necessarias para a sua

evolucao desportiva e pessoal. Este modelo divide-se em trés grandes vertentes:

Pré-formacao “Escola de Futebol”, esta fase destina-se aos escaldes mais jovens e tem como
principal objetivo a iniciacao ao futebol, promovendo o gosto pelo jogo e o desenvolvimento das
habilidades motoras béasicas. O foco esta na aprendizagem ltdica e na introdu¢ao dos primeiros

conceitos técnico-taticos.

Formacao competitiva “Equipas de Competi¢cao Jovens”, nesta fase, que engloba os escaloes de
Sub-13 a Sub-19, a formacao torna-se mais especifica e estruturada. Os jogadores comegcam a
aprofundar os aspetos técnico-taticos e fisicos, sendo progressivamente preparados para as

exigéncias do futebol de competicao.

Formacado maturada “Equipas de Competicao Seletiva”, nesta altima etapa, que inclui os
escaloes de Sub-23 e a transicao para os seniores, o objetivo é consolidar o desenvolvimento dos
jogadores e prepara-los para a alta competicao. O foco estd na especializacao tatica, na
otimizacdo do desempenho fisico e na capacidade de adaptacdo ao contexto competitivo

profissional.

O modelo de formacao do clube esta alicercado em principios como a valorizagdo do trabalho
em equipa, o respeito pela individualidade de cada jogador e a aposta no desenvolvimento
integral do atleta, considerando ndo apenas o seu rendimento desportivo, mas também o seu

crescimento pessoal e académico.

3.2 Modelo de Jogador

O perfil do jogador formado no AVFC reflete a identidade e os valores do clube. Mais do que
formar atletas com competéncias técnicas e fisicas, o objetivo passa por desenvolver jogadores
completos, preparados para os desafios do futebol de alto rendimento e alinhados com os
principios que norteiam a instituicao.

Neste sentido, o jogador formado no AVFC deve reunir um conjunto de caracteristicas

integradas nos dominios técnico, tatico, fisico, psicoldgico e ético.

No plano técnico, é fundamental que o atleta domine os principais fundamentos do jogo,
nomeadamente o passe, a rececdao, a conducao de bola, o remate e o drible. Valoriza-se a
precisao e a rapidez na execucao destes gestos, elementos essenciais no contexto competitivo

atual.

A nivel tatico, da-se particular importancia a compreensao do jogo, a capacidade de tomada de

decisdo e a adaptacio a diferentes dinamicas e sistemas.
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Quanto as capacidades fisicas, o jogador deve apresentar qualidades como a forca, a resisténcia,

a velocidade e a agilidade.

No dominio psicolégico e emocional, é dada especial atencao a resiliéncia, a concentracio, a

gestao emocional e a mentalidade competitiva.

Por fim, destaca-se a dimensao ética e dos valores humanos, o jogador do AVFC deve pautar-se
por principios como o respeito, a responsabilidade, a dedicacdo, a humildade e o espirito de

equipa, dentro e fora do campo.

Este modelo visa, assim, ndo apenas preparar atletas para competir ao mais alto nivel, mas
também formar homens com caracter, que representem o clube com orgulho, compromisso e

profissionalismo, honrando a historia e a missao do clube.

3.3 Principios Orientadores

O modelo de formacdo do AVFC baseia-se num conjunto de principios orientadores que
asseguram um percurso formativo estruturado e coerente, promovendo nao s6 o
desenvolvimento desportivo, mas também pessoal dos seus atletas. Estes principios refletem a

identidade e a filosofia do clube, estando presentes em todas as etapas do processo de formacao.

Um dos pilares fundamentais é o desenvolvimento progressivo e integrado. O processo
formativo respeita as diferentes fases de crescimento dos jovens atletas, assegurando uma
evolucao harmoniosa e adaptada as necessidades individuais. A progressao é continua, sendo
definidos objetivos adequados a idade e ao nivel competitivo de cada jogador, com vista a
consolidagdo de competéncias ao longo do tempo.

A valorizacao dojogo e da tomada de decisdo é outro aspeto central. Os treinos sdo planeados de
forma a estimular a inteligéncia tatica dos jogadores, promovendo a sua capacidade de
interpretar os diversos momentos do jogo e de tomar decisOes eficazes em contextos reais de

competicao. Esta abordagem visa formar atletas autonomos, criativos e conscientes do jogo.

Paralelamente, o clube aposta numa formacado multidisciplinar. Para além das componentes
técnica e tatica, o modelo integra areas fundamentais como a preparacao fisica, a psicologia
desportiva, a nutricao e o acompanhamento académico, reconhecendo a importancia de um

desenvolvimento holistico do jovem atleta.

Aidentidade e a cultura do clube sdo igualmente incutidas ao longo de todo o processo. Desde os
escaloes de formacgdo até as equipas de competiciao, é promovido o respeito pelos valores do

AVFC, assegurando que cada jogador representa dignamente a camisola que veste.

O rigor e a disciplina sdo principios indissociaveis da formacdo no clube. A exigéncia no
cumprimento dos treinos, a pontualidade, o respeito pelas regras e uma atitude profissional sao
condicOes essenciais para o crescimento e sucesso dos atletas, preparando-os para a realidade

do futebol de alto rendimento.

Simultaneamente, promove-se uma competitividade saudavel, incentivando os jogadores a

serem ambiciosos e a procurarem constantemente superar-se, sem nunca perderem o sentido de
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fair play e o respeito pelo adversario. O objetivo é formar atletas competitivos, mas também

integros e corretos.

Por fim, o modelo assenta ainda na adaptacao e flexibilidade. Reconhecendo que cada atleta é
tnico, o clube adapta o processo de formacdo as suas caracteristicas individuais,
proporcionando um percurso personalizado que respeite o ritmo de aprendizagem e o potencial

de cada jogador.

Estes principios orientadores sio a base do compromisso do AVFC com a formagao de

exceléncia, preparando atletas nao apenas para o futebol, mas para os desafios da vida.

3.4 Aspetos Metodolégicos

O modelo de formacao do AVFC assenta em aspetos metodolégicos bem definidos. Estes
principios orientadores permitem uniformizar os processos de ensino e treino, garantindo que

cada jogador evolua de forma consistente e alinhada com a identidade e os valores do clube.

A estruturacdo do processo de treino segue uma légica progressiva, tendo sempre em
consideracdo as etapas de crescimento e maturacdo dos jogadores. Cada sessdo é
cuidadosamente planeada com objetivos claros e adaptados a faixa etaria e ao nivel competitivo

dos atletas.

O treino decorre num ambiente positivo e motivador, onde o erro é encarado como uma
oportunidade de aprendizagem. O feedback dado pelos treinadores é constante, corretivo e
construtivo, reforcando a autoconfianca e o compromisso dos atletas com o seu
desenvolvimento. O treino é construido com base em situagdes reais, permitindo que os atletas
assimilem conceitos taticos e estratégicos de forma natural e intuitiva. Sdo propostas atividades
que envolvem a leitura de jogo, a gestdao do espacgo e a eficicia nas transicoes ofensivas e

defensivas.

O desenvolvimento técnico e tatico é trabalhado de forma integrada. A nivel técnico, pretende-se
garantir a evolucdo das capacidades individuais de cada jogador, através de exercicios
especificos e progressivos. A vertente tatica é introduzida de forma gradual, respeitando as
exigéncias de cada escaldo e a filosofia de jogo do clube. Existe uma continuidade metodolégica
entre os diferentes niveis de formagao, assegurando uma identidade comum e uma linha de

evolucao clara.

A preparacgio fisica e psicologica é igualmente integrada no processo de treino, de forma
contextualizada. As capacidades fisicas como a resisténcia, a forca, a velocidade ou a agilidade
sao desenvolvidas em funcdo das necessidades individuais e da idade dos atletas, sempre com
ligacdo direta a realidade do jogo. A componente mental, é trabalhada através da promogao da

resiliéncia, da concentracao, da gestao emocional e da mentalidade competitiva.

Por fim, a avaliacdo continua e o feedback sao pilares fundamentais ao modelo. O desempenho
dos atletas é monitorizado regularmente, com recurso a ferramentas de analise e registo que

permitem ajustar o planeamento sempre que necessario. O feedback é frequente, tanto a nivel
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individual como coletivo, incentivando a autorreflexdo, a autonomia e a responsabilidade no

processo de aprendizagem.

Deste modo, os aspetos metodolégicos adotados pelo AVFC asseguram uma formagao
consistente, alinhada com as exigéncias do futebol moderno e orientada para a preparacao

integral dos atletas.

3.5 Definicido de Modelos de Ensino/Treino

O modelo de ensino/treino do AVFC esta constituido com base em principios pedagogicos e
metodologicos que visam o desenvolvimento global dos atletas, garantindo uma progressao

continua e sustentada ao longo das diferentes etapas da formacao.

No que diz respeito ao ensino, o clube segue uma abordagem centrada no jogador, promovendo
uma aprendizagem ativa e participativa. Cada atleta é desafiado a explorar solugoes, tomar
decisoes e interpretar diferentes situacoes de jogo, assumindo um papel interventivo no seu
proéprio desenvolvimento. O processo é estruturado por etapas, garantindo a consolidacao
progressiva dos contetidos, desde os fundamentos basicos até conceitos mais complexos. O erro
é encarado como uma oportunidade de crescimento e aprendizagem, sendo o feedback
orientador e construtivo uma ferramenta fundamental para a evolucao continua, tanto a nivel

individual como coletivo.

Relativamente ao treino, o modelo do AVFC adota uma abordagem integrada, contemplando
todos os dominios do rendimento desportivo. O treino técnico foca-se no desenvolvimento das
capacidades individuais, como o passe, a rece¢do, o remate ou a condugao de bola. O treino
tatico introduz progressivamente os principios de jogo, abordando a organizagdo ofensiva,
defensiva e as transicGes, tanto a nivel coletivo como individual. A componente fisica é
desenvolvida de forma contextualizada, integrada nas dindmicas do jogo, assegurando o

progresso das capacidades condicionais.

As sessoes de treino seguem uma estrutura clara. Come¢cam com uma fase de aquecimento ou
ativac¢do funcional, composta por exercicios que preparam os atletas fisica e mentalmente para a
fase de aquisicao. A parte principal é dedicada ao desenvolvimento técnico e tatico, através de
exercicios situacionais e contextos de jogo que favorecem a tomada de decisao. Por fim, a parte
final inclui jogos aplicados ao tema da sessdo, momentos de recuperacao ativa e reflexdo sobre

os objetivos trabalhados.

3.6 Definicao Pressupostos de Avaliacio Fisica

A avaliacdo fisica é um procedimento central para monitorizar o desenvolvimento e o estado
fisico dos atletas, permitindo ajustar o treino e otimizar o rendimento. No AVFC, esta
responsabilidade é integralmente assumida pela equipa técnica de cada escalao, que define e

supervisiona os testes, assegurando a sua relevincia para o desempenho futebolistico.
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No caso especifico da equipa Sub-19A, os testes fisicos iniciais ja tinham sido realizados antes da
minha chegada, dado que ingressei na equipa técnica com a época em curso. Estes testes foram
cuidadosamente selecionados de forma a avaliar as capacidades fisicas mais relevantes para o
futebol, privilegiando tanto a eficAcia na medi¢cdo das competéncias como a facilidade de

aplicacdo e a otimizacao do tempo de execucao.
Tendo sido realizados os seguintes testes fisicos:

- O teste de agilidade Illinois, que mede a rapidez com que o atleta consegue realizar mudancas
de direcao. Este teste consiste em percorrer um percurso marcado por cones em varias direcgoes,
avaliando a agilidade, a coordenacdo motora e a capacidade de aceleracio e desaceleracao do

jogador.

- O teste Yo-Yo ¢ utilizado para avaliar a resisténcia fisica, mais especificamente a capacidade
aerdbia e a recuperacao entre esforcos intermitentes. Neste teste, o atleta realiza corridas de ida

e volta com intervalos curtos, até atingir o seu limite.

- Para avaliar a forca explosiva dos membros inferiores, aplicou-se o teste de salto horizontal

com dois pés, que permite medir a poténcia muscular das pernas.

- Por Gltimo, o teste de velocidade em sprint analisa a rapidez do atleta em distancias curtas de

5, 10 € 30 metros.

As avaliacgées fisicas relacionadas com a composicao corporal e dados antropométricos sao
realizadas pelo departamento de nutricao do clube, sendo efetuadas de forma sisteméatica no
inicio de cada més. O objetivo destas avaliacGes é monitorizar a evolugao fisica dos atletas e
fornecer informacbes objetivas que orientem tanto o planeamento do treino como o

acompanhamento nutricional.

Cada avaliacdo resulta na elaboracdo de um relatério individual detalhado, cujos dados sdo
posteriormente analisados em articulacdo com o departamento técnico, permitindo a definicao
de estratégias de intervencao personalizadas. No escaldo Sub-19A, o nutricionista responsavel
era o Dr. Rodrigo Fernandes, que acompanhava de perto o grupo, recolhendo os dados,
elaborando os relatérios mensais e estando presente nos treinos e jogos para assegurar a

hidratacao e alimentacdo adequada dos atletas, em consonancia com as exigéncias competitivas.

Para consulta detalhada, encontra-se em anexo o relatério mensal individual elaborado pelo Dr.

Rodrigo Fernandes (ver anexo 6).

3.7 Definicao de Protocolos de Analise

Os protocolos de analise desempenham um papel preponderante no acompanhamento da
performance dos atletas e na tomada de decisdes informadas ao longo de todo o processo de

treino e competicao. Entre os diferentes tipos de protocolos aplicados, destacam-se os seguintes:

Protocolos de analise do desempenho técnico-tatico, estes protocolos sao utilizados para avaliar
a execucao técnica e a tomada de decisao dos jogadores durante os treinos e jogos. Analisamos

aspetos como os passes (precisio e distancia), os dribles (sucesso, direcdo e criatividade), as
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finalizacgoes (precisdo e velocidade), o posicionamento e a movimentag¢ao sem bola, bem como a
leitura de jogo e as decisOes taticas em contexto real. Para uma analise mais rigorosa e
detalhada, recorremos frequentemente a ferramentas tecnolégicas, como softwares analise de

video, que permitem estudar o desempenho individual e coletivo com maior profundidade.

Protocolos de analise do desempenho fisico, focam-se na monitorizacao da condicao fisica dos
atletas. Incluem a avaliacdo da intensidade dos treinos e jogos (através de métricas como
velocidade, distancia percorrida, e zonas de intensidade Z2 e Z3), bem como a analise da carga
de treino, utilizando questionarios da PSE. A recuperacao e o bem-estar fisico sio monitorizados
através do questionario de Hooper, que permite detetar sinais de fadiga e orientar a gestao da

carga de forma mais eficaz.

Protocolos de analise de lesGes, estes protocolos sao determinantes para preservar a satide dos
atletas e prevenir reincidéncias. Envolvem o registo detalhado de todas as lesdes na plataforma
interna do clube, onde cada jogador dispoe de um perfil com o seu histérico clinico (tipologia,
gravidade e localizagdo). Além disso, permitem acompanhar de forma sistemética a evolucao do
processo de recuperacao (tempo e intervencoes realizadas), e identificar padrdes que possam

indicar desequilibrios fisicos ou fatores de risco.

Protocolos de anélise psicolégica, o acompanhamento psicoldgico é também uma dimensao
prioritaria. Estes protocolos sdo conduzidos por psicologos do clube e centram-se na avaliacao
do bem-estar mental, incluindo niveis de stress, motivacdo, foco e confianca. E igualmente
avaliada a capacidade de resiliéncia e a gestdo da pressdo durante a competicao. Esta anélise é

feita através de entrevistas individuais e acompanhamentos personalizados.

Para operacionalizar estes protocolos, recorrem-se a diversas metodologias e ferramentas de

recolha e tratamento de dados, nomeadamente:

- A observacdo direta dos treinos e jogos, com registo estruturado dos comportamentos

especificos;

- Softwares para a analise de video, como o Wyscout e o TacticalPad, que permitem uma analise

aprofundada das agoes técnicas e das decisbes taticas;

- Dispositivos de monitorizacgao fisica, como os sistemas de GPS, que fornecem dados concretos

sobre o esforco e a carga fisica de cada sessao de treino ou jogo;

- Entrevistas e questionarios, utilizados sobretudo para avaliar o estado psicolégico dos atletas,

bem como para monitorizar os niveis de fadiga e recuperacao;

- A plataforma em.jogo, onde cada atleta tem um perfil individual com toda a informacao
relevante, incluindo registos de lesoes, cargas de treino, métricas fisicas e outros dados de

suporte a analise.
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A aplicacao sistematica destes protocolos assegura um acompanhamento permanente, rigoroso

e transversal ao processo de desenvolvimento dos atletas.
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4. Intervencao Profissional

4.1 Plantel

A composicdo do plantel da equipa de juniores sub-19A do AVFC na época desportiva
2024/2025 reflete uma aposta clara na diversidade de perfis, na polivaléncia e na qualidade
individual dos atletas. A construgdo deste grupo teve como base o potencial de desenvolvimento

e a integracao numa ideia de jogo coletiva e ambiciosa.

Ao longo da época, verificou-se um equilibrio entre atletas mais experientes e outros em
processo de afirmacao, com idades compreendidas entre os 16 e os 19 anos. A variedade de
nacionalidades presentes no grupo, incluindo jogadores portugueses, brasileiros,
mocambicanos, angolanos, franceses, guineenses e arménios, contribuiu também para um

contexto rico e estimulante, tanto do ponto de vista desportivo como cultural.

O plantel apresenta uma distribuicdo equilibrada por setores, com varias op¢oes para cada
posicao, o que possibilitou uma rotacao inteligente ao longo da época, especialmente em
momentos de maior densidade competitiva. Esta variedade fomentou uma competi¢ao interna
saudavel e valorizou o rendimento individual em beneficio do coletivo. A nivel posicional,
destacam-se guarda-redes tecnicamente evoluidos e com bom jogo de pés, defesas centrais com
capacidade para construir desde trés, laterais com grande mobilidade e capacidade de percorrer
todo o corredor, médios versateis tanto em a¢oes defensivas como ofensivas, extremos rapidos e

criativos e pontas de lanca com faro de golo e presenca na area.

E igualmente importante salientar que, ao longo da época, ocorreram diversas alteracdes no
plantel. Alguns atletas sairam a meio da temporada, outros foram integrados durante o decorrer
do percurso competitivo e, adicionalmente, varios jogadores oriundos da equipa Sub-19B foram
promovidos, refor¢ando o grupo e contribuindo para a manutencdo de uma dindmica
competitiva. A seguinte tabela sintetiza o plantel como um todo, com uma caracterizacao
detalhada de cadajogador, incluindo os seus dados pessoais, posicao, pé dominante e principais

caracteristicas.
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Tabela 2 - Caracterizacdo dos jogadores da equipa sub-19A do AVFC na época desportiva 2024/2025.

Legenda: (*) jogadores que sairam a meio da época. (**)jogadores que pertencem a equipa Sub-19B. (***) jogadores que entraram a meio da época.

Nome | Nacionalidade | Data de Nascimento | Idade Posicio Pé Dominante Principais Caracteristicas
.. Tecnicamente evoluido, eficazna defesa da baliza, com boa capacidade de orientacao
DF Portuguesa 23/03/2006 19 Guarda Redes Direito da linha defensiva e na gestdo da profundidade
Destaca-se pela qualidade na reposicao de bola, excelente visao de jogo, rapida
SG Portuguesa 13/05/2006 18 Guarda Redes Esquerdo capacidade de reacio e impulsio
Abordagem pratica e eficaz, privilegiando a simplicidade nas suas agoes. Demonstra
FA Portuguesa 05/11/2007 17 Guarda Redes Esquerdo solidez entre os postes e revela seguranca nas intervengoes pelo ar.
s .. Qualidade na reposic¢ao de bola, intervém com eficicia na gestdo da profundidade e
J Portuguesa 09/09/2008 16 Guarda Redes Direito revela maturidade e discernimento nas suas decisdes
M Portuguesa 27/02/2006 19 Defesa Central Direito Forte no jogo aéreo e nos duelos deferézirzl(;s(,) comunicativo e lider dentro e fora de
Capaz de identificar e executar passes entre linhas, eficaz na cobertura defensiva e
BP Portuguesa 27/01/2006 19 Defesa Central Esquerdo s6lido no jogo aéreo
MC Mocambicana 10/04/2006 19 Defesa Central Direito/Esquerdo Agressividade nos duelos e rapl(Niez na transicao defensiva, contribuindo para a
recuperacao eficaz da posse de bola
GJ*e* Brasileira 29/04/2006 18 Defesa Central Esquerdo Qualidade na construcao de jogo, com visao apure}dja e um sentido preciso de
temporizacdo nas suas decisoes
DC* Portuguesa 30/05/2006 18 Defesa Central Direito Boa condugcdo de bola, eficaz na 1nte§§§§igaed1:5cuperagao da bola, com antecipacdo
e I - Sobressai nas dindmicas de corredor, demonstrando excelente relagdo com a bola e
JM Francesa 10/04/2006 19 Lateral Direito Direito eficacia nas fintas de corpo
I . s Capaz de percorrer todo o corredor com boa aceleracao, contribuindo eficazmente na
GB Portuguesa 26/09/2006 18 Lateral Direito Direito . :
entreajuda defensiva
JF Portuguesa 06/04/2006 19 Lateral Esquerdo Esquerdo Jogador combativo que priVilegia.a simplicidad? eum pe.rﬁl mais defensivo, limitando
o envolvimento nas acdes ofensivas
DC Portuguesa 24/03/2006 19 Lateral Esquerdo Esquerdo Apresenta excelente forma fisica e resistérllcia, percorre todo o corredor com eficiéncia
e destaca-se nas dindmicas de corredor
oo 1 . o Destaca-se nojogo de costas e nos desarmes, demonstrando excelente visdo de jogo e
BH Brasileira 26/03/2006 19 Médio Defensivo Direito um apurado sentido de organizacio
HA Angolana 26/01/2007 18 Médio Defensivo Direito Eximionos desarmes, nas recupera§6§zsednl;>ei()1;1ﬂibrio defensivo, revela grande forca
GL Portuguesa 27/02/2006 19 Médio Centro Direito Répido e 4gil, eficaz no ataque a profundidade, com excelente visdo de jogo e

capacidade para jogar entre linhas
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Agressivo nos duelos defensivos, rapido na aceleragio e desaceleracao dos

JS Portuguesa 03/02/2006 19 Meédio Centro Direito movimentos, caracteriza-se pela combatividade
/1 Tecnicamente muito evoluido, com excelente relagdo com a bola e capacidade de
MC Portuguesa 31/07/2007 17 Meédio Centro Esquerdo basculacdo no jogo. Destaca-se no 1x1 e nas fintas de corpo
o . L 1 .. Agil na mudanca de direcio com bola e irreverente no seu estilo de jogo, revela
*** )
KC Brasileira 14/04/2006 19 Médio Centro Direito precisiio quase perfeita no passe ¢ na rececio
.1 .. Demonstra eficicia nas fintas de corpo, incluindo no jogo de costas, com recec¢oes
BF Portuguesa 17/05/2007 17 Médio Centro Direito orientadas e dominio nesta fase do jogo
T . s Eficaz no ataque a profundidade, agressivo na pressao sobre o adversario e com
*% >
PC Portuguesa 12/03/2007 18 Médio Centro Direito remate exterior potente e preciso
LM Guineense 06/05/2006 18 Extremo Direito Direito Répido e agil, finaliza bem, destaca-se na desmarcacéo e no drible
GM Portuguesa 22/03/2007 18 Extremo Esquerdo Direito Forte no 1x1, rApido na aceleragéo e desaceleragio, com boa dindmica de corredor
.. Excelente relacdo com a bola, grande precisdo nos cruzamentos atrasados
* > >
AM Armena 29/01/2006 19 Extremo Esquerdo Direito contribuindo de forma consistente para o volume ofensivo
GF Portuguesa 12/11/2006 18 Médio Ofensivo Direito Finta curta e eficaz, com boa visio de jogo e capacidade de finalizacio
LS Portuguesa 18/04/2006 18 Ponta de Lanca Direito Jogador de 4rea, eficaz na finalizacio e ativo na pressdo defensiva
Destaca-se nojogo aéreo e na rotagao em torno do adversario, evidenciandouma forte
JP Portuguesa 31/01/2006 19 Ponta de Lanca Esquerdo presenca na irea
.. Remate potente e preciso, procura constante da profundidade e contributo ativo no
JR Portuguesa 11/03/2006 19 Ponta de Lanca Direito jogo de apoio
.. Fisicamente forte, eficaz a segurar a bola e a jogar de frente com os colegas
* H ’
JS Portuguesa 01/06/2006 18 Ponta de Lanca Direito destacando-se também nas bolas paradas
BC** Portuguesa 12/10/2007 17 Guarda redes Direito Boa comunicac¢do com a linha defensiva, 4gil e destemido nas suas intervencdes
e . .. Criatividade na construcio de jogadas e na capacidade de desbloquear defesas
*%
DS Portuguesa 06/08/2007 17 Médio Ofensivo Direito adversarias, aliado a uma técnica de passe apurada
L 1 . .. Rapido na tomada de decisdo, conduz a bola proxima ao pé e ultrapassa eficazmente
* >
DS Portuguesa 16/03/2006 19 Médio Ofensivo Direito os adversirios
GN* Portuguesa 16/05/2006 19 Médio Centro Direito Excelente visdo e leitura de jogo, com um apurado sentido de orientacio em campo
s Fisicamente forte, eficaza segurara bola e a jogar de frente com os colegas, revela um
*% > )
RS Portuguesa 08/02/2007 18 Ponta de Lanca Direito apurado faro de golo
TL** Portuguesa 27/02/2006 19 Extremo Direito Jogador de abordagem simples, cruza eficazmente de ambos os lados e procura linhas

de passe seguras
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4.2 Ficha Individual de Avaliacao

As fichas de avaliagao constituem uma ferramenta fundamental no processo de diagnostico e de
acompanhamento continuo, uma vez que permitem recolher informacao sobre varias dimensées
do desenvolvimento do jogador, nomeadamente ao nivel das componentes fisicas, técnicas,

cognitivas, comportamentais, emocionais e sociais.

A ficha de avaliagdo individual do AVFC contempla diversas areas-chave que possibilitam tracar

um perfil completo e rigoroso de cada atleta. Entre estas areas incluem-se:

- Coordenacao motora e relacao com a bola;

- Perfil fisico, incluindo morfologia, agilidade, resisténcia, forca e velocidade;

- Estado de satide, nomeadamente mobilidade, flexibilidade e histérico de lesoes;

- Perfil mental e volitivo, com foco em caracteristicas como resiliéncia, coragem,

competitividade e autonomia;

- Capacidade cognitiva, considerando a tomada de decisdo, a inteligéncia de jogo, a

autoconfianca e a capacidade de aprendizagem;
- Expressao criativa, observando indicadores como imprevisibilidade, alegria e paixao pelo jogo;
- Dimensao socio afetiva, incluindo o respeito, o compromisso, a empatia e o espirito de grupo;

- Indicadores especificos da posi¢ido, como o comportamento nos duelos, o jogo aéreo, a tomada

de decisdo em momento de construcao, o passe longo e a presenca na area.

Esta avaliacao foi conduzida pelo treinador principal, em articulacdo com a restante equipa
técnica, garantindo uma analise coerente e alinhada com os objetivos definidos para o processo
e treino e evolucdo individual de cada atleta. Cada critério é avaliado com base numa escala
det 1 dividual de cada atleta. Cad t liad b 1
qualitativa que varia entre os niveis "Inaceitavel" e "Fenomenal", permitindo uma leitura clara e

objetiva do estagio atual do jogador, bem como da sua margem de progressao.

Este tipo de avaliacao individual constitui uma ferramenta indispensavel para a construcao de

um perfil detalhado do atleta, tanto para o presente como para o futuro.

A ficha individual de avaliacao encontra-se disponivel para consulta (ver anexo 7).
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4.3 Definicao de Objetivos e Contetidos para o Desenvolvimento da Equipa

Enquanto equipatécnica, compreendeu-se, desde cedo, a importancia de definir objetivos claros
e realistas. Tendo em conta as particularidades do calendario competitivo, marcado por pausas
prolongadas, datas incertas e alguma irregularidade na sequéncia de jogos, optou-se por nao
elaborar um plano de periodizagdo tradicional. Em vez disso, desenvolveu-se o trabalho com
base em microciclos semanais, permitindo uma maior flexibilidade na organizagdo dos treinos e

uma resposta mais eficaz as exigéncias e imprevistos que foram surgindo ao longo da época.

Para além disso, no inicio da época ndo existia uma previsdo clara quanto ao desenrolar da
competicdo. Embora houvesse ambicGes e objetivos, ndo se imaginava que fosse possivel
alcancar a fase de apuramento de campedo, muito menos disputar o terceiro lugar contra o SC
Braga. Esta incerteza reforcou a importancia de adoptar uma abordagem mais dindmica e
ajustavel, capaz de responder as exigéncias do momento, sem nunca descurar o

desenvolvimento global da equipa.

Ao definir os objetivos, teve-se sempre em consideracdo o nivel atual dos jogadores, as
necessidades especificas da equipa e as metas que se pretendia alcancar em cada fase da época.
Os contetidos foram planeados em funcao dessas exigéncias, ajustando-se continuamente a
evolucao dos atletas, as circunstancias competitivas e as diferentes fases do calendario: pré-

época, competicao, fase final e transicao.

O objetivo principal passou por potenciar as qualidades individuais de cada atleta, integrando-
as progressivamente numa dinamica coletiva forte, coesa e funcional.
4.4 Modelo de Jogo

Organizaciao Defensiva

Principios/Subprincipios

De um modo geral, utilizou-se um bloco médio, permitindo que a equipa adversaria jogasse com
os seus elementos mais recuados. Ou seja, nao se perturbou de forma ativa a primeira fase de
construgdo adversaria, optando-se por baixar as linhas defensivas nos respetivos setores do

terreno.

Na linha ofensiva, o avancado tem como func¢io realizar movimentos que condicionem e

orientem o ataque adversario para uma das laterais.
Na linha intermédia, os extremos descem até a linha dos médios-centro e sdo responsaveis por

encurtar espacos, fechar linhas de passe e acompanhar o seu adversario direto, contribuindo

para a reducao do espaco util de jogo.
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Os médios-centro ficam encarregues de marcar os médios adversarios dentro da sua zona de

intervencgao.

Na linha defensiva, os defesas centrais controlam as referéncias ofensivas adversarias, enquanto
os defesas laterais tém como funcao vigiar os extremos e apoiar nas coberturas.

Privilegiou-se um modelo de marcacao mista, sustentado por uma organizacao estrutural que
garanta a densidade entre setores, promovendo uma basculacido constante e coordenada, de

acordo com a variacdo do centro de jogo entre corredores (direito, central e esquerdo).

Objetivos Gerais da Organizacao Defensiva:

- Manutencao das linhas proximas entre si;

- Pressdo forte e intensa dentro do bloco;

- Ajustes constantes nas trocas e permutas adversarias (comunicacdo entre setores como

elemento-chave);

- Leitura adequada das situagoes de bola coberta e descoberta;

- Atencao redobrada a marcacao individual na area em situagoes de cruzamento.

Organizacao Ofensiva

Principios/Subprincipios

Deu-se preferéncia ao ataque organizado, sem descurar, contudo, o ataque rapido ou contra-
ataque, embora estes ocorram com menor incidéncia. Pretendeu-se valorizar a posse de bola e a
seguranca na circulacio. Esta seguranca foi progressivamente transformada em risco controlado
a medida que se aproximava das zonas mais adiantadas do terreno de jogo. A zona de maior

liberdade de acao situou-se no tltimo ter¢o do campo.

Foi considerado fundamental que os jogadores cumprissem os principios do jogo ofensivo, com
destaque para o espago e a mobilidade, promovendo a criagdo do campo grande, através da
explora¢do da amplitude e profundidade. Foi igualmente essencial garantir coberturas ofensivas
que oferecessem ao portador da bola, no minimo, duas linhas de passe, permitindo assim o

desenvolvimento de dindmicas ofensivas orientadas para a finalizacao.

Objetivos Gerais da Organizacido Ofensiva:

- Prioridade em sair a jogar curto com seguranca;
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- Circulacao rapida e variacao do centro de jogo;

- Capacidade de identificar os espagos livres no bloco adversario;

- Participacdo alternada dos defesas laterais no processo ofensivo, oferecendo largura e

profundidade;

- Médios centro a procurar espacos entre linhas;

- Dinamicas ofensivas de corredor com trocas posicionais e permutas (defesas laterais por

dentro, extremos por fora, rutura do médio centro);

- Extremos a alternar entre jogo interior e exterior, promovendo desmarcagoes de rutura no

espaco;

- Ponta de lan¢a como referéncia ofensiva, com maior envolvimento no apoio frontal.
Transicio Ataque/Defesa

Principios/Subprincipios

Neste momento do jogo, a equipa reage de forma imediata a perda da posse, procurando, acima
de tudo, pressionar o portador da bola com um jogador préximo. Os restantes jogadores
realizam a recuperacio defensiva, privilegiando compensacoes e dobras defensivas, de forma a
limitar as op¢oes do adversario. Sempre que necessario, foi admissivel recorrer a falta tatica ou

obrigar a colocacao da bola fora das quatro linhas, para que a equipa se organizasse.
Objetivos Principais:

- Mudanca rapida de atitude mental (de ofensiva para defensiva), incluindo a possibilidade de

matar a jogada se necessario;

- Boa ocupacao posicional e conquista das segundas bolas (destaque para os duelos individuais);

- Preocupac@o com o equilibrio defensivo e controlo das referéncias adversarias (pontas de

lanca, extremos, médios centros ofensivos);

- Controlo da profundidade por parte do guarda redes e da linha defensiva.

Transicio Defesa/Ataque

Principios/Subprincipios
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O método preferencial é o contra-ataque, podendo este ser iniciado a partir de qualquer zona do
campo onde ocorra a recuperacao da bola. A prioridade passa por colocar rapidamente a bola na
profundidade, procurando o avangado, que estar estrategicamente posicionado no corredor
onde decorre o ataque adversario. Este jogador deve segurar a bola e aguardar o apoio dos
colegas, promovendo a progressido ofensiva com a participagdo dos extremos e do médio

ofensivo. O foco passa por acoes simples, rapidas e objetivas, com vista a consecucao do golo.

Objetivos Principais:

- AcGes simples e rapidas (poucos toques na bola);

- Saida eficaz da zona de pressao, ultrapassando o primeiro momento defensivo do adverséario

(incluindo variacoes de corredor);

- Exploracao rapida da profundidade por parte dos extremos e ponta de lanca, criando situagoes

de 1x1.

4.5 Esquemas Taticos

Ao longo do estagio, teve a oportunidade de acompanhar e colaborar de forma proxima e
continua o trabalho desenvolvido pela equipa técnica, no que respeita a componente tatica. A
definicao e implementacao dos diferentes sistemas de jogo foram sempre realizadas de forma
criteriosa, tendo em consideragdo o perfil do adversario, as caracteristicas dos jogadores
disponiveis e o contexto competitivo de cada encontro. A equipa técnica optou, na maioria das
situagdes, por esquemas taticos que proporcionassem um equilibrio entre a solidez defensiva e a

eficacia ofensiva.

Foi notéria a preocupacao em tornar a equipa versatil, promovendo a adaptacio dos jogadores a
diferentes estruturas e exigéncias taticas, de forma a desenvolver a sua capacidade de
interpretar as varias fases do jogo com critério, inteligéncia e autonomia. No inicio da época, a
estrutura tatica predominante foi o sistema em 1-4-2-3-1, que conferia estabilidade defensiva e
garantia uma ocupacao eficaz dos corredores laterais. A meio da época, verificou-se uma
transicdo para o sistema em 1-4-4-2 em losango, o qual favorecia o jogo interior e a articulacao
entre os diversos setores. Na fase final da época, a equipa passou a atuar em 1-3-5-2, com 0
intuito de reforcar a presenca no meio-campo e obter superioridade numérica em zonas

centrais, adotando uma linha de cinco defesas em momentos de organizagao defensiva.

Estas alteracOes taticas procuraram, por um lado, aumentar a imprevisibilidade da equipa

perante a analise dos adversarios e, por outro, responder as exigéncias praticas impostas por

lesOes, pela gestao da carga de treino e competicao, e pela necessidade de ajustar o modelo de
» pela g g >

jogo ao perfil das equipas adversarias.
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A flexibilidade tatica revelou-se, assim, uma arma estratégica, permitindo a equipa adaptar-se
com eficacia as diferentes exigéncias competitivas, contrariar as dindmicas adversarias e

potenciar o rendimento coletivo ao longo da época.

4.6 Bolas Paradas

No que diz respeito aos livres ofensivos, a equipa dispunha de varias dindmicas previamente
treinadas. Ao longo da época, foram introduzidas alteracoes estratégicas que ajustavam estas
dinamicas nao s6 as caracteristicas dos jogadores em campo, mas também as fragilidades
identificadas na organizacao defensiva das equipas adversarias. Esta capacidade de adaptacao
permitiu aumentar a eficicia das bolas paradas, explorando zonas de finalizacdo com maior

potencial de sucesso.

Os cantos ofensivos seguiam a mesma légica, sendo executados com base em diferentes padroes
taticos previamente definidos e treinados. As variacodes introduzidas ao longo da época
resultaram de uma anélise continua do rendimento da equipa, da composicao do onze inicial e
das debilidades defensivas dos adversarios. O objetivo destas alteracoes foi otimizar o

aproveitamento destes lances, aumentando a imprevisibilidade e a capacidade de finalizacao.

No plano defensivo, os livres defensivos eram alvo de um planeamento rigoroso. A abordagem
variava consoante o adversario, com base na analise. Dependendo das caracteristicas ofensivas
da equipa adversaria, os posicionamentos e responsabilidades individuais podiam ser ajustados

dentro do microciclo correspondente. Esta flexibilidade permitia a equipa adaptar-se

eficazmente as ameacas especificas de cada jogo.

Nos cantos defensivos, o principal objetivo passava por neutralizar os focos de perigo e
identificar as referéncias ofensivas mais influentes do adverséario. A estrutura defensiva era
delineada com base numa analise detalhada das dinamicas ofensivas do oponente, podendo
incluir marcagoes individuais a jogadores com maior capacidade no jogo aéreo ou a elementos-
chave na finalizaclo. O posicionamento dos jogadores era cuidadosamente planeado, garantindo

superioridade nas zonas criticas e assegurando uma protegao eficaz da baliza.

Os lancamentos laterais eram também utilizados de forma estratégica. Era comum um jogador
sair da sua zona habitual para criar linhas de passe, atrair a marcacdo de adversarios ou
provocar desequilibrios na organizacdo defensiva contraria, abrindo espacos para colegas
melhor posicionados. No tltimo terco do terreno, o langamento longo funcionava como arma
ofensiva. Um jogador com capacidade para executar passes de grande distancia e precisao era
frequentemente utilizado para colocar a bola diretamente na area adversaria, surpreendendo a

defesa.

Defensivamente, a equipa adotava uma marcacao individual, com o objetivo de impedir que o

adversario recebesse a bola com conforto. Caso o jogador conseguisse a recegdo, a resposta
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imediata consistia numa pressao intensa e coordenada, limitando o seu tempo de decisdo e
capacidade de execucdo, dificultando a progressao ofensiva e promovendo recuperacoes rapidas

de posse.

Por fim, a execuc¢ao de livres diretos e penaltis era atribuida de forma ponderada aos jogadores
que demonstravam maior eficacia e confianga nos treinos especificos de bola parada. Esta
escolha nao era fixa, sendo ajustada ao longo da época consoante o desempenho técnico e o
estado emocional dos atletas, garantindo que os momentos decisivos fossem assumidos por

quem estivesse em melhor forma e mais preparado psicologicamente.

4.7 Modelo de Treino

O modelo de treino adotado na equipa sub-19A baseia-se numa abordagem integrada, que
combina o desenvolvimento técnico, tactico e fisico dos atletas. Este modelo procura respeitar as
caracteristicas especificas desta faixa etaria e as exigéncias do futebol a nivel nacional,

promovendo uma progressao gradual e equilibrada ao longo da época.

A estrutura das sessbes de treino é planeada para garantir uma distribuicdo adequada das
cargas, com uma sequéncia logica de contetidos que permite trabalhar tanto os aspetos
individuais como os coletivos. A componente técnica é trabalhada em diferentes contextos,
desde exercicios mais isolados até situagOes de jogo reduzido, enquanto o desenvolvimento
tatico privilegia a organizacao coletiva e a tomada de decisdao em situacGes que se aproximam do
jogo. O condicionamento fisico est4 integrado no planeamento semanal de forma a otimizar o
desempenho e minimizar o risco de lesdes, utilizando métodos variados que promovem a

resisténcia, a forca, a velocidade e a recuperacao.

Este modelo assume uma forte componente adaptativa, sendo ajustado continuamente com
base na avaliacido do rendimento e nas necessidades identificadas ao longo da época, garantindo
uma resposta eficaz as exigéncias do calendario competitivo e ao desenvolvimento individual

dos atletas.

No que diz respeito a gestao das cargas de treino, enquanto equipa técnica aplicou-se uma
estratégia planeada, tendo em conta a proximidade do dia de jogo (MD). A monitorizacao e o
ajuste das cargas foram fundamentais para garantir o desempenho e a recuperagao adequada

dos atletas.

O dia um apds o jogo (MD+1) foi considerado o nosso dia de descanso, sendo recomendado aos
atletas que realizassem atividades de baixo esfor¢o, como uma pequena corrida ou bicicleta

estatica, para promover uma recuperacao ativa.

O dia dois ap6s 0 jogo (MD+2) foi habitualmente reservado para sessoes de recuperacgio ativa e

trabalhos técnicos de menor intensidade, permitindo que os jogadores recuperassem fisica e
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mentalmente do esforco competitivo. Esta fase tem especial foco na regeneracao, incluindo
exercicios de mobilidade, alongamentos e treino regenerativo. Nao descurando os jogadores que
tiveram menos minutos de jogo, ou mesmo nenhum, era feito um trabalho diferenciado para
eles. No contexto de campo, os titulares e jogadores com maior carga permaneciam fora dos
meios e jogos, servindo de apoio na posse de bola, enquanto os menos utilizados participavam

diretamente nos exercicios.

Quatro dias antes do jogo (MD-4) realizavam-se sessOes mais intensas, focadas no
desenvolvimento tatico e fisico da equipa. O principal objetivo era preparar os jogadores para as
exigéncias da proxima partida, promovendo a melhoria da organizacio coletiva, da resisténcia e,
em especial, da forca. Esta componente era trabalhada através de exercicios especificos, tanto no
ginasio como em contexto de campo, com foco na forca explosiva, na poténcia e na resisténcia a

forca.

No terceiro dia antes do jogo (MD-3), o treino continuava a centrar-se na componente tatica,
com exercicios de maior especificidade e de intensidade moderada. Paralelamente, dava-se

énfase ao desenvolvimento da endurance, nomeadamente da resisténcia aerdbia especifica.

Dois dias antes do jogo (MD-2), as sessoes de treino eram cuidadosamente ajustadas para
reduzir tanto a intensidade como o volume, de modo a permitir uma recuperacao parcial dos
atletas e garantir a assimilacdo eficaz dos contetidos taticos trabalhados anteriormente. Nesta
fase, o foco principal estava na manutenc¢do do ritmo de jogo, através da execucao de exercicios
especificos que privilegiavam a velocidade maxima, a precisao e a rapidez de decisao. Estes
exercicios incluiam sprints curtos, jogos reduzidos e padronizados, que ajudavam os jogadores a

manterem a prontidao fisica e mental sem causar fadiga excessiva.

No dia anterior ao jogo (MD-1), a equipa realizava uma sessao leve, composta por exercicios de
ativacao, exercicios de reacao a diferentes estimulos auditivos, visuais e tateis, bem como uma
revisdo tatica, sem sobrecarregar os jogadores. O principal objetivo era garantir que os atletas

chegassem ao dia do jogo em condicoes 6ptimas.

Foi entao estabelecida uma norma para a equipa relativamente a cada dia do ciclo de treino
(MD+2, MD-4, MD-3, MD-2 e MD-1), que servia de referéncia para a planificacdo semanal. Esta
norma permitia ajustar o planeamento com base nos valores registados, garantindo que as

cargas de treino estivessem alinhadas com as necessidades da equipa.

4.8 Planeamento e Programacio Semanal/Diaria

O planeamento constitui um elemento essencial no processo de treino, permitindo organizar e
orientar o trabalho da equipa técnica de forma estruturada, progressiva e adaptada as

necessidades dos atletas. No contexto dos sub-19A, o planeamento desenvolveu-se em duas
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vertentes distintas, mas complementares: semanalmente, através do microciclo, e diariamente,

através da unidade de treino.

Apesar de, em termos teoricos, se considerar a existéncia do macrociclo e do mesociclo, a sua
aplicacdo pratica foi dispensada devido aos frequentes ajustes necessarios nos microciclos e a
irregularidade do calendario competitivo, uma vez que, inicialmente, ndo se sabia se a equipa
iria ou nao disputar a fase de campedo, para além das interrup¢des motivadas por convocatorias
para as selecOes. Assim, a equipa técnica optou por uma abordagem mais flexivel, estruturando
o planeamento semanalmente, com base nas exigéncias e variaveis especificas de cada momento

competitivo.

4.8.1 Microciclo Padrao

O planeamento semanal continha, de forma sucinta, as informacoes essenciais para a
organizacao da semana de trabalho. Incluia os horarios dos treinos de campo, das sessoes de
ginasio, das reunides e do treino da performance, assim como a definicido dos espacos e a
indicacao do dia, hora e local do jogo do fim de semana. Este microciclo servia como um guia
pratico para toda a equipa técnica e para os jogadores, permitindo uma visao clara e antecipada
da carga semanal, facilitando a gestdo do tempo, da logistica e da preparacao individual.
Embora o contetido nao fosse muito detalhado no que diz respeito aos objetivos especificos de
cada sessdo, este documento assumia um papel fundamental na coordenacdo interna,
promovendo uma maior organizacao e sentido de responsabilidade por parte de todos os

intervenientes.

O microciclo padrao incluia habitualmente cinco unidades de treino e trés sessoes de ginasio.
Quando se realizava o treino da performance, o plano de ginasio era ajustado ligeiramente.
Estavam igualmente previstas, no minimo, trés reunides técnicas antes dos treinos, sendo uma
no MD+2 e as restantes, geralmente, no MD-3 e no MD-2. O jogo decorria, na maioria das

semanas, ao sabado.

Inclui-se em anexo (ver anexo 8) o planeamento semanal correspondente ao microciclo 39 (31
de marco a 4 de abril), servindo como exemplo de um dos planeamentos semanais utilizados

pela equipa, com o objetivo de facilitar a compreensio da organizagao metodologica aplicada.

4.8.2 Plano de Treino

Todas as manhds, a equipa técnica reunia-se para definir os objetivos gerais e especificos da
sessdo da tarde, tendo sempre em consideragio a analise das cargas e dos dados recolhidos nas
sessoes de treino e jogos anteriores. Este momento de reflexdo e planeamento permitia a equipa

alinhar a sessao com as necessidades imediatas e com os objetivos do microciclo em curso.
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O planeamento didrio contemplava a organizacdo estratégica dos exercicios no terreno,
procurando minimizar os tempos de transicao entre tarefas e garantir uma sequéncia logica e
progressiva. Esta estrutura permitia trabalhar, de forma integrada, os aspetos técnicos, taticos e
fisicos, promovendo sessoes com elevado nivel de exigéncia e intencionalidade. Os planos de
treino incluiam varias informacgdes essenciais, tais como o niimero de jogadores disponiveis, o
enquadramento no microciclo, mesociclo e periodo (pré-época, competitivo ou transitério), a
data da sessdo, o dia da semana, a hora prevista para o treino, as condi¢Oes climatéricas e o
volume total da unidade. Estavam também descritos os objetivos gerais e especificos da sessdo,
o material necessario, bem como o detalhe de cada exercicio, incluindo o nome do exercicio (por
exemplo: transicdo, finalizagdo, posse, entre outros), a respetiva descricdo e ilustracio, o
objetivo especifico, o tempo de execugado, o nimero de jogadores envolvidos, as dimensoes do
espaco e, sempre que necessario, as equipas previamente definidas para facilitar as transicoes e

otimizar o tempo 1til de treino.

A estrutura tipica de uma sessdo comecgava normalmente com a ativagdo ou aquecimento,
seguindo-se a fase de aquisicdo, onde eram trabalhados os contetidos previamente planeados.
Por norma, a sessdo terminava com um jogo, por vezes condicionado, que permitia observar se
os atletas conseguiam aplicar os principios abordados num contexto mais proximo do jogo real.

No final, realizava-se o retorno a calma.

Em anexo (ver anexo 9), apresenta-se uma imagem que ilustra um exemplo de planeamento

diario, correspondente ao plano de treino ntimero 110, datado de 3 de dezembro de 2024.

4.8.3 Dinamica do Planeamento

No querespeita as dindmicas e ao planeamento, a equipa técnica adotou um processo dinamico,
que foi continuamente revisto e ajustado ao longo da época. Com base na avaliacio constante do
rendimento dos atletas, nos dados recolhidos durante as sessbes de treino e nos jogos
disputados, bem como na observa¢do do comportamento individual e coletivo da equipa, o

planeamento foi adaptado para responder as necessidades reais da mesma.

A comunicacao entre os diferentes membros da equipa técnica, incluindo o treinador principal,
treinador adjunto, preparador fisico e analista, foi fundamental para assegurar a coeréncia e a
eficacia do processo. Esta articulacdo permitiu alinhar a analise de desempenho, a gestao das
cargas de treino e a atencdo ao bem-estar dos atletas, garantindo assim uma evolucao

equilibrada e sustentada ao longo da época.

4.8.4 Aspetos a Considerar no Planeamento de cada Microciclo

No planeamento semanal de trabalho, a equipa procurava sempre ter em consideracao diversos

fatores para garantir o bem-estar e otimizar a performance dos atletas, tais como:
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- A monitorizacao e gestdo de cargas, para a prevencao de lesOes e recuperacao eficiente do

plantel de forma minuciosa;

- O objetivo definido para o jogo desse microciclo, de modo a ajustar a semana para esse fim;
- As necessidades individuais e coletivas, tanto dos jogadores como da equipa técnica;

- A disponibilidade fisica da equipa, incluindo lesoes, fadiga e auséncias;

- O calendéario competitivo, compreendendo jogos, deslocacoes e fases da competicao;

- As condicoes logisticas e infraestruturais, como campos, horarios e materiais;

- A adaptacao as condicoes climatéricas previstas para a semana, uma vez que estas podem

influenciar tanto o tipo de treino como o local onde a sessao sera realizada;

- Aintegracao de feedback continuo da equipa técnica e dos atletas, permitindo ajustes rapidos e

eficazes ao planeamento semanal.

4.9 Estratégias de Intervencio com Base na Revisio Bibliografica e no Modelo de

Intervencao da Entidade de Acolhimento

As estratégias de intervencdao em treino e jogo sdo essenciais para o desenvolvimento da
performance das equipas de futebol, com vista & maximizac¢ao do rendimento individual e
coletivo. A fundamentacao teérica destas estratégias assenta numa revisao bibliografica robusta,
que combina conhecimentos cientificos com as praticas implementadas na entidade de

acolhimento, neste caso, no AVFC sub-19A.

Segundo Garganta (2009), a interven¢do no treino deve centrar-se na sistematizacdo dos
conteudos técnicos, taticos, fisicos e psicologicos, privilegiando a integracio destes dominios de
forma contextualizada e funcional. O autor destaca a importancia da especificidade, salientando
que o treino deve reproduzir as condicGes reais do jogo, promovendo a transferéncia das

aprendizagens para a competicao.

No plano tatico, Costa, Garganta, Greco e Mesquita (2009) enfatizam a necessidade de preparar
os atletas para uma leitura critica e adaptativa do jogo, destacando a flexibilidade e a
versatilidade como pilares fundamentais da intervengao. Preparar os jogadores para interpretar
e reagir a diferentes situagdes competitivas é determinante para o sucesso coletivo, potenciando

uma tomada de decisdo eficaz em contextos variados.

Além disso, Sarmento et al. (2014) realcam a importancia da analise sistematica do jogo como
ferramenta para ajustar estratégias e melhorar o desempenho da equipa, promovendo uma

retroalimentacao continua que suporta a adaptacio tatica ao longo da época.
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O AVFC tem implementado um modelo de intervengao que privilegia a adaptabilidade e o ajuste
constante as caracteristicas individuais dos jogadores e as exigéncias especificas dos
adversérios. Este modelo integra sessoes de treino orientadas para a simulagdo de situacoes
reais de jogo, com especial foco na aplicacao pratica dos sistemas taticos e nas estratégias de

bolas paradas.

A comunicacdo constante entre a equipa técnica, o analista e os jogadores permite uma
reavaliacdo permanente, facilitando ajustes taticos e estratégicos que refletem a dinamica

competitiva e a evolucdo da equipa ao longo da época.

4.10 Registo e Controlo do Treino

Durante o estagio, foi assegurado um acompanhamento sisteméatico e rigoroso de todas as
sessOes de treino, com o registo detalhado das atividades realizadas. Este registo incluia a
descricao dos exercicios executados, a respetiva intensidade, duracdo e a participacao dos
atletas. Toda a informacao recolhida era inserida na plataforma digital em.jogo, permitindo uma

gestao centralizada, organizada e facilmente acessivel dos dados.

Para além do registo das sessdoes, eram também arquivados diversos documentos
complementares fundamentais para o controlo do processo de treino. A interven¢ao no processo
de treino foi continuamente monitorizada ao longo da época desportiva, com o propésito de
verificar se as ag0es implementadas estavam a ter impacto positivo face as metas estabelecidas.
Esta monitorizacdo constante funcionava como uma ferramenta de reflexdo critica sobre o
trabalho desenvolvido, permitindo ajustar metodologias, cargas e estratégias sempre que

necessario, com o objetivo de maximizar o rendimento individual e coletivo.

O controlo foi realizado, numa primeira fase, através da analise reflexiva das sessoes e da leitura
dos relatoérios de treino. Este procedimento permitia, de forma consistente, avaliar a evolucao
dos atletas e da equipa, identificar obstaculos ja ultrapassados e detetar novos desafios
emergentes. Complementarmente, eram pontualmente repetidos alguns exercicios de treino,
com o intuito de verificar a evolugao registada ao longo de determinados periodos. Esta pratica
revelou-se bastante eficaz na analise da progressao no que respeita aos principios especificos do

jogo, sendo evidente uma melhoria significativa nas prestacoes dos jogadores.

Por fim, os resultados obtidos no campeonato pela equipa de juniores sub-19A constituiram
igualmente um indicador relevante do progresso alcancado, traduzindo de forma objetiva a
eficacia do trabalho desenvolvido.

4.10.1 Testes de Avaliacao

Para complementar e reforcar o controlo do processo de treino, foram realizados testes de

avaliacdo fisica e técnica em diferentes momentos da época, alguns ja referenciados
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anteriormente neste relatorio. Estes testes permitiram recolher dados objetivos sobre o estado

de preparacao dos atletas.

Durante o periodo da pré-época, foram aplicados diversos testes de avaliagao fisica, com
especial foco nas capacidades de resisténcia, velocidade, forca explosiva e agilidade. Entre os

testes realizados, destacam-se:

- Teste de Agilidade Illinois;

- Teste Yo-Yo;

- Teste de Salto Horizontal com os pés juntos;

- Testes de Velocidade, nas distancias de cinco, dez e trinta metros.

Os dados obtidos permitiram tracar um perfil fisico inicial dos jogadores e identificar

necessidades especificas de intervengao.

Jana fase final da época, foram realizados testes adicionais, conduzidos por uma equipa técnica
alema associada ao clube TSG Hoffenheim, com o qual o clube mantém uma ligacdo. Esta
equipa possui vasta experiéncia no contexto do futebol profissional. Os testes realizados

incluiram:

- AvaliacOes de salto vertical com recurso a plataforma de forcas, nomeadamente o
Countermovement Jump (CMJ) e o Drop Jump (DJ), com o objetivo de medir a poténcia e a

eficiéncia neuromuscular;

- Testes de velocidade com feixes de luz, que garantiram maior precisao na medi¢ao dos tempos

e incluiram mudancas de dire¢ao;

- Teste delactato, realizado na pista de atletismo do Fontelo, destinado a estimativa dos limiares

aerdbio e anaer6bio de cada atleta.

Estes testes proporcionaram uma analise mais aprofundada e detalhada do rendimento dos
jogadores, beneficiando do conhecimento especializado e da experiéncia dos profissionais

envolvidos, enriquecendo de forma significativa o processo de avaliacido na equipa e no clube.

Contudo, devido a limita¢oes de ordem material e humana, bem como a elevada exigéncia do
calendario competitivo em que a equipa estava inserida, nao foi possivel repetir os testes fisicos
numa fase intermédia da época. Apesar dessa limitacao, os testes realizados no inicio da
temporada revelaram-se fundamentais para orientar o planeamento do treino e estabelecer
metas de evolucdo a médio prazo. Serviram igualmente como ponto de referéncia para o

acompanhamento continuo, ainda que mais subjetivo e observacional, ao longo da época.
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Importa ainda referir que, ao longo da época, foi implementado semanalmente um treino de
performance individualizado para determinados jogadores, com o objetivo de desenvolver
capacidades técnicas menos consolidadas ou potenciar caracteristicas especificas relevantes

para o seu rendimento.

Em suma, mesmo perante alguns constrangimentos logisticos, os testes de avaliacdo cumpriram
plenamente a sua funcao de diagnostico e orientagao, contribuindo de forma decisiva para uma

intervencao mais informada, estratégica e sustentada junto dos atletas.

Em anexo (ver anexo 10), apresentam-se as tabelas utilizadas para a recolha dos dados relativos
aos testes de avaliacao fisica realizados a equipa sub-19A, as quais servem de suporte a analise

efetuada.

4.11 Avaliacao dos Objetivos Semanais, Mensais e Trimestrais

Foram definidos objetivos especificos a curto, médio e longo prazo, com o proposito de orientar
o planeamento do treino e fomentar um desenvolvimento progressivo e sustentado dos atletas,
bem como da equipa no seu conjunto. Estes objetivos englobaram metas de cariz coletivo e
tatico, cuja concretizacao se pretendia mais imediata, assim como aspetos individuais, técnicos e

comportamentais, cuja consolidac¢ao exigia uma abordagem gradual e continua.

A equipa técnica reunia-se de forma sistematica, com o objetivo de proceder a uma anéalise
detalhada do progresso dos jogadores. Esta monitorizacdo incluia avaliacbes semanais que
permitiam ajustar pontualmente os planos de treino, assegurando que o trabalho desenvolvido
estava alinhado com as necessidades especificas de cada atleta e com os objetivos coletivos
previamente definidos. Paralelamente, eram realizadas avalia¢cbes mensais e trimestrais mais

abrangentes, que proporcionavam uma visao alargada da evolugao.

No processo de defini¢do de objetivos, a equipa técnica teve sempre como principio orientador o
estabelecimento de metas alcancaveis, realistas e devidamente contextualizadas face ao nivel

competitivo e a fase de desenvolvimento dos jogadores. Esta abordagem contribuiu

decisivamente para manter os atletas motivados, conscientes

4.12 Convocatorias

Relativamente as convocatorias, estas eram elaboradas antes do altimo treino que antecedia o
dia de jogo. Este processo envolvia todos os elementos da equipa técnica, sem excecao,
permitindo que cada um partilhasse a sua opinido sobre os jogadores que, ao longo da semana
de treinos, se tinham destacado pela positiva. Para além do desempenho individual, eram

também consideradas as exigéncias estratégicas especificas do jogo.

Apoés a definicao da convocatoria, esta era formalizada em formato digital através da plataforma

Dossier do Treinador (www.dossierdotreinador.com), o que facilitava a sua elaboragio e
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permitia o armazenamento organizado das convocatoérias numa base de dados online. A
convocatoria incluia as seguintes informacoes: adversario a defrontar, local do jogo (estadio ou
campo), data e hora do jogo, local e hora de concentragio, hora de recolher na véspera (quando

aplicavel), bem como os dados relativos ao treino seguinte (dia, hora e local).

No final do tltimo treino da semana, cada jogador dirigia-se individualmente ao balneério da
equipa técnica pararubricar a convocatoria, confirmando assim a rececao e o conhecimento de

todas as informacGes nela constantes.

Como suporte documental, foi incluida a convocatéria da 10.2 jornada da Fase de Apuramento

de Campedo frente ao Sport Lisboa e Benfica, da equipa sub-19A do AVFC (ver anexo 11).

4.13 Dados Estatisticos

Inicialmente, realizava-se uma analise estatistica in loco durante o decorrer do jogo. Para isso,
utilizava-se um documento previamente impresso, onde se podiam assinalar os jogadores
titulares, os suplentes utilizados, cartdes amarelos e vermelhos, golos marcados e minutos
jogados. O documento incluia tambémuma avaliacao individual, numa escala de 1 a 5. Durante
0 jogo, anotavam-se as ocorréncias relevantes, incluindo estimativas da posse de bola entre a
equipa e o adversario, baseadas numa observacao direta (olhémetro). Relativamente a analise
estatistica, era necessario registar varios indicadores, tais como: golos, remates a baliza, livres
laterais, livres frontais, jogadas dentro da 4rea, cantos e foras de jogo, identificando ainda em
que momento do jogo cada evento ocorria. Por fim, tinha-se a responsabilidade de identificar e

registar alguns pontos fortes e pontos fracos do adversario.

No entanto, este relatério in loco deixou de ser realizado devido a complexidade e dificuldade de
execucdo, uma vez que exigia um elevado nivel de concentracao para desempenhar varias tarefas
simultaneamente. Além disso, a anélise estatistica recolhida durante o jogo nem sempre
coincidia com a informacao posteriormente confirmada através da visualizacdo do video do
jogo.

Desta forma, decidiu-se descontinuar este relatério para permitir que a equipa técnica pudesse

focar-se nas tarefas mais relevantes e garantir maior precisao na analise.

De modo a tornar a analise estatistica mais precisa e facil de executar, passou-se a elaborar um
relatoério resumido, baseado na filtragem dos dados estatisticos considerados mais relevantes.
Para tal, comecaram a ser descarregados os relatorios completos disponibilizados pela
plataforma Wyscout, que oferece analises detalhadas de todos os jogos. Dado o elevado volume
de informacao, optou-se por filtrar os dados e criar um relatério mais condensado, contendo as

seguintes informacoes principais:
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Dados Gerais:

- Nimero de golos;
- Percentagem de posse de bola de ambas as equipas.

Organizacao Ofensiva:

- Duelos totais / ganhos;

- Ntmero de ataques totais / com finalizacao;
- Ataques posicionais / com finalizacgao;

- Duelos ofensivos / ganhos;

- Dribles / sucesso;

- Passes totais / precisos;

- Passes progressivos / precisos;

- Passes longos / certos;

- Cruzamentos / certos;

- Remates / a baliza.

Organizacao Defensiva:

- Intercegoes;
- Duelos defensivos / ganhos;
- Duelos aéreos / ganhos.

Transicoes:

- Recuperacoes de bola;

- Recuperagoes de bola no meio-campo adversario;
- Perdas de bola;

- Contra-ataques.

Esquemas Taticos:

- Pontapés de livre / finalizacao;

- Pontapés de canto / finalizacao.
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Por fim, era realizado um resumo dos aspetos positivos e negativos da analise estatistica do jogo,

destacando ainda os pontos a melhorar.

A titulo de exemplo, é possivel consultar as tabelas e os graficos, bem como o documento
estatistico preenchido in loco. Por fim, apresenta-se o relatério estatistico elaborado pela
equipa, com base no suporte fornecido pelo relatério gerado através da plataforma Wyscout (ver

anexo 12).
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5. Reflexao Sobre a Intervencao Profissional

O estagio no AVFC representou uma oportunidade impar de contacto com o quotidiano de uma
equipa técnica inserida num contexto competitivo exigente, o que lhe permitiu desenvolver
competéncias fundamentais para a pratica profissional no treino desportivo. Ao longo das

semanas, foi gradualmente ganhando autonomia e assumindo responsabilidades.

O trabalho desenvolvido foi marcado por uma participacao ativa e empenhada, procurando, em
todos os momentos, responder as exigéncias do contexto com profissionalismo, iniciativa e
espirito critico. Manteve sempre uma postura responsavel, valorizando a pontualidade, o
compromisso e o respeito pelo trabalho da equipa técnica e dos jogadores, tentando ser
profissional em todas as tarefas que lhe foram atribuidas. Teve a oportunidade de observar de
perto os processos de planeamento, execucao e avaliagdo do treino, e de contribuir para o seu
aperfeicoamento através da recolha e interpretacao de dados que fundamentaram decisoes
técnicas. A experiéncia revelou-se particularmente enriquecedora pela diversidade de tarefas
que lhe foram atribuidas, o que lhe permitiu aplicar na pratica muitos dos contetidos teéricos

abordados ao longo do mestrado.

Para além da vertente técnica, o estagio representou uma etapa marcante no desenvolvimento
pessoal. Aprendeu a lidar, ou a procurar lidar, com a pressao inerente a um contexto
competitivo, a comunicar de forma mais clara e eficaz com treinadores, atletas e outros
membros da estrutura, e a reconhecer o valor do trabalho em equipa como um elemento
fundamental para a eficicia e coesdo do processo de treino. Apesar dos desafios naturais da
adaptacdo inicial, sentiu uma evolucao progressiva no desempenho das suas func¢oes, o que

reforgou a sua confianca e motivacio para continuar a investir na sua formacao.

O trabalho desenvolvido durante o estagio consolidou os conhecimentos adquiridos e ampliou a
sua percecao sobre a realidade profissional do futebol de alto rendimento, preparando-o de

forma mais consciente e ambiciosa para os desafios futuros.

5.1 Comparacao do Planeamento com o Realizado

O planeamento do estagio assentava, essencialmente, na aplicacao pratica dos conhecimentos
teoricos adquiridos ao longo do percurso académico, nomeadamente nas areas da monitorizacao
da carga detreino, da analise de dados GPS, do apoio a estrutura técnica e do desenvolvimento
de competéncias transversais como a comunicacao, a reflexdo critica, a autonomia e a gestdo de
dindmicas de grupo. Estes elementos constituiam a base de uma intervencdo estruturada,

orientada para a consolidacio de saberes e para a aquisi¢ao de experiéncia em contexto real.

Contudo, como é habitual num ambiente de elevada exigéncia e constante mudanca, como o de
uma equipa competitiva, o planeamento inicial teve de ser ajustado as necessidades praticas e as
especificidades do dia a dia da equipa e do clube. A intensidade dos treinos, a gestao de cargas

em funcdo do calendério competitivo, as orientaces da equipa técnica e os desafios inesperados
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que surgiram ao longo da época levaram-no a redefinir prioridades e a adaptar a sua intervencio

em diversos momentos.

Longe de ser um obstaculo, esta divergéncia entre o planeado e o realizado revelou-se uma mais-
valia para o desenvolvimento pessoal e profissional. A capacidade de se adaptar as
circunstancias, de assumir novas fungoes e de responder de forma proativa a contextos
imprevistos contribuiu significativamente para o aumento das suas competéncias, muitas das
quais ndo estavam previstas no plano inicial. Esta flexibilidade traduziu-se, por exemplo, na
oportunidade de colaborar pontualmente com a equipa técnica dos seniores, durante um
periodo de aproximadamente dois meses, o que lhe permitiu contactar com um nivel

competitivo diferente e enriquecer ainda mais a sua experiéncia.

Em suma, a diferenca entre o que foi planeado e aquilo que realmente aconteceu nao
comprometeu os objetivos definidos para o estagio. Pelo contrario, reforgou a importancia de
manter uma postura aberta a aprendizagem, sensivel a realidade do terreno e capaz de
transformar os desafios em oportunidades de crescimento. Esta experiéncia ensinou-lhe que, no
desporto, tal como em muitos outros dominios profissionais, a capacidade de adaptacao é uma

das ferramentas mais valiosas que um treinador pode desenvolver.

5.2 Avaliacdo dos Objetivos Definidos

No inicio do estagio, definiu um conjunto de objetivos com o intuito de orientar a sua
intervencao de forma estruturada. Estes objetivos serviram como guia para organizar as suas

tarefas, estabelecer prioridades e acompanhar o progresso ao longo de toda a experiéncia.

De uma forma geral, considera que a maioria dos objetivos delineados foi atingida. Conseguiu
aplicar na pratica muitos dos conhecimentos tedricos adquiridos durante o mestrado, mesmo
reconhecendo que nem sempre a teoria se traduz na pratica. Houve momentos em que teve de
adaptarideias e estratégias, o que exigiu uma postura critica e reflexiva. Procurou sempre ser o

maior critico, colocando-se de fora para analisar e melhorar a sua intervencao.

O contacto com diferentes equipas técnicas revelou-se extremamente enriquecedor, permitindo-
lhe conhecer e refletir sobre varias metodologias de treino. Esta troca de experiéncias e ideias

permitiu-lhe alargar horizontes e consolidar aprendizagens.

Demonstrou, desde o primeiro momento, total disponibilidade para colaborar com o clube,
tendo inclusivamente integrado temporariamente a equipa técnica dos seniores, numa fase em

que houve necessidade de apoio.

As relagbes humanas que estabeleceu com treinadores, jogadores e staff foram excecionais.

Rapidamente foi criado um ambiente de proximidade, o que contribuiu para um ambiente
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positivo tanto nos treinos como nos jogos, sempre sem perder de vista as responsabilidades

associadas a funcao.

No que diz respeito a organizacao e gestao, manteve um registo rigoroso e atualizado de toda a
documentacao relativa as sessoes de treino e competicao. Organizou diariamente os ficheiros em
pastas especificas, sendo que a necessidade de submeter essa informacdo na plataforma

(emjogo.pt) acabou por reforcar os habitos de organizacao.

Ao longo do estigio, foi aperfeicoando os relatérios de monitorizacido, acrescentando
informacGes relevantes e procurando sempre melhorar a sua qualidade. Esta atitude de
constante procura pela melhoria refletiu-se também noutras areas do estagio, demonstrando a

sua vontade em evoluir continuamente.

Um dos aspetos mais gratificantes foi ter alargado a sua rede de contactos e desenvolvido lacos
de amizade, algo que considera fundamental para futuras oportunidades na area. Um dos
maiores desafios foi, sem davida, adaptar a sua comunicacdo e intervencao aos atletas do
escalao de sub-19, dado que a sua experiéncia anterior se centrava em faixas etarias mais jovens
(sub-12 a sub-15). Além disso, a elevada exigéncia que muitos destes jovens atletas colocam
sobre si proprios, encarando o futebol como uma oportunidade tinica, exigiu um esforco

redobrado.

Relativamente ao objetivo final de deixar um legado positivo no clube e contribuir para o
desenvolvimento da equipa, acredita ter dado sempre o melhor de si. A prova disso foi o convite
para continuar no clube ap6s o término do estagio, reconhecimento que interpreta como reflexo

do empenho, profissionalismo e dedicacao ao longo de toda a época.

5.3 Avaliaciao do Processo de Intervencao

Ao longo do estagio, viveu uma experiéncia rica, exigente e formativa, na qual foi diariamente
confrontado com os desafios e as exigéncias inerentes a competicao. A sua avaliacao do processo
de intervencao é, sem davida, bastante positiva, pois empenhou-se ao maximo para contribuir
para o crescimento da equipa e do clube, ciente de que este crescimento foi, na verdade, uma

aprendizagem mutua.

Niao alteraria nada na sua abordagem, pois reconhece que até os erros cometidos foram
fundamentais para o crescimento, tanto enquanto treinador estagiario como a nivel pessoal.
Decidiu sair da sua zona de conforto e abracar este desafio com a convicgdo de que iria retirar

muito mais do clube do que aquele que poderia oferecer.

Acredita que quem se empenha ao maximo nao deve ser pressionado a fazer mais do que pode.

Foi exatamente com essa entrega que encarou cada etapa do estagio.
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5.4 Pontos Fortes e Fracos do Desempenho em Estagio

Esta experiéncia permitiu-lhe identificar diversos aspetos em que o desempenho se revelou
particularmente consistente, bem como outros em que reconhece existir margem para evolucao.
Através desta reflexdo, procura destacar os pontos fortes que contribuiram de forma positiva
para a sua intervencdo, assim como as fragilidades que, encaradas com espirito critico e

construtivo, representam oportunidades de desenvolvimento.

Entre os aspetos positivos do desempenho, destaca, em primeiro lugar, a sua capacidade de
adaptacdo ao contexto da equipa e a cultura do clube, facilitada pela forma acolhedora com que
foi recebido. Realga também o rigor no cumprimento de horarios e prazos, tanto no que respeita
aos compromissos presenciais como a entrega atempada dos relatorios e restante documentagao
associada. Encarou esta responsabilidade com elevado sentido de compromisso, por entender
que a pontualidade, a organizacio e a confianca sdo principios essenciais de uma conduta
profissional ética e responsavel. Outro ponto forte foi a sua vontade constante de aprender e
evoluir. Sempre que identificou formas de tornar os relatérios mais claros, ateis e objetivos para
os treinadores, procedeu a ajustes e melhorias, com o intuito de otimizar o impacto do trabalho

na dinamica e desempenho da equipa.

Destaca ainda, com especial satisfacdo, a relacao estabelecida com os jogadores. Inicialmente,
confessa que tinha algum receio quanto a aceitacdo por parte dos atletas, sobretudo por se tratar
de uma faixa etaria préoxima da sua e por ndo saber se demonstrariam o mesmo respeito para
com um treinador estagiario. No entanto, esse receio dissipou-se rapidamente. O ambiente de
trabalho no Fontelo revelou-se extremamente positivo, e a ligacao criada com os jogadores foi
natural e respeitosa. Estes fatores contribuiram para a sua motivacio diaria e para a eficacia da
sua intervencao. Sente-se genuinamente grato pela oportunidade de ter realizado o estagio com

este grupo em particular.

No que diz respeito aos pontos menos conseguidos, que prefere encarar ndo como falhas, mas
como oportunidades de crescimento, realca a sua reduzida intervengdo verbal durante as
primeiras sessoes. Por receio de errar ou comprometer a dindmica estabelecida, adotou uma
postura mais reservada. Esta tendéncia refletiu-se também na hesitagdo em apresentar
propostas proprias, confiando excessivamente no feedback e validacido da restante equipa
técnica. Reconhece agora que o erro faz parte do processo de aprendizagem e que a confianca se
constroi através da pratica e do envolvimento ativo. Outro aspeto a melhorar esta relacionado
com a gestao de grupos numerosos. Até entao, tinha experiéncia apenas com plantéis reduzidos.
Neste estagio, deparou-se com uma realidade bastante diferente, envolvendo um grupo mais

alargado, com exigéncias logisticas, metodologicas e humanas mais complexas.

Os pontos fortes que evidenciou ao longo desta experiéncia apenas terdo verdadeiro valor se
continuar a cultiva-los de forma consistente, com o mesmo nivel de empenho e exigéncia que

demonstrou até aqui. Persistir no erro, por inércia ou receio, é o que verdadeiramente
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compromete a evoluciao. Ao contrario, reconhecer essas limitacoes e agir para as ultrapassar

transforma-as em oportunidades de desenvolvimento.

5.5 Aspetos a Melhorar para o Futuro

Tal como em qualquer experiéncia, é possivel identificar aspetos que necessitam de ser
desenvolvidos e aperfeicoados. Um dos aspetos que pretende melhorar é a gestdo da pressao e
da imprevisibilidade, principalmente em momentos em que as rotinas sdo alteradas ou surgem
imprevistos de tltima hora. Neste sentido, tera de desenvolver estratégias que lhe permitam

lidar melhor com o stress e com a necessidade de adaptacgao constante.

A capacidade de lideranga em determinados contextos é outro ponto que identifica como
essencial a desenvolver. Embora tenha assumido responsabilidades e demonstrado iniciativa ao
longo do estagio, reconhece que pode evoluir na forma como conduz determinados momentos
do treino, comunicar com mais assertividade e inspirar confianca nos atletas. A lideranca nao se

resume apenas a dar instrugdes, mas também a ser uma referéncia dentro da equipa técnica.

Pretende aprofundar os conhecimentos em A&reas mais especificas, especialmente na
interpretacao detalhada dos dados fisiologicos, de modo a potenciar ao méximo as ferramentas
de monitorizacao atualmente disponiveis. O objetivo é conseguir produzir analises mais
rigorosas, completas e esclarecedoras, que possam ser diretamente aplicadas ao planeamento e

ajuste das sessoes de treino.

Além disso, considera fundamental incluir nos relatérios de monitorizagdo o calculo da carga
aguda e da carga cronica, de forma a garantir uma anélise mais precisa e completa da condicao
fisica dos atletas. Através da gestdo destes indicadores, como a monotonia e o strain, podera
contribuir de forma significativa para a prevencao de les6es, bem como para a otimizacao dos

processos de recuperagao.

Pretende também aprimorar a sua pratica no que diz respeito a realizacao e interpretacao de
testes fisicos, em especial no uso da plataforma de forcas e de outros instrumentos de medicao
de forca. Reconhece que esta foi uma area onde identificou algumas limitacées durante o

estagio.

5.6 Perspetivas Futuras

Num futuro préximo, pretende continuar a investir no desenvolvimento profissional, focando-se
na melhoria dos conhecimentos técnicos e metodolégicos. A sua ambicao é consolidar
competéncias na analise de dados e na utilizacdo de ferramentas de monitorizagdo mais
avancadas, assim como adquirir mais conhecimento nos métodos de prevencao e tratamento de

lesoes.
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Além disso, tem como objetivo frequentar cursos e obter certificagoes que lhe permitam
especializar-se em areas especificas da fisiologia do exercicio, 4rea pela qual nutre um grande
interesse e que lhe traz uma enorme satisfacdo pessoal. Acredita que esta especializacao
contribuira decisivamente paraa qualidade da sua intervencao profissional e para a capacidade

de promover o bem-estar e a performance dos atletas.

Outro aspeto que pretende aprimorar é a comunicacao no contexto desportivo. Deseja melhorar
a sua capacidade de interpretar a linguagem corporal e os comportamentos dos atletas, com o
intuito de otimizar a sua intervencao e gestao do grupo. Para tal, planeia frequentar formacoes e

aprofundar a leitura nesta area.

Concluindo, estas perspetivas futuras representam, para si, um compromisso continuo de
aprendizagem e aperfeicoamento que pretende concretizar. Esta confiante de que o
desenvolvimento destas competéncias contribuira nao s6 para o crescimento profissional, mas

também para o sucesso das equipas com as quais venha a colaborar.
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6. Introducao a Investigacao

6.1 Introducao

O futebol é um desporto coletivo de elevada complexidade, caracterizado por um intenso
envolvimento fisico e estratégico, no qual o desempenho dos atletas influencia diretamente o
sucesso competitivo. As evidéncias cientificas demonstram que as exigéncias fisicas diferem
consoante a posicado em campo, o que reforca a necessidade de adaptar as estratégias de treino
para potenciar a performance e reduzir o risco de lesdo (Bangsbo, Mohr e Krustrup, 2006;
Impellizzeri, Rampinini e Marcora, 2005). Esta abordagem é particularmente relevante no
contexto do futebol moderno, marcado por calendarios competitivos densos e elevada
profissionalizacao, que exigem uma otimizacao rigorosa do rendimento fisico (Bradley et al.,

2009; Gabbett, 2016).

Para avaliar o desempenho fisico recorrem-se a indicadores fundamentais, como a distancia
total percorrida (DT), a distancia percorrida em alta intensidade (DAI), o nimero de aceleracoes
(ACC) e desaceleragoes (DEC), bem como a carga interna (LOAD), frequentemente estimada
através da PSE multiplicada pela duracao da atividade. Estes parametros sdo indispensaveis
para monitorizar o esforgo fisico em treinos e competi¢oes, permitindo gerir de forma eficaz a
carga de treino, otimizar o rendimento e minimizar o risco de les6es (Impellizzeri, Marcora e
Coutts, 2019; Gabbett, 2016).

A integracao de tecnologias, como os sistemas de GPS, tem-se afirmado como uma ferramenta
atil, valida e fiavel para a recolha de dados objetivos relativos ao movimento e a intensidade do

esfor¢o dos jogadores em contexto competitivo (Varley, Fairweather & Aughey, 2012).

Aliteratura evidencia diferencas consistentes nas exigéncias fisicas de acordo com a posi¢ao dos
jogadores. Os defesas centrais (DC) caracterizam-se por um estilo de jogo mais posicional, com
menor necessidade de deslocacoes, focando sobretudo no posicionamento e na cobertura
defensiva (Dellal et al., 2011). Os extremos (EXT) e avancados (AV) sao frequentemente
responsaveis por acoes rapidas de ruptura e finalizacdo, refletindo-se em maiores valores de
aceleracao e intensidade relativa (Bangsbo et al., 2006; Bradley et al., 2009). Os médios
defensivos (MD) desempenham um papel essencial na transicao entre defesa e ataque, com
elevada carga fisica devido a sua participagdo constante em fases ofensivas e defensivas,
nomeadamente em a¢des de recuperacdo de bola, transi¢des rapidas e apoio aos colegas (Dellal
et al., 2011; Bradley et al., 2009). Por fim, os laterais (LAT), devido a sua fun¢ao multifacetada,
apresentam um desempenho fisico intermédio, situando-se entre os defesas centrais e os

extremos (Rampinini et al., 2007).

Apesar dos avancos, ainda existe a necessidade de estudos que articulem multiplas métricas de

carga e intensidade, considerando a posi¢do especifica do jogador e a analise integrada de
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variaveis internas e externas de esforco. A maioria das investigacoes foca-se em indicadores
isolados ou em anélises de grupo, nao permitindo compreender plenamente como as exigéncias
fisicas variam entre posi¢oes ou como estas podem influenciar estratégias de treino de forma
individualizada. Para além desta lacuna, importa salientar a escassez de investigagao centrada
no escaldo de juniores sub-19, etapa determinante no processo de desenvolvimento desportivo e
na preparacao para a transicdo para o futebol sénior. A informagao disponivel acerca das
exigéncias fisicas especificas desta faixa etaria permanece incipiente e fragmentada, dificultando
a concecao de planos de treino adequados as necessidades reais dos jogadores. Neste contexto, o
presente estudo assume uma importancia acrescida, ao procurar aprofundar o conhecimento
sobre as exigéncias da modalidade em jovens atletas sub-19, fornecendo evidéncia cientifica que
sustente praticas de treino mais individualizadas, eficazes e alinhadas com as exigéncias

competitivas deste escaldo.

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar as diferencas nas variaveis de desempenho
fisico, nomeadamente DT, DAI, ACC, DEC, LOAD e metros percorridos por minuto (MM), entre
jogadores de diferentes posicoes no futebol, recorrendo a métodos estatisticos nao paramétricos,

garantindo a validade e fiabilidade dos resultados.

Com base nas especificidades taticas e fisicas inerentes a cada posicao, formulam-se as seguintes

hipoteses:

H1: Jogadores ofensivos EXT, médios ofensivos (MO) e AV apresentarao valores superiores de
DAI, ACC e DEC relativamente a jogadores defensivos DC e MD, em virtude da maior exigéncia

em acOes rapidas e deslocamentos dinadmicos na fase ofensiva.

H2: DC apresentarao valores inferiores de DT e, consequentemente, de MM, comparativamente

a MD e MO, refletindo um estilo de jogo mais posicional.

H3: Os MD e LAT evidenciarao maior LOAD face as restantes posi¢oes, devido ao papel exigente

na recuperacao da bola, na transi¢ao defensiva e no apoio ofensivo.

H4: Os LAT, pela sua funcdo hibrida, apresentardo valores intermédios nas DT, ACC e DAI,

posicionando-se entre os defesas centrais e os extremos.

6.2 Metodologia

6.2.1 Participantes

A amostra inicial era constituida por 31 jogadores de futebol masculino pertencentes ao
Académico de Viseu Futebol Clube, SAD, escaldo de juniores sub-19A, participantes na 1.2
Divisdao do Campeonato Nacional, bem como por algunsjogadores da equipa sub-19B, na época

desportiva 2024/2025.
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Os jogadores foram classificados de acordo com a posicao desempenhada em campo: DC, LAT,
EXT, MD, MO e AV. Dos 31 jogadores, foram analisados apenas 21, distribuidos da seguinte
forma 4 DC, 4 LAT, 3 EXT, 3 MD, 3 MO e 4 AV, com idades compreendidas entre os 17 € 0s 19
anos (Média + DP = 18,48 + 0,68 anos). Esta selecao resultou da aplicagdo de um critério de
exclusdo, que eliminou atletas com menos de 45 minutos em cada jogo analisado, sendo

incluidos apenas os jogadores com tempo de participacao superior ou igual a 45 minutos por

jogo.

A participacdo na recolha de dados foi voluntaria, mediante a assinatura do termo de

consentimento informado.

6.2.2 Procedimentos

Foram analisados 26 jogos do Campeonato Nacional da 1.2 Divisdo de juniores, excluindo-se
atletas que participaram em menos de 45 minutos de jogo. A recolha dos dados foi realizada ao
longo dos jogos oficiais da época desportiva 2024/2025. Para a monitorizagao das variaveis
externas, foram utilizados sistemas GPS da Gpexe. Estes dispositivos foram colocados na regiao
superior das costas dos atletas com o auxilio de um colete nos dias de jogo. Posteriormente, os
dados recolhidos foram analisados e filtrados através dos relatorios fornecidos pela propria
plataforma da Gpexe. Paralelamente, para a monitorizacio das variaveis internas, procedeu-se a
quantificagdo da carga, obtida através de um questionério preenchido pelos jogadores até trinta
minutos ap6és o término do jogo. A carga foi posteriormente calculada com base no tempo
efetivo de jogo de cada atleta e na sua resposta ao questionario da PSE, cujo valor variava entre 1

e10.
As variaveis analisadas foram:

- DT, corresponde ao total de metros percorridos por cada jogador durante o periodo de

participacao no jogo;

- DAJ, é a soma das distancias percorridas nas zonas Z2 (19,8 - 25,2 km/h) e Z3 (> 25,2 km/h),

expressa em metros;

- LOAD, conseguida através do produto da percecao subjetiva de esfor¢o (PSE) pelo tempo total

de jogo, em unidades arbitrarias;

- Ntmero de ACC e DEC, que correspondem as acoes com variacao de velocidade superior a 2

m/s2;

- MM é arazao entre a DT e o tempo efetivo de jogo.

Para assegurar a qualidade e fiabilidade dos dados, apenas foram incluidos na anélise os registos

provenientes de jogadores com participagdo superior ou igual a 45 minutos por jogo, eliminando

60



assim a influéncia de exposicoes competitivas reduzidas. Todos os procedimentos de recolha e
tratamento de dados foram conduzidos em conformidade com as normas éticas, respeitando
integralmente a declaragdo de Helsinquia. Garantiu-se, ainda, a confidencialidade e o

anonimato de todos os participantes envolvidos no estudo.
6.2.3 Analise e Tratamento de Dados

Os dados foram registados em Excel e analisados com o software IBM SPSS Statistics (v.
20.0.1.0). Foram calculadas medidas de tendéncia central e dispersao (média e desvio padrao).
A normalidade das distribuicgdes foi verificada com os testes de Shapiro-Wilk e Kolmogorov-
Smirnov, concluindo-se auséncia de normalidade (p < 0,05). Assim, utilizaram-se testes ndo
paramétricos, nomeadamente o teste de Kruskal-Wallis, para comparacdo entre grupos

independentes. O nivel de significancia foi fixado em 5% (p < 0,05).
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6.3 Resultados

Na tabela 3 é possivel observar as médias e desvios padrao das variaveis em fun¢ao da posicao.

Tabela 3 - Médias e desvios padrdao das variaveis por posi¢cao

Legenda: Valores apresentados como média + desvio padrdao (DP) das variquveis fisicas

registadas por posicdo. DT = distancia total percorrida durante o jogo (em metros); DAI =

distancia em alta intensidade (soma das zonas Z2 e Z3, em metros); LOAD = carga interna

(produto da percecao subjetiva de esforco (PSE) pelo tempo de jogo, em unidades arbitrarias);

ACC = numero de aceleragoes; DEC = niimero de desaceleracbes; MM = metros percorridos

por minuto. Posicoes: DC = defesa central; LAT = lateral; EXT = extremo; MD = médio

defensivo; MO = médio ofensivo; AV = avangado.

Posicio DT DAI LOAD ACC DEC MM
¢ (m, média + DP) (m, média + DP) (UA, média + DP) (n, média + DP) (n, média + DP) (m/min, média + DP)
DC 8 6 688 + 258 8 8
(n=) 145 + 1642 391+ 134 + 25 20+ 7 24 + 94 +
LAT 8 88 6 696 6 8 8
(n=4) 940 + 1884 24 + 217 96 + 195 26+9 38 +13 104 +
(n=3) 9734 + 2023 020 + 31 708 + 214 35 + 10 45 + 115 + 10
MD 6+ 176 8 8
(n=3) 10223 + 1417 456 £ 17 734 + 154 23 + 34 + 112 + 5
MO + 156 624 + 248 622 + 146 22 + 8 + 10 120+ 8
(n=3) 9374 £ 1564 4 4 4 34
AV
7592 + 1197 442 + 129 678 £ 186 23+5 34 %5 103 + 10

(n=4)
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Média

Na figura 3 apresenta-se, através de graficos, a comparacao das principais variaveis em fungao

da posicao dos jogadores.

Figura 3 - Representacdo grafica das varidveis analisadas por posicdo.
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Pela anélise da tabela 3 e da figura 3 conclui-se que existem diferencas claras no perfil de
esforco e nas exigéncias fisicas em funcdo da posicao em campo. Na DT percorrida, os MD

registaram a média mais elevada (10 223 + 1 417 m), seguidos pelos EXT e MO, enquanto os AV

apresentaram o valor mais baixo (7 592 + 1197 m).

Na DAI, os EXT destacaram-se com os valores mais elevados (920 + 318 m), seguidos pelos MO

e LAT. Os DC registaram a média mais baixa (391 + 134 m).

O LOAD foi superior nos MD (734 + 154 UA) e mais baixa nos MO (622 + 146 UA).
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No que diz respeito as ACC e DEC, os EXT registaram os valores mais altos (35 + 10e 45 + 8,
respetivamente), seguidos pelos LAT e MD, enquanto os DC apresentaram os valores mais

baixos.

Em termos dos MM percorridos, os MO apresentaram a média mais elevada (120 + 8 m/min),
seguidos pelos EXT e MD, sendo os DC os que menos percorreram por unidade de tempo (94 +

8 m/min).

Na tabela 4 é possivel observar os resultados referentes ao teste estatistico nao paramétrico de

Kruskal-Wallis para cada variavel.

Tabela 4 - Resultados do Teste de Kruskal-Wallis por posi¢do

Diferencas significativas entre posicoes

Variavel p-value (Kruskal-Wallis)
DT <0,001 AV < LAT, MO, EXT, MD; DC < EXT, MD
DAI <0,001 DC < MO, LAT, EXT; MD < MO, LAT, EXT; AV > LAT, EXT
LOAD 0,050 Sem diferencas significativas
ACC <0,001 DC < LAT, EXT; MO, AV, MD > EXT
DEC <0,001 DC < todas; AV, MO, MD > EXT
M/M <0,001 DC < todas; AV > MD, EXT, MO; LAT < MD, EXT, MO

A analise através do teste de Kruskal-Wallis revelou diferencas significativas entre as posicoes
de jogo para quase todas as variaveis, a excecdo do LOAD, onde nio se observaram diferencas

estatisticamente significativas entre grupos (p = 0,050).

Na DT (p < 0,001), os AV apresentam valores significativamente inferiores aos dos LAT, MO,
EXT e MD, assim como os DC que apresentam valores significativamente inferiores aos dos EXT
e MD.

Relativamente a DAI (p < 0,001), os AV apresentam valores significativamente maiores que os
LAT e EXT, enquanto os DC e MD apresentam valores significativamente inferiores aos dos MO,
LAT e EXT.

No caso do LOAD (p = 0,050), nao se observaram diferencas significativas entre posi¢oes.
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Quanto ao ntimero de ACC (p < 0,001), os DC apresentam valores inferiores aos dos LAT e EXT,

enquanto os MO, AV e MD apresentam valores superiores aos dos EXT.

Relativamente ao nimero de DEC (p < 0,001), os DC apresentam valores inferiores a todas as

outras posicoes, e os AV, MO e MD apresentam valores superiores aos dos EXT.

Por fim, na variavel MM percorridos (p < 0,001), os DC apresentam valores inferiores a todas as
outras posigcoes e os AV apresenta valores superiores aos dos MD, EXT e MO, ja os LAT

apresenta valores inferiores aos dos MD, EXT e MO.

6.4 Discussao

O principal objetivo desta investigacao consistia em analisar as diferencas nas variaveis de
desempenho fisico, nomeadamente DT, DAI, LOAD, ACC, DC e MM, entre jogadores de
diferentes posicoes, de forma a compreender em que medida estas variaveis variam em funcao

da posicao ocupada em campo.

A analise através do teste de Kruskal-Wallis revelou diferencas significativas entre as posicoes
de jogo para quase todas as varidveis, a excep¢do do LOAD, onde nao se observaram diferencas

estatisticamente significativas entre grupos (p = 0,050).

Na DT, os AV apresentaram valores significativamente superiores aos LAT, MO, EXT e MD,
enquanto os DC apresentaram valores significativamente inferiores aos EXT e MD (p < 0,001).
Em termos absolutos, os MD registaram a maior DT percorrida (10 223 + 1 417 m), seguidos
pelos EXT e MO, enquanto os AV (7 592 + 1197 m) e os DC (8 145 + 1 642 m) apresentaram
valores inferiores, refletindo fungdes mais restritas e zonas de accao mais limitadas. Este padrao
posicional estd em concordancia com a literatura existente, que evidencia que os médios,
particularmente os MD e MO, apresentam maior mobilidade e cobertura do terreno de jogo, em
contraste com o padrao mais posicional dos DC, cuja responsabilidade é predominantemente
estatica e orientada para a manutencao do equilibrio defensivo da equipa (Mohr et al., 2003;
Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006; Bradley et al., 2009).

Relativamente a DAI, os AV apresentaram valores significativamente superiores aos LAT e EXT,
enquanto DC e MD apresentaram valores significativamente inferiores aos MO, LAT e EXT (p <
0,001). Os EXT destacaram-se com (920 + 318 m), sugerindo um elevado envolvimento em
acgoes repetidas de sprint para ultrapassar adversarios, explorar a profundidade e participar em
transicoes rapidas. Estes resultados estdo em consondncia com evidéncias anteriores que
apontam para uma maior exposicao a esforcos de alta intensidade por parte dos jogadores que
atuam proximos das linhas laterais do terreno, como os EXT e os LAT (Di Salvo et al., 2007;
Buchheit et al., 2010). Em oposicao, os DC registaram os valores mais baixos de DAI (391 + 134
m), coerente com a predominincia de deslocamentos em velocidade moderada e com a

relevancia do posicionamento posicional na sua funcao defensiva (Dellal et al., 2011).

65



No caso do LOAD, embora os MD apresentassem valores mais elevados (734 + 154 UA) e 0s MO
os mais baixos (622 + 146 UA), nao se observaram diferencas significativas entre posic¢oes (p =
0,050). Sugerindo que a PSE pode ser menos discriminativa entre os jovens ou ainda pouco

ajustada a funcao especifica de cada jogador (Akenhead et al., 2013).

Quanto ao numero de ACC, os DC apresentaram valores inferiores aos LAT e EXT, enquanto
MO, AV e MD apresentaram valores superiores aos EXT (p < 0,001). Relativamente ao ntimero
de DEC, os DC apresentaram valores inferiores a todas as outras posi¢oes, enquanto AV, MO e
MD apresentaram valores superiores aos EXT (p < 0,001). Estes dados evidenciam perfis
distintos de ACC e DEC, com os DC a desempenharem func¢des mais estaticas e os restantes
jogadores a envolverem-se em accgOes repetidas de alta intensidade. Confirmando estudos
prévios sobre a distribuicao posicional das ACC e DEC, os DC apresentam menor frequéncia
destas acGes, enquanto MD, MO e AV realizam mais ACC e DEC, frequentemente associadas a

mudancas de direcao e transi¢oes rapidas durante o jogo (Dalen et al., 2016).

Na variavel MM percorridos, os DC apresentaram valores inferiores a todas as outras posigoes,
os AV valores superiores aos MD, EXT e MO, e os LAT valores inferiores aos MD, EXT e MO (p
< 0,001). Os MO registaram a maior média de MM (120 + 8 m/min), seguidos pelos EXT e MD,
sugerindo que, embora nao liderem na DT, mantém um ritmo elevado consistente com a
participacio constante em acgoes ofensivas e defensivas. Este padrao esta em alinhamento com
estudos que indicam que os MO e os MD apresentam maior distdncia percorrida por minuto
durante os jogos, refletindo o seu papel central na cobertura do terreno e na ligacao entre os

setores ofensivo e defensivo (Dellal et al., 2011).

Estes resultados confirmam que as exigéncias fisicas diferem substancialmente em funcao da
posicao, corroborando evidéncia prévia de que as solicitagoes no futebol sdo especificas de

acordo com o papel de cada jogador (Di Salvo et al., 2007; Dellal et al., 2011).

Apos a analise dos resultados obtidos no presente estudo, procede-se a verificacdo das hipoteses
formuladas. A primeira hipo6tese, que antecipava que os jogadores ofensivos EXT, MO e AV
apresentariam valores superiores de DAI, ACC e DEC relativamente aos jogadores defensivos
DCe MD, foi apenas parcialmente confirmada. Os AV evidenciaram valores significativamente
superiores de DAI em comparacao com os LAT e EXT, enquanto os DC e MD registaram valores
significativamente inferiores face aos MO, LAT e EXT. Contudo, a expetativa de que todas as
posices ofensivas se destacassem nao se verificou integralmente, uma vez que os EXT
apresentaram valores inferiores ao esperado. Relativamente as variaveis ACC e DEC, observou-
se que os DC registaram valores inferiores aos LAT e EXT, enquanto os MO, AV e MD
superaram os EXT, o que confirma parcialmente a hip6tese. Esta confirmacao parcial podera
dever-se a funcao tatica atribuida aos EXT, que combina tarefas ofensivas e defensivas,
limitando o ntimero de acdes de alta intensidade, assim como a variabilidade individual dentro

da mesma posicao, dado que os jogadores possuem caracteristicas fisicas e perfis distintos.
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A segunda hipdtese, que previa que os DC apresentariam valores inferiores de DT e,
consequentemente, de MM em comparacao com os MD e MO, foi confirmada. Os resultados
demonstraram que os DC registaram valores significativamente inferiores de DT relativamente
aos EXT e MD, além de evidenciarem os valores mais baixos de MM em comparacao com todas
as outras posi¢oes. Embora os AV também tenham apresentado valores reduzidos de DT, o

padrao identificado nos DC confirma esta hipotese.

A terceira hipotese, que pressupunha que os MD e LAT apresentariam valores mais elevados de
LOAD em relacgao as restantes posicoes, nao foi confirmada. Apesar de os MD terem registado,
em média, os valores mais altos, estas diferencas nao foram estatisticamente significativas.
Adicionalmente, os LAT nao se destacaram, contrariando a expetativa inicial. A auséncia de
confirmacao da hipétese podera estar relacionada com a utilizacao regular de determinados
jogadores durante os jogos, o que tende a uniformizar as diferencas entre posi¢oes. Para além
disso, a fiabilidade dos dados pode ter sido limitada pela subjetividade inerente a PSE e a
interpretacao individual dos jogadores. Outra possivel causa prende-se com o tamanho reduzido
da amostra, composta apenas por uma equipa, o que pode ter dificultado a detecao de diferencas

estatisticamente significativas.

Por fim, a quarta hipotese, que propunha que os LAT apresentariam valores intermédios em DT,
ACC e DAL, foi apenas parcialmente corroborada. No caso da DAI, os LAT apresentaram valores
superiores aos DC e MD, mas inferiores aos MO e EXT, configurando uma posi¢ao intermédia.
Contudo, relativamente a DT e ao nimero de ACC, os resultados nao confirmaram esta
tendéncia. Esta confirmacdo parcial pode dever-se a funcdo especifica dos LAT na equipa e a
estratégia/tatica adotada, que pode condicionar a liberdade de movimentagdo, alterando o
padrao fisico esperado. Adicionalmente, a variabilidade individual, diferencas no estilo de jogo e
o contexto ou resultado dos jogos podem ter influenciado o desempenho dos LAT, contribuindo

para a nao confirmacao completa da hipotese.

Quanto as limitacoes do estudo, é possivel dizer que a representatividade da amostra foi
limitada, envolvendo apenas uma equipa, o que condiciona a generalizacao dos resultados. A
analise baseou-se exclusivamente em dados de jogos oficiais, reforcando a validade do estudo,
mas restringindo a variabilidade observavel em sessGes de treino ou em diferentes fases da
época. A amostra reflete um contexto competitivo especifico, com niimero reduzido de jogadores
e falta de diversidade de equipas, o que limita a extrapolacdo dos resultados para outros

contextos.

Outra das limitagOes do estudo é a auséncia da analise por momentos do jogo, nomeadamente
diferencas entre a primeira e a segunda parte, que poderiam evidenciar alteragoes na fadiga ou
na gestao do esforco ao longo do tempo. Igualmente, nao foram considerados fatores
contextuais, como o resultado parcial, que pode influenciar significativamente o desempenho

fisico e tatico dos jogadores.
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Nao foram incluidas variaveis fisioldgicas complementares, como a frequéncia cardiaca, que
poderia permitir uma avaliacdo mais detalhada da carga interna e do esforco. Por fim, a
utilizacao exclusiva de testes nao paramétricos, embora adequada a distribuicido dos dados,
limita a exploracdo de relagbes mais complexas que poderiam ser analisadas com métodos

paramétricos em amostras maiores.

6.5 Conclusao

Com o presente estudo tinhamos por objetivo conhecer as exigéncias de desempenho fisico,
nomeadamente DT, DAI, LOAD, ACC e DC e MM, entre jogadores do escaldao sub-19 de
diferentes posicoes, de modo a compreender em que medida estas variaveis variam em funcao

da posicdo ocupada em campo.

Conclui-se que as exigéncias fisicas na equipa de futebol analisada variam significativamente
consoante a posicao em campo. Os MD destacaram-se pela maior DT percorrida e pelo LOAD.
Os EXT evidenciaram a maior DAI e o maior nimero de ACC e DEC. Os MO registaram os MM
mais elevados. Os LAT apresentaram valores intermédios, equilibrando a DT percorrida com as

acoes de alta intensidade. J4 os DC registaram consistentemente os valores mais baixos.

Os AV destacaram-se pela maior DT, DAI e MM, em contraste com os DC, que apresentaram os
valores mais baixos em praticamente todas as variaveis. Além disso, AV, MO e MD
apresentaram maior nimero de ACC e DEC face aos EXT, enquanto os LAT apresentaram

valores medianos em quase todas as variaveis.

Estas diferencas refletem as especificidades taticas e fisiologicas inerentes a cada posigao,
sublinhando a importancia de individualizar os planos de treino para potenciar o desempenho
coletivo e individual. Na pratica, os MD beneficiam de exercicios focados na resisténcia e
manutencao de intensidades elevadas, enquanto os EXT requerem sessoes orientadas para
aceleracgoes, desaceleracoes e sprints curtos. Os MO, dado ao maior volume de metros por
minuto percorridos, necessitam de treinos que combinem criatividade em intensidades
moderadas, ao passo que os LAT devem equilibrar o desenvolvimento da resisténcia com acoes
de alta intensidade. Os DC, com valores mais baixos na maioria das variiveis, podem centrar-se
no desenvolvimento da forca, no posicionamento e nos processos de recuperacao, evitando

sobrecarga desnecessaria.

A gestao diferenciada da carga de treino contribui para a prevencgao de lesGes, otimizac¢do da
recuperacdo e maximizacdo do rendimento, ajustando a periodizacdo e os microciclos as
exigéncias especificas de cada atleta. A monitorizacdo continua, recorrendo a tecnologia GPS e a
métricas de carga externa e interna, torna-se fundamental para assegurar que cada jogador

atinge o estimulo de treino adequado, sem incorrer em risco excessivo de fadiga ou sobrecarga.
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No que diz respeito a linhas de investigacao futuras, sugere-se ampliar a amostra, considerar
fatores contextuais e adicionar mais variaveis fisiol6gicas, assim como analisar a influéncia da

fadiga, do esquema tatico utilizado e do resultado nestas variaveis.
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~7. Conclusao

O percurso académico culminou na realizagdo deste estdgio e na elaboragdo do presente
relatério. Apods dois anos de estudo e dedicagdo a area do Treino Desportivo, o balango que faz
desta experiéncia é claramente positivo. O estagio permitiu-lhe uma verdadeira imersao no
contexto do futebol de alto rendimento, oferecendo-lhe a oportunidade de aplicar, em situagoes
reais, os conhecimentos adquiridos ao longo da sua formacao. Ao mesmo tempo, conferiu-lhe
um elevado grau de autonomia e responsabilidade, fatores que se revelaram determinantes para

o crescimento pessoal e profissional.

Para além de consolidar aprendizagens, pode desenvolver novas competéncias técnicas e
relacionais fundamentais para os desafios futuros. A participacdo ativa no planeamento e
operacionalizacio do processo de treino, a utilizagao da tecnologia GPS para a recolha de dados
e a analise subsequente da informacao constituiram etapas determinantes, permitindo-lhe
compreender de forma mais clara as exigéncias e complexidades inerentes a esta funcao, bem

como a sua relevancia no contexto do alto rendimento.

Este relatorio reflete, assim, a riqueza e a versatilidade de um percurso que o marcou nao
apenas como estudante, mas também como treinador em formacdo. A oportunidade de
competir na prova de maior prestigio no escaldo de juniores sub-19 em Portugal, frente aos
melhores clubes a nivel nacional, permitiu-lhe aperfeicoar o processo de trabalho e lutar por

condigdes de igualdade, fomentando um elevado sentido de profissionalismo e rigor.

Os objetivos inicialmente definidos para a equipa foram plenamente alcancados e, em alguns
casos, até superados, indo além do que havia sido projetado para a equipa. Como consequéncia
destes resultados, a equipa técnica foi convidada a assumir a equipa de sub-23 do clube na
proxima época e, a titulo pessoal, foi igualmente convidado a integrar esta equipa, uma
oportunidade que valoriza profundamente e que interpreta como um sinal de confianca e

reconhecimento pela sua dedicacao.

Paralelamente, o trabalho de investigacao desenvolvido, centrado na anéalise das exigéncias
fisicas dos jogadores em funcdo da sua posicdo, surgiu de forma natural, respondendo a
necessidades concretas do contexto de estagio. Esta investigacao, para além de complementar a
pratica didria, permitiu-lhe aprofundar competéncias no dominio da metodologia cientifica, da
analise estatistica e da interpretacao critica dos resultados, com impacto direto na prescricao do

treino.

Conclui esta etapa com um conjunto de competéncias técnicas reforcadas, mas também com
maior maturidade e confianca para o que se segue. Assim, o estagio cumpriu plenamente os
objetivos de aprendizagem propostos, constituindo um marco decisivo na sua formacgao

académica e na construcao do percurso profissional.
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9. Anexos

Anexo 1

Exemplo do questionario de Hooper

Questionario de Hooper / Hooper
Questionnaire - Sub19

Epoca 24/25

Nome / Name *

Selecionar ¥

Horas de Sono / Sleeping Hours *

Selecionar -

Sono / Sleep *

Sano @l
Muito Bom Muito Mau
Sleep @
Very Good Very Bad
' 2 s a s
1 2 3 4 5 6 7

Stress *
Stress @
Muito Baixo Muito Alto
1 2 3 a
Stress @
Very Low Very High
1 2 3 4



Fadiga / Fatigue *

Fadiga @

Muito Baixo Muito Alte
1 2

Fatigue

Very Low Very High

1 o2z DA S

Dor Muscular / Muscle Pain *

Dor Muscular
Muite Baixo Muito Alto
1 ooz s e IS ——
Muscle Pain @
Wery Low Very High
1 DR B B —
1 2 3 4 5 6 7

Musculos com Dor / Muscles with Pain

[] cluteo Esquerdo / Left Glute [CJ cldteo Direito / Right Glute
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I:I Isquiotibial Esquerdo / Left I:I Isquiotibial Direito / Right
Hamstring Hamstring

/%%\X 4 W

* |

W
D Gastrocnémio Esquerdo / Left D Gastrocnémio Direito / Right

.m ’.Y’.\‘.'
ot o

—
o

NN M
Gastrocnemius Gastrocnemius

0 Quadriceps Esquerdo / Left 0 Quadriceps Direito / Right
Quadriceps Quadriceps

AN

4 AN
|

£

[] Adutor Esquerdo / Left Adductor [] Adutor Direito / Right Adductor

Outra / Other:

A suaresposta

Enviar Limpar formulario
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Exemplo do questionario da Percepciao Subjetiva do Esforco (PSE)

Percepgao Subjetiva do Esforgo
/ Subjective Perception of Effort -
Sub19

Epoca 24/25

Nome / Name *

Selecionar v

Percepgao Subjetiva do Esforgo / Subjective Perception of Effort *

L v

PSE PSE
0 Repouso 0 Rest
1 Muito leve 1 Very light
2 Leve 2 Light
3 Leve 3 Light

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O O O O O

Enviar Limpar formulario



Anexo 2

Exemplo do relatério do questionario de Hooper realizado no dia 08/05/2025,

referente a unidade de treino n° 211.

QUESTIONARIO HOOPER 08-05-25 UT211

COMPETITIVO

HORA
12:00H
et | e f >4 T
| ]

&
TOTALMENTE DISPONIVEL
| | |

DISPONIVEL COM FADIGA ‘

CONDICIONADO | i\
% o, -«

]
LESIONADO

AUSENTE ‘

&

-

HORAS SONO ; - -

€

)

[ (]

»

]nGo responderam ao questiondrio;

-0 referem alguma fadiga;
-0 esiono-se no joelho e ol_g:hoi diagnosticado com

DOR MUSCULAR
(QUANTO MAIS BAIXO MELHOR)
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Anexo 3

Exemplo do relatério diario de monitorizaciao da unidade de treinon® 183 (MD-3),
realizado no dia 26/03/2025.

RELATORIO DIARIO
UT183. MD-3
JUNIORES A SUB-19

26/03/2025

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE, FUTEBOL SAD
FUTEBOL MASCULINO

MEDIA ZONA 2 (M) MEDIA ZONA 3 (M)

MEDIA DAI (M)

MEDIA VELOCIDADE MAX (KM/H)

— A CARGA DE TREINO
c J) 29 72 l:' ESTA ACIMA DA NORMA
’ © ESTABELECIDA PARA MD-3
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DURACAO TOTAL MAX 2 3 AcC PSE CARGA MM DAI
90° 7011 27,76 237 53 19 22 6 537 80 291
.
. [
TOTAL MAX 2 3 Acc DEC PSE CARGA MM DAI
100° 8037 29,72 333 83 22 24 65 648 80 415
» » » » » .
A A DIA A PO JVGADC o
ATLETA POSICAO DURAGCAO| PSE CARGA DE TREINO| OBSERVAGOES
1 1CC 5 500
2 CONDICIONADO
3 100 & PSE.
4 100
5 100
6 10
7 100 A 400
8 LESIONADO
? 1c0
10/ 160
11 100 &
: T [Ne FSE
100
100 PSE
lgg . i 0 Repouso
T 6 PSE 1 Muito leve
100 |0é 2 Leve
100 3 Le'
100 k3 | | 4 Moderado
100 4 400 | | 5 Moderado
35 4 140 |CONDICIONADO 3 Moderado
10C ey
100 Intenso
100 3 Intenso
35 6 210 PSE Muito Intenso
27 100 Mdéximo
NOTAS

Os jogadores com menores cargas de trabalho foram ol

e ao tempo efetivo de treino.

I As suas cargas de treino est@o reduzidas devido aos valores da PSE (4 - Leve),
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MEDIA EQUIPA UT183

CARGA (LOAD) DISTANCIA TOTAL

DTOTAL —

i
ur

PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORGO
.

NOTAS

A carga de treino encontra-se acima da norma para o MD-3, assim como a distdncia média percorrida, que apresenta valores superiores ao esperade. Da mesma forma,
as zonas 12 e 13 registaram valores acima da norma estabelecida para este fipo de ireino, conforme indicado na terceira folha do relatério.
Os jogadores com menores disténcias percorridas foram ol |(7.02Km), | r(?JTKm) el |(7‘oa|cm).

VELOCIDADE MAX METROS POR MINUTO

.
METROS/MIN

ACELERAGOES
.

DISTANCIA ALTA INTENSIDADE
.

DESACELERACOES
.

NOTAS

Em relagGo a velocidade maxima média e a distancia em alta velocidade, os valores desta unidade de treino estGo muito acima do esperado para este tipo de sessao. Ja
aos metros por minuto os valores estdo dentro da norma. No entanto, as aceleragdes e Se igei acima dos parametros previstos para o
MD-3, conforme se pode verificar na terceira folha do relatério. Jogadores com menor velocidade max registada no treino foram oI:I(U,ZKth)
(27,1Km/h), oI:I(Zb‘?Kth) e Eze,sxmm), enquanto que a média da equipa foi de 29,72Km/h
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HOOPER UT183

HORAS SONO
.

QUALIDADE SONO
.

HORAS SONO STRESS

FADIGA DOR MUSCULAR

apica ooR MUSCULAR Stress
Fadiga

te aos do iondrio de Hooper, os dados revelam que esta tudo dentro da norma
refere febre e arrepios (ontem), hoje diz estar melhor e alguma dor muscular; DI:’ o I;Ireleuem alguma fadiga; O refere ma qualidade de sono; O
Tetere alguma dor muscular no gliteo esquerdo/direito; Jdormiuv apenas 5 horas € retere dor de garganta; O |dormio@penas é horas e refere uma péssima

dade de seno; O 1:| refere alguma fadiga; E o D ma qualidade de sono e uma ligeira der muscula

CARGA

Média de Load (Carga)

NOTAS

As posigdes que apresentam uma carga de freino igual ou superior @ média coletiva sdo as seguintes: avangados, defesas direitos, defesas esquerdos e médios centros.
Estas posicées apresentam maiores niveis de estorco comparativamente as outras posicdes
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AV, DD,
DEEMC

DISTANCIA (KM) VELOCIDADE MAX (KM/H)

=T

MEDIA ZONA 2 (M) MEDIA ZONA 3 (M)

DESACELERACOES

EPOCA DESPORTIVA 2024/25
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Anexo 4

Exemplo do relatorio semanal de monitorizacao referente ao microciclo n° 38,
compreendido entre os dias 24/03/2025 e
28/03/2025.

RELATORIO SEMANAL
M38
JUNIORES A SUB-19

24/03/2025 - 28/03/2025

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE, FUTEBOL SAD
FUTEBOL MASCULINO

MEDIA DAI (M) MEDIA METROS/MINUTO (M)

MEDIA VELOCIDADE MAX (KM/H)

d ——) POSICOES COM MAIOR
‘i - CARGA DE TRABALHO
) 27"' 6 p SEMANAL: AV, GR EMC
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MEDIA EQUIPA M38

CARGA [LOAD) DISTANCIA TOTAL

dia te Distdneia

M

PERCEPGAD SUBJETIVA DE ESFORGO

NOTAS

A carga de trabalho média desta semana foi de 522, um aumento de 46 em relag@o ao microciclo M35, que também contou com cinco unidades de treino. A distancia
média percorida por jogador foi de 6,24 km, semelhante a do M35. Nas zonas de intensidade, houve um aumento de 20 metros em 72, enquanto 73 manteve valores

idénticos ao microciclo anterior.

METROS POR MINUTO
.

VELOCIDADE MAX

METROS/MIN

DISTANCIA ALTA INTENSIDADE
0

DESACELERAGOES
Ec .

: ”/’R H

NOTAS

A velocidade maxima média desta semana foi de 27,16 km/h, mais 1,19 Km/h do que a registada no microciclo M35. Relativamente as aceleracdes e desaceleragoes
estao prati idénticas em ¢ Go com o microciclo M35
Também foram percorridos em média 68 metros por minuto, © mesmo que em M35, e 240 metros percorridos em alta intensidade, mais 18 metros comparativamente ao

mesmo microciclo.
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HOOPER M38

HORAS SOND

STRESS

HORAS SONO

DOR MUSCULAR

DOR MUSCULAR Stress
. "

Fadiga

Dor Muscular

NOTAS

Relativamente aos resultados do questionario de Hooper, os dados revelam que estd tudo dentro da norma

Média de Load (Carga)

uT183

m
>
3

NOTAS

As posicdes com a carga semanal mais elevada foram os avancados, os guarda-redes e os médios-centro, que registaram niveis de esforco superiores em comparagdo
com as restantes posigdes.
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TOTAL EQUIPA SOMA DISTANCIA M38

SOMA DISTANCIA TOTAL

SOMA DTOTAL

Soma de Distancia Total im)

uTig1 uT182 uTigs uT184 uT185
MD-5 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1

segunda-feira, 24 de Ma... terga-feira, 25 de Margo ... quarta-feira, 26 de Marg... quinta-feira, 27 de Marg... sexta-feira, 28 de Margo ..

uT

NOTAS

A distancia total percorrida pela equipa esta semana foi de 618 km, mais 5 km em comparagao com o microciclo M35.

TOTAL EQUIPA SOMA VOLUME M38

VOLUME/DURACAO UT

1% VOLUME @

Duragao UT

uTiel utis2 uT1s3 uTie4 uT185
MD-5 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1
quarta-feira, 26 de Marg... quinta-feira, 27 de Marg... sexta-feira, 28 de Margo ...

uTt

segunda-feira, 24 de Mar... terga-feira, 25 de Margo ..

NOTAS

A duracao fotal das sessées neste microciclo fol de 464 minutos, mais 17 minutos de treino em comparag@o com o M35, que contou também com cinco unidades de treino.
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Ficheiro

Area de Transferéncia
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(]
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[] CARGA/PSE

Anexo 5

Exemplo do dashboard criado no Power BI

Base Inserir Ver Otimizar

Modelagdo

G © E ©® B

Ajuda

7

Obter Livro do Catdlogo do 5QL Introduzir Dataverse QOrigens Transformar Atualizar
dadosv Excel Onelakev Server dados recentes v dados v
Dados Consultas
CARGA
= 1.000
2
5
<
o
8
-
@ 500
©
JOGADOR g
Tudo
0 oeeerr... RRRRPRRRIRIRI. . .. IR
uT158
MICROCICLO MD+2
N sequnds-feira, 17 de...
M33
10 PSE

MD

Tudo

POSICAO

Média de PSE

segunda-feira

[

uT158
MD+2

17 de .. terga-feira, 18 de Fev... quarta-feira, 19 de F... quinta-feira, 20 de F..

i

i

&

Novo Caixa de Mais elementos Nova Medida Publicar
visual texto visuais medida rapida
Inserir Calculos Confidencialidade Partilhar
CARGA (LOAD)

Média de Load (Carga) ®Maximo de Load (Carga)

©uTien
MD-3

terga-feira, 18 de Fe... quarta-feira, 19 de F... quinta-feira, 20 de ..

el Bt
MD-1

sexta-feira, 21 de Fe...

uTiel
MD-2
sibado, 22 de Fever...

ut

PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO

Média de PSE @Maximo de PSE

ot T e,
MD-4 MD-3

artesvemnel s
MD-1 MD

uTiet
MD-2
sexta-feira, 21 de Fev... sdbado, 22 de Fevere...

ut

DTOTAL/Z2EZ3 VMAX/ACC/DEC METROS/MIN/DAI
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Anexo 6

Exemplo do relatério mensal individual elaborado pelo nutricionista

Dr. Rodrigo Fernandes

RELATORIO INDIVIDUAL

EPOCA 2024/25 - NOVEMBRO

( RELATGRIO INDIVIDUAL XEuaLuciu ANmopoM'Emch)\ RESUMO GERAL ]

| )

e

(= JC=)C= )=
e ---CJ-
=)

e ﬂﬂ@@@

= NS €D £3 €3 €5
)

) (YY)
DOoaa

e ) ()
() ()

ACADEMICO DE VISEU
FUTEBOL CLUBE

I]

1T (KGIM)

Y
/

I3
2
H =
g
o
El = ul
i ] 3
8
4
o) £ =
=
3}

INDICE DE MLG [KGIW)

p—

g
]
8
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ACADEMICO DE VISEU
FUTEBOL CLUBE
( RELATORIO INDIVIDUAL XavuwciomopoMMAX PRECAS E PERIMETROS )

PREGAS ATUAIS PERIMETROS ATUAIS

Cusasc.\wmn)
1 G4MM
-
/ TRICIPITAL BICIPITAL B L
Az 2.3MM 3
PRAILIACA
tha — 1
/

CINTURA

Tevowras "/
i
,'/.
GEMINAL "

5.1MM

-
r/
.

G o) (G (o) (G )

eoA susEscAPULAR ) ™~ sow E ) (e
PREDA TRICTTAL asw ey . s
== e 2 v
FEGASUPRAILIACA perrn samm ey

azna

PREA SUPRAESFINAL

PRREQA ABDOMINAL

PREDACRURAL

SEEEEB
HHHEHHHEHHEH

0B

E
\ NN AN ANANN
P N
H H

H

PEDA CEMNAL

Y Y
H
AN N NN NN

E
E
AN ANANA NN

e aalaa s s ans

AN N ACAANAANAL

aaaalaaaaaaas
E

ull 2
gflefefe

PERMETHO GEMMNAL

-
-

NUTRICIONISTA RODRIGO FERNANDES (57348

ACADEMICO DE VISEU
FUTEBOL CLUBE

( RELATORIO INDIVIDUAL. szuw;aummnﬁmax 'GRAFICOS DE EVOLUGAQ )

PESO (KG) MASSA MUSCULAR (KG)

SOMA DE PREGAS (MM) B
MASSA GORDA (%)

wow s s o e

S

NUTRICIONISTA RODRIGO FERNANDES (573N
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Anexo 7

Exemplo da Ficha individual de avaliacao

ACADEMICO DE VISEU FC, FUTEBOL SAD
TOP TALENTOS
AVALIACAO TECNICA

NOTAS

Nome do atleta / Apelido

Data de nascimento Inaceitdavel

Posigio Muito Frace

Pé dominante Fraco

Altura / peso Insuficiente

Macionalidade Suficiente

N° de Jogos épocu Corrente Regulur

Médio

Tempo no clube

Avaliador Bom

Data de avaliagao Muito Bom

Rel [ovll RN Fo ) (S NoNY [OVE [N B (o]

Perspectiva Excelente

Coordendativa Nota Comentdrios Fenomenal

o

Relagdo com bola

Reportéric Motor
Lateralidade/Ambidestia

Relogdo Espago-temporal

-
@
o]
-3

Nota Comentdrios

Morfologia
Agilidade

Resisténcia

Forca

Velocidade

Saide Nota Comentarios

Mobilidade

Flexibilidade

Histérico de les@o

Emotiva Volitiva - Mental Nota Comentarios

Resiliéncia

Coragem

Competitividade

Autonomia

Cognitive Nota Comentarios

Tomada de Decisdo asserfiva

Inteligéncia de Jogo

Autoconfianga

Capacidade de Aprendizagem

Criafivo-expressivo Nota Comentdrios

Imprevisibiidade

Alegria

PaixGo

Socioafetiva Nota Comentdrios

Respeito

Compromisso

Empatia

Espirito de grupo

Especifico Defesa Central Nota Comentdrios

Tomada de decisdo na construgio

Condugdo de bela/incomperagdo

Criag&o linha de passe vs atacar espagd]

Bola coberta, descoberta, apoios

Comportamento em duelo

Jogo aéreo

Duelos 1x1 defensivo

Primeiro toque

Fasse longa

Presenga de drea/imposigio

Antecipagao

92



Anexo 8

Microciclo padrao, exemplo do microciclo 39, correspondente ao periodo de 31a 4

de abril

DOMINGO

30

SEGUNDA

Gindsio Pré Treino
(15:00/15:30)

Treino SUB1¢
(16:30)

CAMPO 1.2 MAIO

TERCA

Gindsio Pré Treino
(15:30/16:00)

Treino SUB1¢9
(16:30)

CAMPO 1.° MAIO

QUARTA

Performance
14:30
Gindsio Pré Treino
15:00

Treino SUB19
(16:00)

A DEFINIR

QUINTA

Treino SUB19
(15:30)

A DEFINIR

SEXTA

Treino SUB19
(15:30)

CAMPO 1.2 MAIO

ACADEMICO DE VISEU FC - SAD (SUB19A) PLANEAMENTO SEMANAL

SABADO

DOMINGO

6

ACADEMICO
VISEU FC - SAD

16:00

CAMPO DA PISTA DE
ATLETISMO GEMEOS
CASTRO

No pequeno-almoce os jogadores devem estar devidamente equipados aquando de treinos e jogos treino em casa.
O Plano estd sujeito a alferagdes.
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Anexo 9

Exemplo plano de treino niimero 110, datado de 3 de dezembro de 2024

Académico Viseu Futebo...

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
110

N° Jogadores 25 Microciclo 22

Mesociclo 6 l Periodo Competitivo

Data 03-12-2024, terca-feira | Hora 16:30 Clima Frio sem chuva l Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Organizagdo Ofensiva Marcagdo, coberturas, basculagdo
Cones Transi¢do Ofensiva Transigdo na profundidade e no espago
Sinalizadores Finalizagdo
Coletes Agdes de pressing
Mini Balizas

@ Ativacdo

@ Posse de bola - 8x8+2+2JK

5 minutos 22 1/2 Campo

2x3 1/2 Campo

Objetivo(s) especifico(s)
Aumentar a temperatura corporal.
Preparar o corpo para o treino.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

4 colunas onde os atletas sobre a orientagdo do treinador executam
os exercicios que ele disser.

Mobilizagdo articular.

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar a transi¢do defensiva.
Reacdo répida por parte dos jogador peto da bola.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

A bola inicia na equipa de cor preta tenta manter a posse de bola com
oposi¢do da equipa de cor branca. Tem a ajuda de 2 JK dentro do
espaco e dois apoios que estdo na profundidade.
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@ Transicdo Ofensiva - 4/5+2JK /4/5+1x2+GR

Objetivo(s) especifico(s) 15 minutos
Trabalhar a transicdo ofensiva.
Trabalhar a tomada de decisdo e pensamento rapida.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 2242GR

A bola inicia no quadrado central na equipa de cor preta e tenta

manter a posse de bola com a ajuda de 2 JK. Assim que a equipa

de cor branca recuperar a bola tenta ligar no PL e saem em

transi¢do de 5x2. Apds finalizagdo, entram os 3x3 que estao de :
fora e fazem a mesma situagdo e depois fazem uma situagdo de Campo
4x2+GR

Inteiro

@ Org. Def.VSOrg. Of. -GR+7x 8

@ Tarefa de Finalizagdo

20 minutos 15¢1GR | 2/3 Campo

2x10 ‘ A ’ 2 areas

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar a Organizagdo Ofensiva.
Trabalhar a Transicdo Ofensiva.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

A bola inicia sempre na equipa de cor branca que tenta finalizar na

baliza de 11.

Se a equipa de cor preta recuperar tenta transitar o mais rapido
ossivel e fazer golo nas mini balizas.

@ Jogo Formal 4231/4141

| Objetivo(s) especifico(s)

Finalizagdo - remate

| Descrigd@o e Organizagdo Metodolégica

Sai um jogador vermelho em condugdo de bola, contorna avara e
executa passe para o colega que esta no meio (av), este devolve e

| finaliza em remate de fora da area. Ap6s remate saiem dois jogadores
| de cor branco e fazem uma situagdo de 2x1+GR. Sai de um lado e
outro. Apés 5 minutos trocam de posi¢des.

@ Jogo Formal 352/4231

15 minutos 20+2GR Area a 15 minutos 20+2GR Area a area
Area
Objetivo(s) especifico(s) | Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar a Organizagdo Ofensiva/Defensiva Trabalhar a Organizagdo Ofensiva/Defensiva
Esquemas Taticos

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
Jogo entre dreas.
GR+10x10+GR.

Observagdes/balanco

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Jogoem camg-o inteiro.
GR+10x10+G!
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Anexo 10

Tabelas utilizadas para a recolha dos dados relativos aos testes de avaliacao fisica

realizados a equipa Sub-19A

Tempo 1 Tempo 2 Tempo final Classificago Normative data for the Hlinois Agility Test for 16 o 19 year olds
#DIV/O! Category Males Females
#DIV/0! Excellent <152 <17.0
P Good 15.2-16.1 17.017.9
ol Average 18.2-18.1 18.0-21.7
aivjol Fair 18.2-18.3 21.8.23.0

- Poor =183 >23.0
#DIV/O (Roazen et al, 2004)
#DIV/0!

#DIV/0!
#DIV/0!
4DIV/0!
4DIV/0!
#DIv/0! A
#DIv/o! T
#DIV/0!
4DIV/0!
#DIV/0!
#DIV/0! I
#DIV/0!

#DIV/0!
#DIV/0!
#DIV/0!
#DIV/0!
[N oo
#DIV/0! Pt N—
#DIV/0!

#DIV/0!
#DIV/0!
4DIV/0!
4DIV/0!
4DIV/0!
#DIv/0!
#DIv/0!
#DIV/0!
ADIV/0!

10m

GRUPO3

NOME:

Yo-Yo Test Recording Sheet

Yo-Vo Intermittent Recovery Test Level 2

I_.____.____.____.__.___i

Lewel 111 : Date: ;
i i
i Time :

Level 151 | Surface: ]
1 !
: Conditians: 1
e e e ot e 2 s 1

Lewvel 171 17.2

Lewvel 1E1 182 183

Lewel 19.1 19.2 153 19.4

Lewvel 201 0.z 203 20.4 25 206 20.7 208

Lewvel 211 212 213 21.4 s 216 217 18

Lewel 71 122 123 ir4 75 126 227 128

Lewvel 3.1 3.2 233 23.4 I35 236 23.7 138

Lewvel 24.1 24.2 243 24.4 24.5 24.6 24.7 248

Lewvel 351 5.2 253 254 155 256 257 158

Lewvel 6.1 6.2 63 6.4 M5 P 6.7 168




GRUPO3

SALTO 1

SALTO2

i

=

_ Idade Fraco Razoavel Bom Muito Bom Excelente

17e18 = <186cm 186-203cm 204-219cm 220-250cm >=251cm

GRUPO 3

Teste de Sprint (Velocidade)

Nome

VELOCIDADE 1

VELOCIDADE 2 MELHOR

wlo|~|ovfw|s|w|r|-

=
=le

wle|~|o|v|s|w|n]e

| Disténcia | Fraco | Médio | Bom |

| 5 metros | »1,20 segundos | 1,05-1,20 segundos | <1,05

segundos |

| 10 metros | =2,00 segundos | 1,80-2,00 segundos | <1,80

segundos |

| 30 metros | 4,40 segundos | 4,00-4,40 segundos | =4,00

segundos |
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Anexo 11

Convocatdriada 10.2jornada da Fase de Apuramento de Campedo frente ao Sport
Lisboa e Benfica

Acadéemico Viseu Futebo... Convocatéria
www.dossierdotreinador.com vs SL Benfica

Convocatdria

Adversério 5L Benfica Escaldo Sub-19 Epoca 2024/2025
Estadio Campo N1 - Benfica Campus Data do jogo 18-04-2025, sexta-feira
Hora do jogo 15:00 Local do jogo Seixal
Local da concentragdo Estddio do Fontelo Hora da concentracdo 14:00
Hora de recolher na antevéspera 22:00 Hora de recolher na véspera 22:00

T N° Convocados Assinatura

1 1

2 12

3 4

4 13

5 14

6 24

7 2

] 26

g9 &

10 25

1" g

12 20

13 21

14 23

15 7

16 g

17 11

18 19

19 10
20 16

Observacdes Préximo treino
Dia 21-04-2025, segunda-feira
Hora 16:30

Local Campo 1% de Maio - Fontelo

Treinador
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Anexo 12

Tabelas e graficos estatisticos

Golos | Remates Baliza| Remates Fora|Livre Frontal|Livre Lateral| Jogada na Area|Cantos|Fora de Jogo

0 1 3 2 5 3 0 0
CDT 0 1 2 0 4 1 1 1

Golos | Remates Baliza| Remates Fora|Livre Frontal|Livre Lateral| Jogada na Area|Cantos|Fora de Jogo
1 1 3 1 1 2 1 0
CDT 1 4 0 2 2 1 0 0

J10 - 1? Parte J10 - 29 Parte

4
2
0
GOLOS REMATES REMATES LIVRE LIVRE JOGADA CANTOS FORA DE GOLOS REMATES REMATES LIVRE LIVRE JOGADA CANTOS FORA DE
BALIZA FORA FRONTAL LATERAL NA AREA JOGO BALIZA  FORA FRONTAL LATERAL NA AREA JOGO
J10 - 12 PARTE J10 - 2° PARTE
mAVFC = CDT mAVFC = CDT

Documento estatistico preenchido in loco

| CAMP. NACIONAL SUB 18 Fase da | 16.* JORNADA
Jage | AVFC | SL BENFICA | Intervalo | | | Final [T
Data | 211224 | Hom | 11H30 | Loeal | VISEU CAMPD 1.° MAID

n° convocados - nome ke | sl | avaebo | Ava | vemalte | gies  |mines il du 1 @S

Ocomréncias de jogo na 1" pare Ocorréncias de jogo na 2" parie |

p—— ianl [ i E————— T R T
sl | P Ao omanptobugis | 1 | @ | 3 | 4] s

ANALISE DO JOGO DURANTE 0S 800

AVFC

1% parts 2 parts
galo

rermate & bakm

remate fom
Livre Frontal
e Lateral
jogada na area
canba
fara de jogo
5 10 95 | @0 | 25 | a0 | a5 | an 45 TEMPO 5 | 0 | 15 20 | 35 30 35 a0 a5
galo
rermate & bakm
remate fom
Livrs Frontal
e Lateral
jogada na ara
Ganta
fara de jogo
1.* parts 2 parte
ADVERSARIO
PONTOS FORTES DO ADVERSARIO

PONTOS FRACOS DO ADVERSARIO




Relatorio estatistico com base no relatério do Wyscout

Golos

Pozze de Bola

Duelos Totaiz / Ganhos 209/99 47% 209103 49,
N? de Ataques Total / com Finalizagdo J3/6 18% AD/T 18%
Atagues Posicionais/ com Finalizagde 25/3 12% 30/6 20%
Duelos Ofensives/Ganhos 79126 33% F1/25 35%
Dribles / Sucesso 23/11 485%, 2313 5%
Passes Totais / Precisos 301/220| 73% 356/274 7%
Passes Progressivos / Precisos &63/37 59% a7 (37 &65%
Passes Longos [ Certos 50/26 52% 37/18 46%
Cruzamentos / Certos 10/7 70% 15/2 13%
Remates / & Baliza &/0 7/5

Intercegdes 44 38
Duelos Defensives / Ganhos F1/46 &5% 79/53 &7
Dueloz Aéreos / Ganhos 3713 411% 37120 54%

Recuperagdes de Bola 80 70
Recuperagdes de Bola no Meio Campo Adversdrio 22 19
Perdas de Bola 113 129
Contra - Ataques 4] 0

S
S

Pontapés de Livres / Finalizacdo 0/0
Pontapés de Cantos / Finalizagédo 3/0

&

Aspetos negativos:

Tivermos 45% de posse de bola, enguantoc a equipa adversaria registou 55%, algo que se deveu
tambem &a nossa abordagem esfrategica. Realizamos seis remates, mas nenhum enquadrado
com a baliza. Ganhameos trés pontapés de canto, mas nenhum resultou em finalizag&o.

Aszpetos positivos:

Destacamo-nos nos cruzamentos, registando uma taxa de acerto de 70% em 10 tentativas, um
aspeto em que ndo fomos tdo eficazes nos dltimos jogos. Também estivernos bem na
qualidade dos passes, fanto progressivos como longos. Defensivamente, efetuamos 44
intercecdes. mais seis do que o adversario. Mos duelos defensivos, demonstramos grande
empenho, vencendo 65% das disputas.

A melhorar:

Mos duelos agreos, hd margem de progressdo, pois em 37 duelos disputados, vencemos
apenas 15. Precisamos fambeéem de conguistar mais faltas a nosso favor, uma vez que neste
jogo ndo conseguimos ganhar nenhum pontapé livre.

De forma geral, foi um jogo equilibrado, conforme demonstram os dados estatisticos.
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Anexo 13

Tabela velocidade maxima por jogador

POSICAO 60% | 50% | 40% | 30% | 20% | 10%
DD 32,40 29,16]25,92(22,68]19,44]16,20[12,96] 9,72 | 6,48 | 3,24
DC 33,17 29,85(26,54]23,22[19,90]16,59[13,27] 9,95 | 6,63 | 3,32
DC 33,00 29,70(24,40( 23,10 19,80|16,50{13,20] 9,90 | 4,60 | 3,30
MC 28,53(25,36]22,19]19,02]1585[12,68] 9,51 | 6,34 3,17
DD 29,37(26,10]22,84]19,58[16,32[13,05] 9,79 | 6,53 | 3,26
DC 28,44(25,28(22,12|18,96|1580[12,64| 9,48 | 6,32 | 3,16
DC 32,52 29,27(26,02(22,76(19,51[16,26[13,01] 9,76 | 6,50 | 3,25
DE 35,38 31,84|28,30|24,77|21,23]17,69]14,15]10,61| 7,08 | 3,54
DE 32,87 29,56(24,30[23,01[19,72]16,44[13,15[ 9,86 [ 6,57 [ 3,29
EXT 34,36 30,92|27,49|24,05(20,62(17,18|13,74|10,31| 6,87 | 3,44
MC 32,02 28,82(25,62(22,41]19,21]1601[12,81] 9,61 | 6,40 | 3,20
MC 37,28 33,55|29,82|26,10]22,37[18,64|1491]11,18] 7,46 | 3,73
MC 33,17 29,85(24,54(23,22|19,90(16,59[13,27] 9,95 | 6,63 | 3,32
MC 33,29 29.96(26,63(23,30| 19,97 16,65[13,32] 9.99 | 6,66 | 3,33
MC 32,06 28,85|25,65(22,44[19,24]16,03]12,82] 9,62 | 6,41 | 3,21
MC I 25,07 24,95(21,83[18,71]15,60(12,48] 9,36 | 6,24 | 3,12
MC 35,80 32,22|28,64|25,06|21,48(17,90|14,32|10,74| 7,16 | 3,58
AV 32,82 29,54(26,26(22,.97]19,69]16,41[13,13] 9,85 | 6,56 | 3,28
AV 31,90 28,71(25,52[22,33]19,14]15,95[12,76] 9,57 | 6,38 [ 3,19
EXT 34,04 30,64|27,23) 23,83/ 20,42[17,02]13,62]10,21] 6,81 | 3,40
AV 32,60 29,34|26,08(22,82|19,56|16,30(13,04| 9,78 | 6,52 | 3,26
EXT 34,53 31,08]27,62]24,17|20,72]17,27]13,81]10,34] 6,91 | 3,45
MC 34,15 30,74|27,32|23,91|20,49[17,08] 13,66/ 10,25] 6,83 | 3,42
AV 34,88 31,39|27,90|24,42(20,93( 17,44/ 13,95/ 10,46| 6,98 | 3,49
MC 32,22 29,00(25,78(22,55/19,33[16,11[12,89| 9,67 | 6,44 | 3,22

33,33 30,00

DESVIO PADRAO

LEGENDA

ACIMA MEDIA

ABAIXO MEDIA

| 34,72 |
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Anexo 14

Tabela com as normas de carga por dia da semana (MD), em periodos

competitivos e ndo competitivos

PERIODO COMPETITIVO

TEMPO DE TREINO|DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)|ACC|DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO[DAI (22+23 (m})
75 5564 26,46 159 | 64 | 16 [ 13]47] 356 74 223 |
TEMPO DE TREINO[DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)|ACC]DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO[DAI (Z2+z3 (m))
94 7011 26,45 193 | 22 | 21 [21]59] 548 74 211
TEMPO DE TREINO[DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)[ACC| DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO|DAI (Z2+z3 (m))
90 7011 2776 237 | 53 | 19 | 22 (60| 537 80 291 [
TEMPO DE TREINO[DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)[ACC| DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO[DAI (Z2+z3 (m))
93 6273 30,13 213 | 116 | 19 [ 18 [53] 500 67 329 |
TEMPO DE TREINO[DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)|ACC]DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO[DAI (Z2+z3 (m))
84 4360 24,35 g8 | 18 [ 15[ 11[3.4] 310 51 105 |
TEMPO DE JOGO|DISTANCIA TOTAL (m)VELOCIDADE MAX (km/h)[Z2 (m)[Z3 (m)]ACC[DEC]PSE[CARGA[METROS/MINUTO[DAI (Z2+23 (m))
68 7066 29,30 377 | 96 | 2027 17.1] 531 107 465
TEMPO DE TREINO|DISTANCIA TOTAL (m)]VELOCIDADE MAX (km/h)[72 (m)[Z3 (m)|ACC|DEC[PSE|CARGAJMETROS/MINUTO[DAI (72+23 (m))
92 6505 25,05 107 | 10 | 18 | 20]s0] 557 71 114
PERIODO NAO COMPETITIVO
TEMPO DE TREINOJDISTANCIA TOTAL (m)VELOCIDADE MAX (km/h)Z2 (m)[Z3 (m)[ACC] DEC|PSE|CARGA]METROS/MINUTO|DAI (Z2+23 (m))
80 6367 27,83 241 | 66 | 22 | 21 [58] 478 76 299 |
MD+2[MD-4][MD-3[MD-2[MD-1]_MD
356 | 548 | 537 | 500 | 310 | 531
386 | 624 | 548 | 639 | 54 | 559
NORMA VS CARGA SEMANAL
800
400
400
200
]
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD

EBNORMA CARGA EM33



Anexo 15

Plano de treino High Intensity Interval Training

' HIT UT179
19 ESTACAO O nicoscnse &Y sseues
[ omwwcrun M oo

2° ESTACAO O uiconcamo & ssewss

Plano de treino Full Body

FULL BODY

)
6/8 REPETICOES 8/10 REPETICOES 10/12 REPETICOES 8/10 REPETIGOES
30KG 17,5/20/22,5KG +-40KG 20/22,5/25KG

“ GRUPOS DE 2 \\/\ 3 SERIES
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Anexo 16

Documento de analise individual para o treino da Performance

PERFORMANCE
ANALISE“INDIVIDUAL
JUNIORES A SUB-19

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE, FUTEBOL SAD
FUTEBOL MASCULINO

NASCIMENTO/IDADADE POSICAO

AlA (ESQUERDO)

PORTUGUESA Q Q ESQUERDO

PONTOS A MELHORAR

Habilidades Técnicas:

(o] deve aprimorar a precisdo dos cruzamentos, o uso do pé née dominante e @
finalizagdo, tornande-se assim mais imprevisivel e eficaz. Além disso, demonstra alguma
dificuldade no jogo de costas, especialmente ao receber a bola sob presséo.
Caracteristicas Fisicas:

Resisténcia/Velocidade(Bons dados quer em distancias totais percorridas quer em zonas de
alta intensidade (22 e z3). E um jogador com bons niveis de agilidade e coordenagéo.
Devido & sua baixa estatura revele alguma dificuldade no jogo aéreo.

Inteligéncia Tatica:

o |_9__|cesvocc-se pela boa leitura de jogo, mostrando faciidade em adaptar-se o
diferentes posicoes e sistemas tdticos conforme necessario.

Qualidades Mentais:

Embora o , por vezes, fique momentaneamente preso a erros cometidos, a sua
capacidade de reacao & notdvel, conseguindo recuperar rapidamente o foco e manter-se
concentrado no jogo.(Boa atitude competitiva).
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Anexo 17

Relatorio semanal em Excel: treinos, jogo e microciclo

JOGADORES

TREINOS

2 4
5 5
5 4
5 5
5 3
5 4
5 5
] 4
DE 5 399 5173 25,14 152 | 39 |19 |19 [ 4] 367 63 190
MC 5 418 6530 25,91 238 | 70 [ 29 [ 25| 5| 49¢ 77 308
MC 5 399 6347 27,33 180 | 43 |15 |17 | 6| 473 75 224
MC 5 418 4895 27,14 17 4 [ 18]15]|4] 515 80 223
MC 5 418 6278 25 152 [ 54 [ 13| 8 |&] 517 73 205
MC 5 399 5
MC 5 399 5
MC 5 418 5
AV 4 341 3
AV 5 399 4
EXT 5 418 4
EXT 5 418 4
MC 5 399 4
AV 5 418
DD 5 409 5489 26,67 194 [ 49 [ 18 [ 17| 5| 459 44 243
DC 5 405 25,69 121 14 [ 17| 4| 392
DE 5 399 5513 25,74 186 | 49 [ 19|21 4] 360 66 235
EXT 5 418 5938 27.62 194 | 54 | 24 |17 4] 365 69 248
MC 5 409 6150 26,16 173 [ 46 [ 16 15| 5| 483 72 219
AV 5 393 5927 25,87 146 | 45 | 13 | 12| 5| 487 69 19]
MEDIA 5 397 5790 26,20 167 | 45 | 17 | 15] 5] 460 68 212
DESVIO PADRAO 46 691 1,26 492 | 143 | 52 1 47]09] 83 7.1 61.1
ACIMA MEDIA 443 5481 27 .46 216 [ 59 [ 22 [20] 4] 377 75 273
LEGENDA ABAIXO MEDIA

RELATORIO MICROCICLO 33

JOGO FC PORTO J4 - APURAMENTO DE CAMPEAO

[ 95 |
L9 | ___Jooel | 308 | 430115318l 19]i0l 960 | 105 | 583 ]

[ 9| 864 ]

418

495

8466

11 1409 27.09

2 29.96

&7 8587 29,02

19 2539 26.69

26 10448 28,84 661 169 | 28 | 30 829 457 6832
26 9710 30,40 437 | 191 7 |28 528 46% 6648
21 10478 30,92 765 | 190 | 41 809 9

20 28,53 5 104 120

59 7544 29.89 2717 440 129 204 453 6711
48 5502 28,59 22 | 7 402 122 360 425 5849
b6 7474 29,67 28| 7| 559 120 550 443 6464
31 3362 1,57 2332 67,0 [11,3][16,5]24] 3335 13,0 277.4 64,8 1330,2
96,8 10836,5 31,2 674,4| 175,4]28,9144,7/50| 2251 133,2 827,2 508, 1 7794,3



TOTAL MICROCICLO

147

759

431

308

565

259
205
357

291

262

205

297

452

o |~ | e (el |~ o en | o |~ o | n [~ {en o |~

311

318

21

577

229

15

16

562

476

30

39

585

76

93

400
311

175

17

13

234

24

251

272

15

20

470

94

331

199

1240

41

32,0

13

5,3 | 8.8

15

(=20 =00 M8 Rl K0 e

1.2

4568

146.6

87

13,6

146,2

393.9

101,7 123,4128,5|4.7| 354.1

101.4

485.8
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Anexo 18

Teste de Normalidade p < 0,05 indica rejeicio da normalidade

Posicao do Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Jogador  Estatistica gl Sig. Estatistica gl Sig.
DC ,253 52 <,001 ,834 52 <,001
LAT ,214 50 <,001 ,882 50 <,001

Distancia Total EXT ,103 40 ,200" ,967 40 ,208
(metros) MD ,208 37 <,001 ,851 37 <,001

MO ,101 37 ,200°  ,987 37 ,941

AV ,130 29 ,200" ,949 29 ,176

DC ,069 52 ,200" ,976 52 ,376

Distancia em alta LAT AL 20 185 2995 20 2057
intensidade (Z2+Z3) (200 ,072 40 ,200 963 40 ;216
vl MD ,159 37 ,019 ,869 37 <,001

MO ,107 37 ,200" ,973 37 ,503

AV ,128 29 ,200" ,063 29 ,385
DC ,195 52 <,001 ,886 52 <,001
LAT ,263 50 <,001 ,833 50 <,001

Carga total (PSE x EXT ,105 40 ,200" ,052 40 ,086
duracao) MD ,118 37 ,200" ,894 37 ,002
MO ,104 37 ,200" ,058 37 ,171

AV ,108 29 ,200" ,061 29 ,354

DC ,213 52 <,001 ,030 52 ,004

LAT ,106 50 ,200" ,018 50 ,002

Ntmero de EXT ,005 40 ,200" ,080 40 ,674
aceleracgoes MD ,112 37 ,200" ,980 37 ,731
MO ,106 37 ,200" ,066 37 ,305

AV »143 29 ;136 ,962 29 372

DC ,008 52 ,200" ,053 52 ,039

LAT ,085 50 ,200" ,976 50 ,399

Nuamero de EXT ,138 40 ,052 ,966 40 ,262
desaceleracoes MD ,071 37 ,200" ,088 37 ,958
MO ,086 37 ,200" ,064 37 ,271

AV 149 29 ,099 ,976 29 ,726

DC ,095 52 ,200" ,981 52 »559

LAT ,083 50 ,200" ,071 50 ,247

Metros percorridos EXT ,105 40 , 200 ,952 40 ,001
por minuto MD ,004 37 ,200" ,082 37 ,813
MO ,127 37 142 950 37 ,093

AV ,102 29 ,200" ,056 29 ,265

*. Este € um limite inferior da significancia verdadeira.

a. Correlacao de Significancia de Lilliefors
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Anexo 19

Teste de Kruskal-Wallis

Distancia Total - Comparacoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador

Estatistica de Teste

Sample 1-Sample 2 Estatistica de teste  Erro Padrao Padrio Sig. Adj. Sig.a
AV-DC 20,310 17,158 1,708 ,088 1,000
AV-LAT 74,348 17,270 4,305 <,001 ,000
AV-MO 74,761 18,442 4,054 <,001 ,001
AV-EXT 94,524 17,972 5,260 <,001 ,000
AV-MD 121,079 18,242 6,637 <,001 ,000
DC-LAT -45,038 14,618 -3,081 ,002 ,031
DC-MO -45,451 15,985 -2,843 ,004 ,007
DC-EXT -65,214 15,440 -4,224 <,001 ,000
DC-MD -01,769 15,753 -5,825 <,001 ,000
LAT-MO -,413 16,106 -,026 ,080 1,000
LAT-EXT -20,176 15,565 -1,296 ,105 1,000
LAT-MD -46,731 15,876 -2,043 ,003 ,049
MO-EXT 19,763 16,856 1,172 ,241 1,000
MO-MD 46,318 17,143 2,702 ,007 ,103
EXT-MD -26,555 16,637 -1,596 ,110 1,000

Cada linha testa a hipo6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintoéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia é ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcdo Bonferroni para varios testes.

Distancia em Alta Intensidade - Comparacoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador

Estatistica de Teste

Sample 1-Sample 2 Estatistica de teste  Erro Padrao Padrio Sig. Adj. Sig.2
DC-MD -24,406 15,753 -1,549 ,121 1,000
DC-AV -25,815 17,158 -1,505 ,132 1,000
DC-MO -79,410 15,985 -4,968 <,001 ,000
DC-LAT -85,293 14,618 -5,835 <,001 ,000

DC-EXT -136,873 15,440 -8,865 <,001 ,000
MD-AV -1,409 18,242 -,077 ,038 1,000
MD-MO -55,003 17,143 -3,208 ,001 ,020
MD-LAT 60,887 15,876 3,835 <,001 ,002
MD-EXT 112,467 16,637 6,760 <,001 ,000
AV-MO 53,595 18,442 2,906 ,004 ,055
AV-LAT 59,478 17,270 3,444 <,001 ,009
AV-EXT 111,058 17,972 6,180 <,001 ,000
MO-LAT 5,883 16,106 ,365 ,715 1,000
MO-EXT 57,464 16,856 3,409 <,001 ,010
LAT-EXT -51,580 15,565 -3,314 <,001 ,014

Cada linha testa a hip6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintoéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia é ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para varios testes.
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Carga Interna - Comparacgoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador

Estatistica de Teste

Sample 1-Sample 2 Estatistica de teste ~ Erro Padrao Padrio Sig. Adj. Sig.2
MO-AV -25,523 17,573 -1,452 ,146 1,000
MO-LAT 37,571 15,365 2,445 ,014 ,217
MO-EXT 39,853 16,162 2,466 ,014 ,205
MO-DC 41,204 15,239 2,704 ,007 ,103
MO-MD 47,014 16,473 2,854 ,004 ,065
AV-LAT 12,047 16,539 ,728 ,466 1,000
AV-EXT 14,330 17,281 ,829 ,407 1,000
AV-DC 15,681 16,421 ,055 ,340 1,000
AV-MD 21,490 17,573 1,223 ,221 1,000
LAT-EXT -2,283 15,031 -,152 ,879 1,000
LAT-DC 3,633 14,034 »259 ,796 1,000
LAT-MD -9,443 15,365 -,615 »539 1,000
EXT-DC 1,351 14,901 ,001 ,028 1,000
EXT-MD -7,160 16,162 -,443 ,658 1,000
DC-MD -5,810 15,239 -,381 ,703 1,000
Cada linha testa a hipo6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia é ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correciao Bonferroni para varios testes.
Nuamero de Aceleracoes - Comparacgoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador
Sample 1-Sample 2 Estatistica de teste ~ Erro Padrao EStatls;;?rgg Teste Sig. Adj. Sig.a
DC-MO -17,692 15,973 -1,108 ,268 1,000
DC-AV -31,565 17,145 -1,841 ,066 ,084
DC-MD -36,439 15,742 -2,315 ,021 ,309
DC-LAT -59,472 14,607 -4,071 <,001 ,001
DC-EXT -117,125 15,429 -7,591 <,001 ,000
MO-AV -13,872 18,429 -,753 ,452 1,000
MO-MD 18,747 17,131 1,094 ,274 1,000
MO-LAT 41,780 16,094 2,506 ,009 ,141
MO-EXT 99,433 16,844 5,903 <,001 ,000
AV-MD 4,875 18,229 ,267 ,789 1,000
AV-LAT 27,908 17,258 1,617 ,106 1,000
AV-EXT 85,560 17,959 4,764 <,001 ,000
MD-LAT 23,033 15,865 1,452 ,147 1,000
MD-EXT 80,686 16,625 4,853 <,001 ,000
LAT-EXT -57,653 15,554 -3,707 <,001 ,003

Cada linha testa a hipo6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintoéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia € ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcdo Bonferroni para varios testes.
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Nuamero de Desaceleracoes - Comparacoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador

Estatistica de Teste

Sample 1-Sample 2  Estatistica de teste  Erro Padrao Padrio Sig. Adj. Sig.2
DC-AV -73,155 17,150 -4,266 <,001 ,000
DC-MO -76,816 15,978 -4,808 <,001 ,000
DC-MD -80,492 15,747 -5,112 <,001 ,000
DC-LAT -06,243 14,612 -6,587 <,001 ,000

DC-EXT -149,119 15,434 -0,662 <,001 ,000
AV-MO 3,660 18,434 ,109 ,843 1,000
AV-MD 7,337 18,234 ,402 ,687 1,000
AV-LAT 23,088 17,263 1,337 ,181 1,000
AV-EXT 75,964 17,064 4,229 <,001 ,000
MO-MD 3,677 17,136 ,215 ,830 1,000
MO-LAT 19,427 16,099 1,207 ,228 1,000
MO-EXT 72,304 16,849 4,201 <,001 ,000
MD-LAT 15,751 15,869 ,003 ,321 1,000
MD-EXT 68,627 16,630 4,127 <,001 ,001
LAT-EXT -52,876 15,559 -3,398 <,001 ,010

Cada linha testa a hipo6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia é ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correciao Bonferroni para varios testes.

Metros Percorridos por Minuto - Comparacgoes por Método Pairwise de Posicao do Jogador

Estatistica de Teste

Sample 1-Sample 2 Estatistica de teste  Erro Padrao Padrio Sig. Adj. Sig.2
DC-AV -58,993 17,158 -3,438 <,001 ,009
DC-LAT -59,910 14,618 -4,098 <,001 ,001
DC-MD -118,490 15,753 -7,522 <,001 ,000
DC-EXT -136,815 15,440 -8,861 <,001 ,000
DC-MO -168,313 15,985 -10,530 <,001 ,000
AV-LAT ,017 17,270 ,053 ,058 1,000
AV-MD 59,496 18,242 3,262 ,001 ,017
AV-EXT 77,822 17,972 4,330 <,001 ,000
AV-MO 109,320 18,442 5,928 <,001 ,000
LAT-MD -58,579 15,876 -3,690 <,001 ,003
LAT-EXT -76,905 15,565 -4,941 <,001 ,000
LAT-MO -108,403 16,106 -6,731 <,001 ,000
MD-EXT 18,325 16,637 1,102 ,271 1,000
MD-MO -49,824 17,143 -2,006 ,004 ,055
EXT-MO -31,498 16,856 -1,869 ,062 ,025

Cada linha testa a hipo6tese nula em que as distribuicoes Amostra 1 e Amostra 2 sao iguais.
Sao exibidas significancias assintoéticas (teste de 2 lados). O nivel de significancia € ,050.
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para varios testes.
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