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Resumo

Este relatério de estagio visa demonstrar as atividades realizadas ao longo da
época desportiva 2023-2024 na Primeira Divisdo Nacional de Juvenis A, aplicando o
conhecimento adquirido ao longo dos anos na Faculdade de Motricidade Humana,

especialmente durante o Mestrado em Futebol.

Com o intuito de integrar o conhecimento tedrico com as atividades praticas, o
relatorio inclui uma revisao de literatura diretamente relacionada com os temas abordados.
Objetivos foram previamente definidos e ligados ao processo realizado para os alcancar.
Assim, desde a descricao das condi¢cdes proporcionadas pelo Grupo Desportivo Estoril
Praia até as metodologias utilizadas pela equipa técnica durante o ano, é possivel

identificar um fio condutor que levou ao cumprimento dos objetivos estabelecidos.

Este relatorio também aborda a relagdo com a comunidade, exemplificada pela
organizagao do Dia de Desenvolvimento Individual no Grupo Desportivo Estoril Praia, onde
se promoveram ligacdes entre jogadores de diversos escaldes do clube alem de fornecer
ferramentas para o crescimento deles. Uma inovagao importante foi a criacdo de um

Gabinete de Otimizagao Desportiva no clube.

Finalmente, o relatério descreve uma discusséo final sobre possiveis estratégias de
melhoria, aspetos que funcionaram ao longo da época e perguntas abertas sobre o que

podia ser feito num contexto ideal.

Palavras-chave: Planeamento, Monitorizagao das cargas, Estratégias de recuperagao,

Desenvolvimento individual, KPls, RTP.



Abstract

This internship report aims to demonstrate the activities conducted during the 2023-
2024 sports season in the National First Division of Under-17s, applying the knowledge
acquired over the years at the Faculty of Human Kinetics, especially during the Master's in
Football.

By integrating theoretical knowledge with practical activities, the report includes a
literature review directly related to the topics addressed. Objectives were previously defined
and linked to the processes undertaken to achieve them. Thus, from the description of the
conditions provided by Grupo Desportivo Estoril Praia to the methodologies used by the
coaching staff throughout the year, it is possible to identify a guiding thread that led to the

achievement of the established goals.

This report also addresses community relations, exemplified by the organization of
the Individual Development Day at Grupo Desportivo Estoril Praia, where connections
between players from various levels of the club were promoted, in addition to providing tools
for their growth. An important innovation was the creation of a Sports Optimization Cabinet
at the club.

Finally, the report includes a Final Discussion on possible improvement strategies,
aspects that worked well throughout the season, and open questions about what could be

done in an ideal context.

Key-words: Planning, Player load monitoring, Recovery strategies, Individual
development, KPIs, RTP.
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Introducao

Apobs o primeiro ano do Mestrado em Futebol, na Faculdade de Motricidade
Humana, onde tive a oportunidade de aprofundar diversos temas, apresentados por
distintos profissionais e frequentemente debatidos com os meus colegas, tanto no ambito
académico como fora dele, apresento o presente relatério de estagio, que culmina os
conhecimentos adquiridos, as Unidades Curriculares frequentadas e as experiéncias

partilhadas ao longo deste periodo.

No intuito de aplicar na pratica os saberes assimilados durante o referido ano, no
dia 24 de agosto de 2023 integrei uma equipa técnica experiente, onde pude tanto
aprender como enfrentar os diversos desafios e celebrar os sucessos registados em
campo, além de constatar a forma como tais adversidades foram abordadas e
solucionadas ao longo da época. Este estagio realizou-se no Grupo Desportivo Estoril
Praia, um clube reconhecido n&o so6 pelo desenvolvimento de jogadores, mas também de
treinadores, tendo sido conduzido, especificamente, no escaldo Juvenis A (Sub-17), que

compete na 1.2 Divisdo do Campeonato Nacional.

O foco do presente relatério concentra-se no desempenho das fungbes de adjunto
na equipa técnica, contribuindo com o treinador principal no planeamento e na
operacionalizagao do processo de treino, bem como no desenvolvimento individual dos
jogadores, tendo em conta as necessidades técnicas e fisicas inerentes as respetivas
posicdes em campo. Durante o decurso da época, passei a apoiar a equipa técnica na
monitorizagao das cargas de treino, na implementagao de uma bateria de testes fisicos e
na definicao de estratégias de recuperagao, prevencao de lesdes e reintegragao a

competicdo apds a ocorréncia destas.



1.1 Objetivos de Estagio

Considerando as alteragbes nas minhas fun¢des ao longo da época, os meus
objetivos na realizagao deste estagio foram igualmente ajustados. Apés uma apresentacao
do Departamento de Futebol, efetuada pelo coordenador de futebol 11, constatei que o
clube carecia de um departamento dedicado a auxiliar os jogadores no desenvolvimento
das suas capacidades fisicas e competéncias técnicas, tarefa que, até entao, era atribuida
aos treinadores principais, treinadores-adjuntos ou preparadores fisicos integrados nas

respetivas equipas técnicas.

Apos uma analise aprofundada do clube e tendo passado inumeras horas em
convivio com diversos treinadores de futebol 11, tornou-se evidente, a meu ver, a
necessidade de implementar um departamento que promovesse o0 desenvolvimento
individual de treinadores e jogadores, através de uma metodologia de trabalho unificada.
Isto originou um projeto de inovagéo para o clube, pelo que iniciamos o delineamento do
plano destinado a sua implementagao na proxima época. Como projeto de relagdo com a
comunidade, propus a organizagdo de um dia de treino especifico, focado no
desenvolvimento das qualidades técnicas inerentes a cada posi¢ao, transformando essa
proposta num dos objetivos do estagio. Assim, defini dois objetivos principais, para além

de apoiar o clube de forma geral.

No que concerne aos objetivos especificos, centrados na equipa em que estava
inserido (Juvenis A), o foco primordial consistiu no acompanhamento dos jogadores em
processo de regresso de lesdo. Dado que tal intervengao era inédita, considerei imperativo
recolher 0 maximo de dados possiveis sobre os jogadores — nomeadamente, a obtencao
de indicadores de desempenho fisico (KPIs) para comparar o rendimento pré-lesédo, o
estado de performance durante 0 acompanhamento e os objetivos a atingir para um retorno
a competicdo com maior confianca e menor ansiedade relativamente a possibilidade de

nova lesdo.

Para atingir este objetivo, foi necessario desenvolver uma bateria de testes que
permitisse avaliar as capacidades fisicas dos jogadores a meio da época, de forma a
monitorizar a evolugdo dos mesmos até ao final da mesma. Importa referir que estes testes
tiveram de ser concebidos dentro dos limites financeiros do clube, ndo existindo orcamento

especifico para tal finalidade.



Por fim, outro objetivo consistiu na monitorizacao das cargas de treino e de jogo,
tendo como principal desafio a utilizagdo do sistema GPS fora das instalagdes do clube.
Esta limitagdo implicou que em dois dos dias do nosso microciclo de treino, bem como nos
jogos fora de casa, fosse imperativo adotar uma estratégia alternativa para a monitorizagao
das cargas. Em consequéncia, optei pela utilizacao da Pontuacdo Subjetiva de Esforco
(PSE) e, tendo em conta os recursos limitados, propus a criagdo de um questionario de
PSE através de um aplicativo gratuito. Este procedimento permitiu que os jogadores
respondessem de forma individual e auténoma, evitando a influéncia matua nas respostas,

num intervalo de tempo aproximado de 15 segundos.



1.1.1 Analise SWOT como Treinador-Estagiario na Equipa Juvenis A
do Grupo Desportivo Estoril Praia

A analise SWOT apresentada fornece uma visao abrangente dos diversos fatores
que influenciam a eficacia e o desenvolvimento das praticas de treino, bem como a minha

evolucao enquanto treinador ao longo da época.

Por um lado, os pontos fortes evidenciam a experiéncia consolidada no treino, tendo
completado a minha nona época como treinador de futebol. Destaca-se, ainda, a existéncia
de uma equipa técnica diferenciada, composta por membros com papeis e experiéncias
diversos, e uma relagdo prévia com um jogador do plantel, elemento que facilitou

sobremaneira a minha integracao tardia.

Por outro lado, as fraquezas, nomeadamente o inicio tardio na integracao a equipa
técnica e a necessidade de adaptagdo ao contexto portugués — desafio agravado pela

barreira linguistica — constituem obstaculos a serem superados.

No ambito das oportunidades, ressalta-se o potencial para o desenvolvimento
profissional, a ampliagdo do networking e o progresso individual dos jogadores, fatores que

podem ser explorados para potenciar a performance global.

Em contrapartida, as ameagas — designadas pelas elevadas expectativas de
desempenho, pelos possiveis conflitos de metodologia e pela competitividade do

campeonato — impdem riscos que requerem uma abordagem estratégica rigorosa.

Esta analise serve, assim, de alicerce para a formulacao de intervencbes orientadas

para a otimizagao dos processos de treino e da gestao desportiva.

Tabela 1 - Analise SWOT

Strengths Weaknesses Opportunities Threats
Experiéncia de treino Inicio tardio Desenvolvimento Expectativas de
profissional desempenho
Equipa técnica Integragéo na equipa Networking Conflitos de metodologia
diferenciada técnica
Relag&o previa com Adaptacéo ao contexto Desenvolvimento de Competitividade do
jogador portugués jogadores campionato




1.2 Caracterizacao da Instituicao

O Estoril Praia esta situado no concelho de Cascais, local onde ocorreu a primeira
exibi¢ao oficial de futebol em Portugal, no ano de 1888. Desde entdo, o clube se mantém
ligado a historia do desporto no pais, desempenhando um papel importante na sua

evolucgao.

1.2.1 A Historia do Estoril Praia

1915 - A Fundacao

O clube tem as suas origens na visdo de Fausto Cardoso de Figueiredo, natural de
Celorico da Beira, nascido em 1880. Com o objetivo de transformar o Estoril numa
referéncia turistica de nivel internacional, Fausto apresentou a sua ideia na Camara dos
Deputados e, em 29 de margo de 1915, fundou a Sociedade Estoril e a Sociedade Estoril

Plage (Estoril Praia, estorilpraia.pt 2017).

Anos mais tarde, em 17 de maio de 1939, a Sociedade Estoril Plage cria o Grupo
Desportivo Estoril-Plage, inicialmente pensado para os funcionarios da empresa. Esta
sociedade era responsavel pela gestdo das principais infraestruturas da regido, como
hotéis, termas, o Casino Estoril e os caminhos-de-ferro. A criacao do clube teve como
principal propésito incentivar a pratica desportiva e fortalecer o sentimento de identidade

entre os trabalhadores.
1940 - O Primeiro Passo no Desporto

A primeira modalidade praticada pelo clube foi a natagdo em aguas abertas, na
Praia do Tamariz. O futebol, que viria a tornar-se a modalidade principal do clube, sé foi
introduzido em 1940, mas rapidamente se destacou. Apenas quatro anos apds a sua
criagao, o Estoril Praia alcangou um feito notavel ao chegar a final da Taga de Portugal, na
época 1943/44. No mesmo ano, garantiu também a subida ao principal escaldo do futebol

portugués.
7 de dezembro de 1940 - O Primeiro “Estadio”

No final de 1940, o clube inaugurou o seu primeiro Campo de Jogos com uma
grande parada desportiva, que contou com a presenga do entdo Presidente da Repubilica,

Oscar Carmona, e do Ministro da Educacdo Nacional, Mario de Figueiredo.



Figura 1 - Primeiro Campo de Jogos (Estoril Praia, estorilpraia.pt 2017)

17 de maio de 1941 - A Sede Social

No seu segundo aniversario, em 1941, o Estoril Praia celebrou mais um marco
importante com a inauguragao da sua Sede Social, localizada no Palacio Castanheira, no
Estoril. A cerimdnia contou novamente com a presencga do Presidente da Republica. (Estoril

Praia, estorilpraia.pt 2017).
1939 - 1950: Um Clube em Crescimento

Durante esta década, o Estoril Praia expandiu-se rapidamente, tornando-se uma
referéncia no desporto nacional. Conquistou diversos titulos nacionais e marcou presenca

em varias competi¢gdes internacionais, incluindo os Jogos Olimpicos.

Além do desporto, o clube sempre teve uma forte preocupacao com a educacgao e cultura,
promovendo iniciativas como a criacdo de uma escola primaria, uma biblioteca, uma
orquestra filarmédnica, teatro e uma secgcado de cinema. Estas atividades ajudaram a

fortalecer a identidade do clube e a sua ligagdo a comunidade.
1948/1949 - Jogadores na Selegcao Nacional

A ascensédo da equipa de futebol refletiu-se também a nivel nacional. Durante a
época de 1948/1949, jogadores do Estoril Praia, como Vieira, Mota, Alberto e Sebastido,
foram convocados para a Sele¢cdo Nacional, representando Portugal em jogos

internacionais, incluindo um embate contra o Pais de Gales, realizado no Estadio Nacional.

As Décadas de 50 e 60 - O Nome do Estadio



Nas décadas seguintes, o clube viveu um periodo de menor proje¢cao, com excegao
das conquistas no ténis de mesa e da performance do nadador Primo Ferreira, especialista
em aguas abertas. Nos anos 70, o clube perdeu uma das suas figuras mais importantes,
Anténio Coimbra da Mota, vice-presidente e grande impulsionador do Estoril Praia. Como
homenagem, o seu nome foi atribuido ao estadio do clube, que passou a chamar-se
Estadio Antdnio Coimbra da Mota, a 13 de dezembro de 1972.

1976 - O Regresso a Primeira Divisao

O ano de 1976 marcou o regresso do Estoril Praia a Primeira Divisdo, onde
permaneceu durante cinco épocas consecutivas. Durante este periodo, contou com
jogadores de renome, como Antdnio Simbes, José Torres, Fernando Santos e Norton de
Matos. Além disso, a equipa de Badminton dominou a competicdo nacional, conquistando
todos os titulos disponiveis. Foi também nesta altura que o clube instalou relva natural no

seu campo de futebol.
1980 - Reconhecimento Publico e Nova Subida

Na década de 1980, o Estado portugués reconheceu a importancia do Estoril Praia,
atribuindo-lhe o estatuto de utilidade publica devido ao seu papel na formacgao de atletas e
cidadaos. Pouco depois, o clube voltou a subir a Primeira Divisdo, sob a lideranca de

Fernando Santos.
1991 - 2000 - Um Novo Complexo Desportivo

Nesta fase, o clube investiu na modernizagdo das suas infraestruturas e construiu
um complexo desportivo. Além disso, foi pioneiro em Portugal ao criar a primeira Sociedade

Andénima Desportiva (SAD) para gerir o futebol profissional.
2002 - 2004 - Subidas Consecutivas

Nos inicios dos anos 2000, o Estoril Praia viveu momentos de gléria com duas
subidas consecutivas. Em 2002/2003 e 2003/2004, conquistou os titulos da Il Divisdo B e

da Segunda Liga, sob o comando de Ulisses Morais.
2005 - 2006 - A Crise Financeira

A época de 2005/2006 trouxe um dos momentos mais dificeis da histéria do clube.
A SAD do Estoril Praia enfrentou uma grave crise financeira, ficando a beira da faléncia. O
clube foi salvo pelo Grupo Lagos Sports, do empresario Jodo Lagos, e, posteriormente,
pela entrada da Traffic Sports Europe, em 2010, que ajudou a reorganizar a estrutura do

futebol profissional.



2013 - A Chegada a Europa

Apos se sagrar campeao da Segunda Liga, o Estoril Praia conseguiu algo inédito:
a qualificacao para as competi¢des europeias da UEFA. Sob a lideranga de Marco Silva, a
equipa garantiu o 5° lugar na Primeira Liga em 2012/2013 e o 4° lugar em 2013/2014,
enfrentando algumas das melhores equipas do continente. Em 2014, no ambito das
celebragdes dos 75 anos do clube, foi criado o hino oficial do Estoril Praia, intitulado "Es

Estoril", pela banda Ténis Bar, de Cascais.
2017 - Nova Sede Social

No dia 11 de janeiro de 2017, foi inaugurada a nova sede social e 0 espago
museologico do clube. A estrutura foi construida com materiais sustentaveis e apresenta

um design moderno e inovador.
2021 - O Regresso ao Topo

Em maio de 2021, o Estoril Praia voltou a conquistar um titulo nacional, vencendo a
Segunda Liga e garantindo um lugar na Primeira Divisdo, onde continua a competir até

hoje.

1.2.2 Missao, Visao e Valores do GD Estoril Praia

Os pilares estratégicos e estruturais que orientam o GD Estoril Praia abordam, em
primeiro lugar, a missdo, visdo e valores que constituem a identidade e o compromisso
institucional do clube, para, posteriormente, examinar a sua estrutura organizacional e os
recursos materiais e tecnologicos que sustentam as suas operagdes e o desenvolvimento

desportivo.

Misséo - O GD Estoril Praia propbe-se a transcender o sucesso desportivo, contribuindo
para o desenvolvimento integral dos seus atletas e promovendo uma ligagao sélida com a
comunidade. O clube dedica-se a formar n&o apenas jogadores talentosos, mas também

cidadaos responsaveis e conscientes do seu papel na sociedade.

Viséo - A aspiragéo do clube é ser reconhecido ndo apenas como uma poténcia desportiva,
mas como uma instituicdo que molda o futuro através da educagao, do desporto e dos
valores éticos. O GD Estoril Praia ambiciona estabelecer-se como referéncia, tanto a nivel

nacional como internacional, em termos de exceléncia desportiva e de formagao humana.



Valores - O GD Estoril Praia fundamenta a sua atuagéo no desenvolvimento holistico dos
seus atletas, integrando aspetos desportivos, académicos e sociais. O compromisso com
a formacao estende-se para além das quatro linhas do campo, orientando-se pelos

seguintes principios:

Respeito e Fair Play - O respeito constitui a base das relagdes, tanto internas como
externas ao clube. O fair play é considerado uma conduta indispensavel, promovendo uma

cultura desportiva positiva e pautada pela integridade.

Inovacgéao e Exceléncia Desportiva - O clube procura continuamente inovar nos métodos de
treino e na gestao desportiva, visando a exceléncia tanto a nivel individual como coletivo.
Desde o inicio do estagio, constatou-se uma maior abertura para a integracao de novas

ideias e sugestdes.

Responsabilidade Social - Reconhecendo o seu papel na comunidade, o clube integra
iniciativas de responsabilidade social nas suas atividades, promovendo valores de

solidariedade e apoio mutuo.

Integridade e Etica - A integridade e a ética sdo principios fundamentais que norteiam todas
as operagbes do clube, assegurando transparéncia e honestidade em todas as suas
atividades. Estes valores orientam as agbes quotidianas do GD Estoril Praia, desde a
formacgao dos jovens atletas até as equipas profissionais, consolidando a sua posi¢ao como

um clube de sucesso desportivo e de significativa influéncia positiva na sociedade.

1.2.3 Estrutura do Clube
Departamento de Formacgéo:

O alicerce do sucesso do clube reside no seu compromisso com a formacao. Este
departamento é responsavel por supervisionar as academias de jovens talentos, desde as
categorias de base até aos escalbes superiores, garantindo uma transicdo suave e

consistente ao longo das diferentes fases do desenvolvimento dos jogadores.
Departamento Médico:

A saude e o bem-estar dos atletas constituem prioridades fundamentais. O clube
dispde de um departamento médico e fisiolégico, equipado com profissionais qualificados
para monitorizar a condig¢ao fisica dos jogadores, prevenir lesdes e assegurar uma pronta

recuperacao em caso de eventualidades.
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Departamento Administrativo e Logistico:

Para assegurar a eficiéncia operacional, o GD Estoril Praia conta com um
departamento administrativo e logistico que gere as operacdes diarias, englobando a

logistica de viagens, a gestao das instalagdes e outras tarefas administrativas essenciais.
Departamento de Futebol:

Este departamento desempenha um papel crucial na gestdo, desenvolvimento e
promocao do futebol masculino e feminino no clube. Organizado de forma hierarquica, é
liderado por uma equipa de gestdo que inclui um diretor de entidade formadora, dois
coordenadores técnicos de formacao (para Futebol 7 e Futebol 11), e departamentos de
Video e Analise, Scouting, Treino de Guarda-Redes, Strength & Conditioning, entre outros.
A visualizagao do organograma da época 2023-2024 ilustra a estrutura organizacional do

clube.
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Figura 2 - Organograma do Clube
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1.2.4 Recursos Materiais

Centro de Treino e Academia:

O clube dispde de instalagdes dedicadas ao treino e a uma academia para a
formagao de jovens talentos. Estas infraestruturas incluem campos de treino, ginasios,
salas de aula e areas de recuperagao, proporcionando um ambiente propicio ao

desenvolvimento integral dos atletas.

Figura 3 - Academia de GD Estoril Praia (Estoril Praia, estorilpraia.pt 2017)

O estadio do GD Estoril Praia é o palco das competi¢cdes, oferecendo uma

atmosfera envolvente para os adeptos. As instalacbes de jogo sdo mantidas em
conformidade com os padrdes regulamentares, assegurando as condigbes necessarias

para a realizagdo de competi¢des de alto nivel.
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Figura 4 - Campo da Academia e vista do Estadio Anténio Coimbra Da Mota (Estoril Praia, estorilpraia.pt 2017)

Equipamento Desportivo:

Investindo continuamente na qualidade dos equipamentos, o clube garante que
atletas e treinadores tenham acesso a material de treino e uniformes de jogo de elevada
qualidade. A parceria com a empresa “Claw” permite a otimizagdo dos recursos, tendo

sempre em conta as limitagbes orgcamentais.
Recursos Tecnolégicos:

Para maximizar o desempenho dos atletas, o GD Estoril Praia integra diversos
recursos tecnolégicos, tais como sistemas de video (VEO), dispositivos GPS (como o
Playertek da Catapult), ferramentas para registo estatistico dos jogos (Footballism), e
sistemas de analise e scouting (incluindo o Wyscout). Estas tecnologias permitem uma
avaliagao rigorosa do desempenho individual e coletivo, identificando areas de melhoria e
contribuindo para a exceléncia desportiva.
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A conjugagcdo de recursos humanos qualificados, infraestruturas modernas e
tecnologia de ponta posiciona o GD Estoril Praia como um clube bem estruturado, capaz
de nutrir talentos e alcangar sucessos desportivos consistentes, ao mesmo tempo que

promove valores éticos e sociais que fortalecem a sua influéncia na comunidade.
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1.3 Caracterizacao da Competicao

A Primeira Divisao Nacional de Juvenis A distingue-se pelo elevado nivel competitivo,
reunindo algumas das melhores academias e clubes do pais. Esta competigdo serve de
montra para que os jovens jogadores possam demonstrar as suas competéncias técnicas,
taticas e fisicas, num ambiente que propicia o crescimento e o aprimoramento continuo
das suas capacidades. Para garantir a equidade e a integridade dos confrontos, impdem-
se regras rigorosas, assegurando um contexto justo para todas as equipas participantes.

Entre as principais regras e caracteristicas, destacam-se:
Formato da Competicéo:

O torneio adota, geralmente, um formato de liga, no qual 12 equipas da Série B
(Sul) competem entre si em jogos de ida e volta durante a primeira fase. Na segunda fase,
a competicdo divide-se em duas vertentes: uma destinada ao apuramento do campeéo,
envolvendo as quatro primeiras equipas classificadas, e outra dedicada a manutencao, que

abrange as restantes oito equipas.
Disciplina e Fair Play:

A énfase na disciplina e no fair play € um dos pilares da competi¢do, sendo o
respeito dentro e fora do campo considerado indispensavel. A acumulacao de cinco cartbes
amarelos é equiparada a um cartdo vermelho, o que resulta na suspensdo de um jogo.
Para além das medidas disciplinares, a liga reconhece as equipas que se destacam pela

conduta exemplar através de prémios de Fair Play.
Inscri¢gdes e Elegibilidade:

E imperativo que as equipas cumpram os prazos de inscricdo estipulados pela
Federagao Portuguesa de Futebol (FPF), garantindo que todos os jogadores se encontram

devidamente registados e elegiveis para a participagcado na competicao.

Estas regras ndo s6 criam um ambiente marcadamente competitivo, mas também
asseguram que todas as equipas tenham a oportunidade de demonstrar o seu talento,
competir ao mais alto nivel e desenvolver competéncias essenciais para o seu percurso no
mundo do futebol. Assim, a Primeira Divisdo Nacional de Juvenis A assume um papel

crucial na formacéo e consolidagéo dos jovens jogadores.
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Pontuacéo e Classificacao:

A competicdo adota o sistema de pontuacido padrio, atribuindo trés pontos por

vitéria, um ponto por empate e nenhum ponto por derrota. A classificacdo final é

determinada pela pontuagdo acumulada ao longo da temporada.

Critérios de Desempate:

Em situacbes de igualdade na classificacdo, os desempates sao resolvidos com

base em critérios pré-definidos, nomeadamente o confronto direto, a diferenca de golos e

0 numero de golos marcados.

Tabela 2 - Classificagdo Da Primeira Fase

POS EQU JGS V E D GM GS PTS
1 Sporting CP SAD 2 18 4 0 8 18 58
2 SL Benfica SAD 2 15 6 1 71 24 51
3 Casa Pia AC 2 12 6 4 46 29 42
4 CFOsBelenenses 22 11 4 7 39 29 37
5 Vitoria FC SAD 2 8 6 8 42 45 30
6 UD Leiria 2 8 5 9 38 46 29
7 CS Maritimo 2 9 1 12 34 49 28
8 SG Sacavenense 2 6 4 12 29 589 22
9 GD Estoril Praia 2 5 6 11 30 41 21
10 SCU Torreense 2 4 6 12 18 34 18
1 CD Cova Piedade 22 4 5 13 17 44 17
12 Académica Coimbra 22 5 1 16 26 56 16
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Promocgao e Despromocéao

Sendo a Primeira Nacional de Juvenis A o nivel mais elevado de competicao no
pais, ndo se contempla uma fase de promocao tradicional. Em vez disso, implementa-se
um processo de apuramento do campedo, disputado entre as quatro primeiras equipas
classificadas ao término da primeira fase do campeonato, que integra as Séries A e B. As
restantes oito equipas ingressam na fase de manutengao, na qual se enfrentam entre si.
Ao término desta fase, as trés ultimas equipas classificadas serao despromovidas para o
Campeonato de Segunda Nacional, que representa o nivel imediatamente inferior.

Apresenta-se, a seguir, a classificacao final da fase de manutengédo na nossa série.

Tabela 3 - Classificagdo Final Da Segunda Fase
POS EQU JGS V E D GM GS PTS

1 Vitoria FC SAD 14 7 4 3 28 17 25

2 SCU Torreense 14 6 6 2 17 6 24

3 Académica Coimbra 14 8 0 6 27 28 24

4 GD Estoril Praia 14 5 5 4 16 18 20

5 SG Sacavenense 14 5 4 5 19 18 19

6 UD Leiria 4 5 3 6 16 16 18

7 CD Cova Piedade 4 3 3 8 15 23 12

8 CS Maritimo 4 3 3 8 16 28 12
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1.3.1 Equipa Técnica

A equipa técnica é constituida por um corpo jovem, mas dotado de vasta
experiéncia, sendo que todos os seus membros detém, no minimo, uma licenciatura na

area do treino em futebol.
Pedro Ferreira (TP) — Treinador Principal

Iniciou a sua carreira como treinador do escaldo sub-13 no GD Estoril Praia, ascendendo
progressivamente aos escaldes até ao sub-17. No ano transacto, obteve o titulo de
campeéo dos Juvenis B, o que culminou com a subida para a Primeira Nacional de Juvenis
A. Detentor do Mestrado em Treino Desportivo de Futebol pela FMH, possui ainda o titulo

de Nivel Il e a certificacdo UEFA B.
Rafael Ribeiro (D) — Team Manager / Delegado

Encontra-se na sua terceira época na equipa técnica sob a orientagao do treinador Ferreira.
Desempenha muiltiplas fungdes, contribuindo para o processo de treino e atuando como
elemento-chave na organizagéo da equipa no dia de jogo, assumindo a responsabilidade
pela logistica de transportes, gestao das refei¢gdes pds-jogo e comunicagdo com os arbitros

relativamente as fichas de jogo, cartdées dos jogadores, camisolas, entre outros.
Ricardo Teixeira (TGr) — Treinador de Guarda-Redes

Licenciado em Treino de Futebol pela FMH, Teixeira acumulou varias épocas de
experiéncia enquanto guarda-redes em clubes como Os Belenenses e Casa Pia, tendo
igualmente exercido fung¢des de treinador nos mesmos clubes e, na época precedente, no
SL Benfica. A sua principal incumbéncia consiste na analise e desenvolvimento dos
guarda-redes da equipa, bem como na operacionalizagdo do treino especifico para esta
posicao. Nesta sua primeira época na equipa técnica, possui os titulos de Nivel | e UEFA
C, sendo candidato a Nivel Il e UEFA B.

Tomas Candido (TA) — Analista

Licenciado em Treino de Futebol pela FMH, encontra-se no segundo ano na equipa técnica
sob a diregédo do treinador Ferreira. A sua fungdo primordial consiste na analise e
apresentagao do ultimo jogo da prépria equipa no primeiro treino semanal, bem como na
analise do proximo adversario no terceiro treino da semana. Adicionalmente, empenha-se
na operacionalizagdo de exercicios macro ao pé do treinador principal, mantendo uma

postura ativa e contributiva. Detém o titulo de Nivel | de treinador.
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Thiago Venanzoni (PF) — Preparador Fisico

Aluno do primeiro ano da segunda edi¢gdo do Mestrado em Futebol pela FMH, acumulou a
maioria das suas experiéncias no seu pais de origem, Brasil, tendo passado por academias
como o Clube Atlético Santacruzense e o Clube Atlético Monte Libano, em Sio Paulo. Foi
integrado na equipa técnica apés uma semana de estagio, na qual demonstrou
competéncias elevadas e apresentou ideias inovadoras durante as discussdes com o staff

técnico.
Guilherme Cadete (TA) — Especialista em Bolas Paradas

Encontra-se na sua primeira época na equipa técnica, proveniente de uma experiéncia
como adjunto no AD Oeiras sub-19. Retornou ao clube apos ter militado como jogador no
Estoril Praia, culminando na sua passagem pela equipa B. A sua principal fun¢ao consiste
na analise das bolas paradas das equipas adversarias e na proposicdo de novas
estratégias para a nossa equipa, mantendo, simultaneamente, uma participagao ativa na

operacionalizacdo dos treinos. E candidato ao titulo de Nivel | de treinador.
Luis Maximo (TA) — Treinador-Adjunto

Formado em Treino Desportivo, provém de uma experiéncia como adjunto no futebol
juvenil no GS Carcavelos, tendo encerrado a sua carreira como jogador em diversos
clubes, nomeadamente Os Belenenses e o Real SC. A sua principal incumbéncia consiste
em trabalhar com a linha defensiva, realizando a analise dos avancados da equipa
adversaria e operacionalizando exercicios setoriais para a defesa. Esta é a sua primeira

época na equipa técnica.
Ulian Goga (TE) — Treinador Estagiario

Iniciou a sua carreira de treinador nos Estados Unidos e possui uma p6s-graduagao
em High Performance Football Coaching pela FMH, encontrando-se também no segundo
ano do Mestrado em Futebol na mesma instituicdo. As suas principais fungdes incluem a
monitorizagao da carga, a operacionalizagao do treino de recuperagao, a apresentagao de
relatorios de GPS dos jogos e a condugdo de treinos individuais com jogadores em
processo de recuperacao de lesao ou que necessitem de compensacgao técnica. Detentor

do titulo de UEFA C, esta é a sua primeira época na equipa técnica.
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Tabela 4 - Caracterizagdo da Equipa Técnica Juvenis A

Nome Funcéo Epocas na Equipa Nivel Clube Anterior
Técnica

Pedro Ferreira Principal 3e UEFA B GD Estoril Praia

Rafael Ribeiro Delegado 3° N/A GD Estoril Praia

Tomas Céndido Analista 2° UEFAC GD Estoril Praia
Ricardo Teixeira Guarda-redes 1° UEFAB SL Benfica
Guilherme Cadete Bolas Paradas 10 UEFAC AD Oeiras

Thiago Venanzoni Preparador Fisico 10 N/A CA Santacruzense

Luis Maximo Adjunto 10 N/A GS Carcavelos

Ulian Goga Estagiario 10 UEFAC AF Alcoitdo

1.3.2 Padroes de Jogo da Equipa Sub-17 do GD Estoril Praia

Ao longo da época, a equipa demonstrou alguns padrdes de jogo especificos,
fundamentados num sistema inicial de 1-4-2-3-1. Durante as fases de construcéo, procede
a transicao para um sistema de trés defesas, caracterizado pela movimentagao do lateral
esquerdo para o interior, com o intuito de facilitar a construgdo do jogo, enquanto o lateral
direito mantém a largura total e avang¢a no campo. Simultaneamente, o extremo esquerdo
assume a responsabilidade de proporcionar largura no lado oposto, e o extremo direito
desloca-se para o interior, ocupando os espacos existentes entre as linhas adversarias. A
seqguir, apresenta-se uma descri¢gao geral do comportamento da equipa ao longo dos cinco

momentos essenciais do jogo:

Organizagao Ofensiva: Durante a organizagao ofensiva, a equipa procura manter a
posse de bola e criar oportunidades de ataque. Os pivGs assumem um papel chave na
constru¢cdo do jogo, distribuindo passes e criando linhas de passe para os colegas de
equipa. Os jogadores da largura procuram desequilibrar a defesa adversaria com dribles e
movimentos rapidos, enquanto o avangado e o medio ofensivo procura explorar espagos

entre os defesas adversarios.
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Transigao Defensiva: Na transi¢cao defensiva, a equipa concentra-se em recuperar
rapidamente a posse de bola apds a perda. Mais uma vez, os pivés com as defesas laterais
assumem uma posicao defensiva, cortando linhas de passe e pressionando o portador da
bola. Os extremos recuam para ajudar na defesa e impedir contra-ataques rapidos do

adversario.

Organizacao Defensiva: Durante a organizagao defensiva, a equipa assume uma
postura compacta e disciplinada, mantendo as linhas préximas e dificultando a progressao
do adversario. Procura-se sempre impedir a equipa adversaria a sair jogar, portanto os
avangados com o medio ofensivo deram a equipa indicadores de pressao logo quando a
bola é jogada curta da parte da equipa adversaria. Os médios defensivos protegem a linha
defensiva, enquanto os defesas centrais e laterais mantém uma linha coesa e cobrem
espacos vazios. O extremo aberto contribua com trabalho defensivo, fechando espacgos no

corredor lateral.

Transicdo Ofensiva: Na transicdo ofensiva, a equipa procura avangar rapidamente
em direcdo a baliza adversaria apds recuperar a posse de bola. Os médios procuram
distribuir passes rapidos para os extremos e avangado, aproveitando os espagos deixados
pela defesa adversaria. Os laterais oferecem apoio no ataque, avancando pela faixa lateral

para fornecer cruzamentos e opgdes de passe.

Bolas Paradas: Nas bolas paradas, tanto ofensivas quanto defensivas, a equipa
mantém uma abordagem disciplinada e organizada. Durante os cantos e livres ofensivos,
0s jogadores procuram posicionar-se adequadamente na area adversaria para criar
oportunidades de golo. Nas bolas paradas defensivas, a equipa mantém uma marcagao

zonal ou individual, dependendo da situagéo, e procura afastar a bola da area de perigo.
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Il Revisao de Literatura

I1.1 Periodizacao do Treino em Futebol: Fundamentos,
Modelos e Aplicacdes Praticas

A preparacéo fisica no futebol de alto rendimento constitui um dos pilares
fundamentais para a otimizacdo do desempenho e a prevencao de lesdes. Neste
contexto, a presente revisdo de literatura concentra-se em trés sub-topicos inter-
relacionados que se revelam essenciais para a compreensao e aplicacao de estratégias
de treino eficazes: a periodizacao do treino, os Key Performance Indicators (KPIs) e o
processo de Return to Play (RTP). A interligacao destes trés topicos justifica-se pela
necessidade de uma abordagem holistica na preparacéo dos atletas. Enquanto a
periodizagdo estabelece a estrutura temporal e a progresséo dos estimulos de treino, os
KPls fornecem as métricas necessarias para o ajuste individualizado desses estimulos, e
o RTP integra ambos os elementos na tomada de decisao sobre o retorno seguro e eficaz
a competicdo. Assim, a presente revisao de literatura visa aprofundar o conhecimento
sobre estes dominios, contribuindo para a elaboracéo de estratégias de treino baseadas
em evidéncias que promovam o desenvolvimento sustentavel e o alto rendimento no

futebol juvenil.

A periodizagao do treino constitui uma estratégia central na preparagao de atletas
para o alto rendimento, representando um processo sistematico de organizagéo, variagdo
e progresséo dos estimulos de treino ao longo do tempo, com o objetivo de maximizar o
desempenho e prevenir a ocorréncia de lesdes. No contexto do futebol, cuja natureza
intermitente e multidimensional impde desafios especificos — decorrentes da frequéncia
de jogos, da variabilidade dos estimulos técnicos, taticos e fisicos, e das exigéncias do
calendario competitivo — a periodizacéo reveste-se de especial importancia para a
integracéo harmoniosa dos diferentes componentes do treino. Este subtitulo de revisao
de literatura pretende explorar, a luz de diversos estudos cientificos, os fundamentos

tedricos e as inovagdes praticas que tém orientado a periodizagao do treino em futebol.
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A fundamentacao tedrica sobre a periodizagcao do treino remonta a modelos
classicos, como o General Adaptation Syndrome (GAS) proposto por Selye (1974), que
descreve a resposta do organismo ao stress, e que serviu de base para o
desenvolvimento de ciclos de treino destinados a evitar a sobrecarga e a otimizar a
adaptagao. Segundo Reilly (2006), a implementacao de periodos de trabalho intenso
seguidos de fases de recuperacao permite ao atleta atingir picos de desempenho, bem
como prevenir o sobre-treinamento. Nesse sentido, a organizagédo anual do treino em
macrociclos, mesociclos e microciclos constitui o alicerce da periodizagdo, permitindo
uma abordagem escalonada e ajustavel, na qual os microciclos — geralmente com
duragao de uma semana — assumem o papel de unidades operacionais para o

planeamento do trabalho fisico, técnico e tatico (Seirul'lo & Yafiez, 2017).

Modelos de desenvolvimento a longo prazo, como o Long-Term Athlete
Development (LTAD) de Balyi e Hamilton (2004) e o Youth Physical Development Model
de Lloyd e Oliver (2012), introduzem o conceito de "janelas de oportunidade", que
identificam periodos criticos na maturacao dos jovens atletas. Estes modelos defendem
que a periodizagao deve ser adaptada ndo apenas ao calendario competitivo, mas
também ao estagio de maturacéo biolégica dos desportistas, permitindo a exploracéo de
periodos de maxima treinabilidade. Assim, na fase pré-pubertal e pubertal, onde as
respostas adaptativas podem ser mais pronunciadas, os treinadores sao incentivados a
privilegiar a variedade e a progressao dos estimulos, em vez de adotar uma abordagem
linear e uniforme, como é frequentemente observado em atletas adultos. A
individualizacao do treino, baseada em avaliagdes continuas dos Key Performance
Indicators (KPls) fisicos, torna-se, assim, essencial para que os programas periodizados
consigam atender as necessidades especificas de cada atleta (Balyi & Hamilton, 2004;
Lloyd & Oliver, 2012).
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No ambito das inovagbes em periodizagao, Brown e Greenwood (2005) propdem
que a integragao de abordagens nao lineares — tais como o0 modelo ondulatério e o
modelo de ciclos repetidos — pode responder de forma mais eficaz a variabilidade
inerente ao futebol. A variabilidade dos estimulos permite que o corpo se adapte de forma
continua e progressiva, evitando a estagnacao e a sobrecarga crénica. Foster et al.
(2001) sugerem, ainda, a importancia de um novo paradigma de monitorizagao do treino,
baseado no método da pontuacio subjetiva de esforgo (PSE), o que possibilita aos
treinadores quantificar de forma subjetiva a intensidade dos treinos e ajustar os
microciclos em fungéo da resposta individual dos atletas. Essa monitorizagado, aliada a
utilizagdo de tecnologias modernas (como sistemas GPS e plataformas de analise de
desempenho), permite uma gestado precisa da carga de treino e facilita a identificacao de
sinais de fadiga e sobrecarga, fundamentais para o sucesso da periodizagao (Foster et
al., 2001; Oliva-Lozano et al., 2021).

A distincao entre treino geral e treino especifico tem sido amplamente debatida na
literatura. Impellizzeri et al. (2006) demonstraram que, em contextos de futebol, o treino
aerobico especifico — que incorpora elementos da modalidade — pode promover
adaptagdes mais significativas do que programas inespecificos. Essa abordagem
especifica, quando integrada no ciclo de treino, permite que os jogadores desenvolvam
nao so a capacidade fisica, mas também a aptiddo para responder as exigéncias técnicas
e taticas do jogo. Assim, a periodizagao do treino em futebol deve contemplar a
combinagao equilibrada de treinos ndo especificos, que visam a melhoria global da
condigéo fisica, e treinos especificos, que simulam as condigdes do jogo, promovendo a
transferéncia direta das adaptagdes para o desempenho competitivo (Impellizzeri et al.,
2006; Morgans et al., 2014).

Reilly (2006) destaca que, para a planificagéo do treino, € crucial que os
treinadores compreendam a natureza intermitente do futebol e planeiem os periodos de
trabalho e recuperagéo de forma a maximizar a supercompensacgao. A integragao de
microciclos bem definidos, que se adaptem as variaveis de jogo — como a intensidade e o
volume dos treinos —, possibilita a criagcdo de um calendario que permita aos atletas
atingir picos de performance nos momentos decisivos da temporada. Por exemplo, a
preparagao para um campeonato pode incluir uma fase de pré-temporada intensiva,
seguida por um periodo de manutengao durante a competicao, e, por fim, uma fase de
recuperacao pos-competicdo, cada uma delas planeada de forma a otimizar a adaptacao

e minimizar o risco de lesbes (Seirul'lo & Yafez, 2017; Morgans et al., 2014).
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A aplicacao pratica dos conceitos de periodizagdo também exige uma abordagem
interdisciplinar. Conforme defendido por Oliva-Lozano et al. (2021), a monitorizacao da
carga de treino em jogadores profissionais de futebol evidencia que os microciclos devem
ser ajustados de forma a responder a variabilidade dos jogos e aos diferentes dias de
treino, considerando a necessidade de recuperagao e o equilibrio entre volume e
intensidade. Essa abordagem dinamica permite que o treinador ajuste o plano de treino
de forma continua, respondendo as necessidades individuais dos jogadores e garantindo
que a carga aplicada seja suficiente para induzir adaptagdes sem provocar sobrecarga ou

fadiga excessiva.

Outro aspeto relevante refere-se a integragcéo dos principios de periodizagcao com o
desenvolvimento a longo prazo. A literatura indica que o sucesso no desporto ndo
depende exclusivamente do desempenho num pico isolado, mas sim de uma evolugao
constante que se estende por toda a carreira do atleta. Nesse contexto, a periodizacao
deve ser vista como parte integrante de um modelo de desenvolvimento que abrange a
fase juvenil até a maturidade competitiva. Através da utilizacdo de modelos como o LTAD
e o Youth Physical Development Model (Balyi & Hamilton, 2004; Lloyd & Oliver, 2012), os
treinadores podem estruturar programas de treino que maximizem a capacidade
adaptativa dos atletas durante periodos criticos, ajustando os estimulos de acordo com a
maturacao e as capacidades individuais, de forma a promover um desenvolvimento

sustentavel e a longo prazo.
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1.2 Key Performance Indicators: A Importancia e Aplicacoes
Praticas

A monitorizagdo do desempenho fisico dos atletas constitui um elemento
fundamental na gest&o do treino, permitindo n&o s6 a avaliagdo da evolugéo dos
jogadores ao longo do tempo, mas também a identificacdo de areas que necessitam de
intervencgdes especificas. Neste contexto, os Key Performance Indicators (KPIs) fisicos
assumem um papel estratégico, sendo utilizados para quantificar e comparar as
capacidades dos jogadores. Estudos recentes tém demonstrado a utilidade de diversos
testes de performance, tais como o Squat Jump (SJ), o Linear Sprint (LS), o Arrowhead
Agility Test (ACODT) e o Bronco Test de resisténcia, na monitorizagcao da aptidao fisica
dos atletas (Silva et al., 2021; Michalidis et al., 2021; Keiner et al., 2021). Estes testes
fornecem indicadores objetivos que permitem aos treinadores e preparadores fisicos
ajustar o planeamento do treino, promovendo uma progressdo adequada e

individualizada, alinhada com os principios de periodizagao do treino.

O Squat Jump, por exemplo, é utilizado para avaliar a capacidade de explosao
dos membros inferiores e, consequentemente, a forgca e o poder muscular, que sao
determinantes para a performance em agdes como saltos e arrancadas. De forma
semelhante, os testes de Linear Sprint, medindo a capacidade de acelerar e manter altas
velocidades em distancias curtas (tipicamente 20 m), revelam informagdes cruciais
acerca da capacidade de sprint, fundamental no futebol, onde os atletas frequentemente
necessitam de transi¢des rapidas. O Arrowhead Agility Test, por sua vez, avalia a
capacidade dos jogadores realizarem mudancas de diregéo de forma eficaz, um aspeto
essencial, dada a elevada frequéncia com que ocorrem estas mudangas durante um jogo
(Michalidis et al., 2021). Finalmente, testes de resisténcia, como o Bronco Test, oferecem
uma medida da capacidade aerdbia, que € indispensavel para sustentar o desempenho
ao longo de uma partida e para a recuperacao entre periodos de alta intensidade. A
combinacgdo destes KPIs fisicos permite uma andlise integrada da performance,
facilitando a identificacao de deficiéncias e o desenvolvimento de estratégias de treino

direcionadas.
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Além da monitorizacao através dos testes, a literatura contemporanea tem
enfatizado a importancia de métodos de treino que visem a melhoria especifica dos
componentes da performance, nomeadamente a velocidade e a agilidade. Neste ambito,
o treino excéntrico de mudancga de dire¢cao tem emergido como uma estratégia
promissora. Chaabene et al. (2018) demonstraram que a énfase em agdes excéntricas
durante os exercicios pode potenciar adaptagdes neuromusculares que melhoram
significativamente a capacidade de desaceleracao e estabilizacdo durante as transicoes
de direcdo. Estas adaptacdes ndo sé contribuem para a melhoria da velocidade, mas
também para a eficiéncia e seguranga dos movimentos, reduzindo assim o risco de
lesdes, uma vez que uma execug¢ao mais controlada durante a mudanca de direcao
minimiza o stress mecanico sobre os tecidos musculoesqueléticos. A incorporacao de
exercicios com acentuacao da fase excéntrica, tal como proposto por Chaabene et al.
(2018), permite que os atletas desenvolvam uma resisténcia maior a fadiga muscular e
melhorem a capacidade de executar movimentos de alta intensidade com precisao

técnica.

A implementacao de um sistema de monitorizagao continua dos KPIs fisicos,
aliado a aplicacao de programas de treino excéntrico especificos, constitui uma
ferramenta poderosa para otimizar o desempenho dos jovens atletas. A avaliagcao regular
do Squat Jump, Linear Sprint, Arrowhead Agility Test e do Bronco Test ndo so facilita a
identificagao das respostas individuais ao treino, como também permite ajustar as cargas
de treino de acordo com os niveis de fadiga e as necessidades especificas de cada
jogador. Tal abordagem, fundamentada na evidéncia cientifica, apoia a tomada de
decisao informada e a individualizagao do treino, fatores essenciais para o
desenvolvimento sustentavel dos desportistas. Estudos como os de Keiner et al. (2021)
destacam que as diferencas de performance entre atletas de diferentes niveis
competitivos podem ser quantificadas através destes testes, sendo uma ferramenta

valiosa também no processo de identificacdo de talentos.
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Adicionalmente, a monitorizacdo dos KPlIs fisicos contribui para a criagao de
bases de dados que podem ser utilizadas para prever a evolugédo do desempenho e
ajustar intervencgdes de treino. Através da analise longitudinal dos resultados dos testes,
é possivel estabelecer tendéncias de melhoria ou declinio nas capacidades fisicas, o que,
por sua vez, informa estratégias de recuperacéao e de prevencao de lesbes. Este
monitoramento sistematico é particularmente relevante em contextos de academias de
futebol, onde a progressao do treino e a adaptacao dos atletas estao diretamente
relacionadas com a intensidade e a especificidade dos estimulos aplicados. A integracao
de tecnologias de monitorizagdo, como os sistemas de GPS e plataformas de analise de
desempenho, complementa os testes de campo, proporcionando uma visao holistica do

desempenho dos jogadores ao longo do tempo.

1.3 Return to Play: Uma Abordagem Integrada e
Multidimensional para a Retoma da Atividade Competitiva

A decisao de retomar a atividade competitiva apos uma leséo representa um dos
maiores desafios enfrentados no desporto de alto rendimento, ndo se limitando a simples
recuperacao fisica, mas exigindo um processo dinamico e multifacetado que integra a
reabilitacdo, a recuperacao e a preparacao psicologica do atleta. Este processo,
comumente referido como "Return to Play" (RTP), deve ser encarado como um
continuum, em que a retomada da atividade ndo € um ponto final, mas sim a culminancia
de um percurso que envolve multiplas fases. Conforme sublinhado no "Consensus
Statement on Return to Sport" de Ardern et al. (2016) e aprofundado por Dijkstra et al.
(2016), o RTP deve ser fruto de um processo de deciséo partilhada, onde clinicos,
fisioterapeutas, treinadores e o proprio atleta colaboram para avaliar a prontidao global do
desportista. Nesse sentido, a integracdo dos aspetos fisiolégicos, psicolégicos e
contextuais permite ndo apenas um regresso seguro a competicdo, mas também a

otimizagdo do desempenho, minimizando o risco de recidiva de lesdes.

- 29—



A monitorizag&o e gestédo da carga de treino desempenham um papel central
neste processo. Estudos recentes, como os de Blanch e Gabbett (2015) e Gabbett
(2016), evidenciam que a avaliagdo continua dos parametros de carga — particularmente
a razao entre a carga aguda e a cronica — é fundamental para identificar desequilibrios
que possam predispor o atleta a lesdes. Essa métrica, que compara o esforgo recente
com o histérico acumulado, permite aos treinadores ajustar as cargas de forma a evitar
aumentos abruptos que, por sua vez, podem comprometer a integridade fisica do atleta.
Além disso, a distingdo entre carga interna, refletida por indicadores subjetivos como a
percecdo do esforgo, e carga externa, mensurada através de paradmetros objetivos como
a distancia percorrida e a intensidade do treino, revela a necessidade de uma abordagem
personalizada. Estudos de Impellizzeri et al. (2020) e Jones et al. (2016) destacam que,
embora a monitorizagdo quantitativa da carga seja essencial, a sua interpretacado deve
ser realizada a luz das respostas individuais, permitindo ajustar o treino para maximizar
as adaptacdes fisioldgicas sem incorrer em sobrecargas prejudiciais. Assim, a
periodizacao do treino, que organiza as sessdes em microciclos e ajusta os estimulos em
funcéo dos periodos de competicao e recuperacao, torna-se um elemento indispensavel

na prevencao de lesdes e na preparagao para o RTP.

Outro componente crucial reside na implementacao de estratégias de
recuperacao, que sao determinantes para restabelecer a homeostase e promover a
adaptacao fisioldgica. A literatura recente demonstra que técnicas de recuperagéao —
como a imersao em agua fria, a recuperacgao ativa, a otimizagédo do sono e intervengoes
nutricionais — possuem um papel significativo na redugao dos efeitos da fadiga
acumulada, facilitando a retomada das fungdes fisicas e mentais dos atletas. Kellenman
(2018) e Nedelec et al. (2013) descrevem que, em contextos de elevada congestao de
jogos, a aplicagao de protocolos de recuperacao adequados é essencial para acelerar o
retorno aos niveis de performance desejados, prevenindo a ocorréncia de lesées
recorrentes. Paralelamente, a avaliagdo da prontidao psicoldgica para o RTP, como
demonstrado pelo estudo de Podlog et al. (2015), evidencia que a confianga, a motivagao
e a capacidade de gerir o stress pds-lesdo sdo variaveis determinantes na decisao de
retomar a atividade competitiva. A integracdo desses aspetos biopsicossociais permite
uma abordagem holistica, onde o retorno nao é apenas medido pela capacidade fisica,
mas também pela preparagédo mental do atleta para enfrentar os rigores do ambiente

competitivo.
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Por fim, a compreenséao dos fatores de risco e a implementacdo de modelos de
etiologia de lesbes sao elementos que reforcam a necessidade de uma abordagem
integrada e personalizada para o RTP. O modelo proposto por Windt & Gabbett (2017)
enfatiza que o risco de les6es &€ multifatorial, resultante da interacao entre fatores internos
— como a predisposicao individual, o nivel de fadiga e as adaptagdes neuromusculares —
e fatores externos, que incluem as condi¢des de treino, a intensidade dos exercicios e as
variaveis ambientais. Esta perspetiva refor¢a a importancia de uma decisao de retorno
que va além dos dados quantitativos, incorporando também a experiéncia clinica e o
julgamento partilhado entre os diferentes profissionais envolvidos no processo. Dessa
forma, a decisdo de RTP nao deve ser vista como um momento isolado, mas sim como a
culminagao de um processo de reabilitacdo e monitorizacio continua, onde a
colaboragao interdisciplinar se revela indispensavel para assegurar que o0 regresso ao
treino e a competi¢do ocorra de forma segura, sustentavel e orientada para a maxima

performance.

Em sintese, a abordagem multidimensional para o Return to Play integra a
monitorizagao rigorosa dos parametros de carga, a implementacao de estratégias de
recuperacao baseadas em evidéncia e a avaliagao aprofundada da prontidao psicoldgica,
permitindo uma tomada de decisao informada e personalizada. Este processo continuo e
colaborativo ndo s6 minimiza os riscos associados ao regresso a atividade competitiva,
como também promove um ambiente de treino que favorece a adaptacéo e o
desenvolvimento sustentavel do atleta. A literatura cientifica atual, ao enfatizar tanto as
dimensoes fisioldgicas como as psicolégicas e contextuais, fornece um referencial
robusto que orienta os profissionais na criagao de protocolos de RTP que garantam a
seguranga e a eficacia na retoma da competi¢cdo. Assim, o regresso ao desporto deve ser
concebido como um percurso integrado, onde cada fase — desde a reabilitagcao até a
reintegracao plena — é cuidadosamente monitorizada e ajustada, assegurando que os
atletas possam retornar ao campo com a maxima capacidade de desempenho e com um

risco minimo de recidiva.
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111 Area 1 - Enquadramento da Pratica Profissional

l1l.1 Avaliacao do Plantel

Como referido anteriormente, o meu estagio na equipa de Juvenis A teve inicio a
24 de agosto, numa altura em que a equipa ja se encontrava na terceira semana de
campeonato. No que toca aos resultados, a equipa vinha de dois empates — o primeiro,
realizado em casa contra o SL Benfica, e o segundo, fora de casa contra a Cova de
Piedade. Os dois dias de treino dessa semana revelaram-se cruciais para uma analise
aprofundada da equipa, do staff técnico e das dindmicas de trabalho que o treinador Pedro
Ferreira pretendia implementar. Esta equipa, que tinha como principal objetivo manter a
sua posicao na Primeira Divisao Juvenis A apos ter conquistado a competicdo anterior,

estava a ser conduzida no seu segundo ano pelo treinador Ferreira.

Fiquei particularmente impressionado com o elevado numero de adjuntos que
integravam a equipa técnica de uma equipa de Sub-17. Eu constituia o oitavo membro do
staff, contando com a presenca do treinador principal e do segundo estagiario, enquanto o
meu colega de mestrado, Ricardo Teixeira, exercia a fun¢ao de treinador de guarda-redes.
Assim, a minha primeira preocupacao foi refletir sobre a pertinéncia da minha insergao
nesse contexto, questionando se haveria oportunidades para o meu desenvolvimento

profissional e académico.

Relativamente ao plantel, este estava composto por 23 jogadores, complementados
por dois atletas de uma categoria inferior, os quais foram integrados apods terem
demonstrado dominio no contexto dos Sub-16 e, por conseguinte, ndo encontrarem
desafios suficientes para permanecer na equipa de Juvenis B. O plantel contava com dois
guarda-redes, cuja analise revelou diferencas fisicas marcantes e distintos niveis de
desempenho. No setor lateral, observou-se a presenca de apenas um jogador com
dominancia do pé esquerdo, em contraste com trés jogadores com dominéancia do pé
direito. Quanto aos defesas centrais, cinco atletas compunham esta posi¢cao, dos quais
dois apresentavam dominancia do pé esquerdo. O restante do plantel mostrava um
equilibrio adequado entre médios ofensivos e defensivos, extremos e pontas de langa.
Segue-se uma tabela que caracteriza os dados basicos do plantel, recolhidos por mim, que
ilustra a distribuigéo das diferentes posigdes e permite uma analise pormenorizada do perfil

dos jogadores.
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Tabela 5 - Caracterizagéo do plantel de GD Estoril Praia Juvenis A
Iniciais Ano Nasci. Posicao Pé Dom. Altura (m) MC (kg) IMC (kg/m)?

ND 2007 GR D 1.90 79 21.9
AB 2007 GR D 1.72 64 21.6
DT 2007 DL E 1.76 66 21.3
JA 2008 DC D 1.74 61 20.1
GH 2007 DL D 1.75 70 22.9
RT 2007 DL D 1.80 69 21.3
EA 2007 DC E 1.85 75 21.9
GB 2007 DC D 1.78 67 21.1
DB 2007 DC D 1.85 69 20.2
AM 2008 DL D 1.73 59 19.7
VB 2007 DC E 1.80 65 20.1
GL 2007 MD D 1.80 69 21.3
RR 2007 MO D 1.75 68 22.2
HS 2007 MD D 1.76 65 21
PP 2007 MO D 1.79 69 21.5
EN 2007 MO E 1.82 67 20.2
YG 2007 MO D 1.84 78 23
GP 2007 EX D 1.67 60 21.5
DV 2007 EX E 1.80 60 18.5
MM 2007 EX D 1.65 59 21.7
TA 2007 EX D 1.71 63 21.5
SF 2007 PL E 1.78 73 23
HQ 2007 PL D 1.88 75 21.2
Média 1.78 67 21.2

Estes dados foram recolhidos durante a semana de testes no meio da época e fora do

periodo competitivo.
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O treinador Ferreira solicitou a minha colaboragcdo no planeamento do microciclo
semanal e na implementagdo dos treinos, tendo em conta que lhe assegurei a minha
disponibilidade total e permanente no clube. Optamos por desenvolver um microciclo
padrao, a ser utilizado como referéncia para semanas com caracteristicas especificas. De
forma geral, dispunhamos de quatro dias de treino e de um dia de jogo. O dia subsequente
ao jogo, denominado “MD+1”, destinava-se ao descanso, tal como o dia imediatamente

anterior ao jogo, identificado como “MD-1".

Adicionalmente, tendo em consideragcdo o espaco disponivel — que permitia a
utilizacdo completa do campo apenas numa ocasiao — concluimos que seria mais sensato
implementar um regime de treino de resisténcia nesse dia, de forma a possibilitar o trabalho
em areas de maior dimens&o. A seguir, apresenta-se o microciclo padrao que foi aplicado

durante o periodo competitivo.

Tabela 6 - Microciclo do periodo competitivo

Microciclo Padrao

~ A . Analise video
F Recuperagéo Resisténcia Forca Velocidade F Bolas Paradas
Volume: 75’ Volume: 90’ Volume: 90’ Volume: 80’ Adversario
O Ginasio + Trabalho Ideia Pliometria ou Ginasio + O Libertagdo
L Ludico campo de Jogo SSG Sprints L Miofascial
Recuperagao Tr.abglho Trabalho Trabalho
+ Principios . . Jogo
G ~ Setorial Intersetorial G
Compensagéao Macro
A Local: Estoril Local: Local: Saint Local: Estoril A Local: Estoril
1/2 Trajouce 1/1 Julian’s 1/2 1/2 11

Segundo a literatura, os dias MD-4 e MD-3 constituem os momentos mais
apropriados para sobrecarregar os jogadores com agdes de alta intensidade, bem como
para realizar exercicios em campos com dimensdes maiores ou com redu¢cdo do numero
de jogadores na area de jogo (Oliva-Lozano et al., 2022). Nesse sentido, optamos por
manter um volume maximo de 90 minutos nestes dois dias. O dia MD-2 apresentou um
volume total de 80 minutos, tendo em consideragdo que os ultimos 15 minutos foram
dedicados a esquemas taticos de bolas paradas. Para o primeiro treino da semana,
consideramos oportuno reduzir ainda mais o volume, estabelecendo uma duragéo de 75

minutos e uma intensidade de treino inferior.
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No que concerne aos treinos realizados no ginasio, cumpre referir que, embora nao
tenha sido da minha responsabilidade a concecao destes treinos, estive presente de forma
assidua, auxiliando o preparador fisico. Consideramos pertinente ajustar as cargas dos
atletas com base no tempo de jogo acumulado dois dias antes. De acordo com a literatura,
é fundamental manter um equilibrio nas cargas de treino, uma vez que tanto a sobrecarga
quanto a insuficiéncia podem aumentar o risco de lesées. Uma carga de treino equilibrada
é crucial para promover adaptacoes fisioldgicas positivas e prevenir lesées (Impellizzeri et
al., 2020).

llIl.2Monitorizacao das Cargas Internas

Dada a importancia crucial da monitorizagdo das cargas internas para equilibrar o
treino e prevenir lesdes, tivemos de contornar a limitagdo de acesso continuo ao sistema
GPS. Foi-nos informado, no ambito da coordenacgéao, que o equipamento GPS poderia ser

utilizado apenas quando a equipa treinava e jogava em casa.

Face a esta restricao, considerei fundamental a implementagdo de uma ferramenta
complementar baseada na pontuacdo subjetiva do esforco (PSE). Embora nao seja
entusiasta de delegar a avaliagao do esforgo a subjetividade dos jogadores, em particular
dos atletas de Sub-17, enviddmos esforgos para os educar na correta interpretacao e
preenchimento do questionario de PSE. Solicitei, assim, que instalassem a aplicacéo
gratuita de SurveyHeart destinada a esta finalidade, disponibilizando o respetivo link no

chat da equipa.

Apods cada sessao de treino, procedi pessoalmente a recordagao aos jogadores, no
balneario, para que completassem o formulario, permitindo um intervalo de
aproximadamente meia hora apds o término do treino. Este intervalo visou mitigar a
influéncia do cansago imediato nas respostas, assegurando assim uma avaliagdo mais

fiavel da percecao do esforgo.

Expliquei também que o valor maximo de 10 corresponderia ao esfor¢co sentido
durante um jogo competitivo, no qual os jogadores atuam durante todo o tempo
regulamentar. Assim, os restantes valores (de 1 a 9) deveriam ser atribuidos com base na
proximidade desse maximo, de modo a refletir adequadamente a intensidade da sessao

de treino.
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Apesar dos beneficios evidentes desta abordagem, deparamo-nos com a ocasional
negligéncia por parte dos jogadores no preenchimento do questionario, mesmo
considerando que o tempo necessario para o completar & inferior a 15 segundos. Em
anexo, segue o questionario de PSE utilizado, o qual foi preenchido pelos jogadores apés

os treinos e jogos.

Figura 5 - Questionario PSE Figura 6 - Questionario PSE

2. Como avaliaria a vossa sessao 4. Qual € a zona do corpo que
de treino? estd a sentir mais cansaco?

1 Muito Facil

o) 5 Required
2 Facil

3 Moderado
5. Data e hora

4 Um Pouco Dificil

5 Dificil

6

7 Muito Dificil

8

9 Required

10 Méximo

O
O
O
O
O
O
O
&
O
O
Q

N/A

Consideramos fundamental, em colaboragao com o preparador fisico, a inclusdo de
uma questdo adicional no questionario de pontuagao subjetiva do esforco (PSE) que
permitisse identificar qual a zona corporal na qual os atletas sentiam maior cansaco. Para
além disso, solicitamos que nos fossem fornecidos, juntamente com os dados do treino, a
data, a hora e os nomes dos jogadores.
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Apos a recolha dos valores da PSE, procedeu-se a quantificagcdo da carga interna
de treino, efetuando-se a multiplicacdo do identificador individual de cada jogador pelo
volume de treino registado naquele dia, resultando numa unidade arbitraria de carga.
Concluida a recolha dos dados para todos os dias do microciclo, calculou-se uma média
de equipa, e, no final da semana, um relatdrio final foi enviado ao treinador, Pedro Ferreira.

Segue abaixo um exemplo deste tipo de relatério, apresentado em formato de tabela.

Tabela 7 - Exemplo de carga de treino semanal

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2
Média PSE 7 8 9 5
Volume 70 90 90 80
UAC 490 720 810 400

Devido ao numero reduzido de respostas aos questionarios de Pontuagao Subjetiva
do Esforco (PSE) ao longo da época, nem sempre foi possivel implementar esse tipo de
controlo ou elaborar relatérios detalhados, nem aprofundar um estudo especifico sobre
esta vertente, o que poderia ter constituido uma area de investigagdo particularmente

interessante.

I1l.3Bateria de Testes Fisicos

Durante a época, o maior desafio que se apresentou foi o periodo de pré-época.
Segundo a minha perspetiva e com base nas informagdes transmitidas, nao se verificou a
implementacado de um trabalho rigoroso durante este periodo, o qual poderia beneficiar
significativamente o rendimento dos atletas ao longo da fase competitiva. A auséncia de
dados consistentes relativos ao desempenho fisico dos jogadores e de Key Performance
Indicators (KPIs) impediu a comparagéo da evolugao ou declinio destes, dificultando,
assim, a identificagdo de eventuais deficiéncias e a elaboragdo de estratégias corretivas.
Neste contexto, quando o treinador Pedro Ferreira depositou a sua confianga em mim para
implementar uma bateria de testes fisicos durante o periodo natalicio, correspondente a

metade da época, empenhei-me imediatamente na recolha do maximo de dados possivel.
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Apos a ultima semana de jogo, iniciamos a aplicagdo das baterias de testes fisicos,
tendo sido estabelecido um periodo de descanso de 72 horas apds o ultimo jogo. Este
intervalo permitiu reduzir o risco de lesbes e assegurar que os jogadores apresentassem
uma aptidao para treino superior, de forma a obter resultados mais fiaveis. Assim, optamos
por mensurar diversos aspetos da performance fisica, homeadamente: a velocidade
maxima dos jogadores em sprints de 30 metros, a forca dos membros inferiores através de
testes de salto, a resisténcia aerdbia e a agilidade. Estes parametros foram escolhidos
tendo em conta o contexto, onde se identificava potencial para melhorar a agilidade dos
jogadores — embora, segundo a literatura (Michalidis et al., 2021), as diferengas entre as

posi¢cdes no campo relativamente a agilidade fossem pequenas.

Adicionalmente, a realizagao de testes de flexibilidade e o trabalho individualizado
com os jogadores foram considerados estratégias ideais para potenciar determinados
elementos do desempenho fisico. Contudo, a implementagcado destes testes revelou-se
inviavel devido a inexisténcia de um equipamento adequado, nomeadamente uma caixa

de “Sit and Reach”, que permitisse mensurar com rigor o nivel de flexibilidade dos atletas.

E também importante referir que, por diversas razdes, cinco jogadores n&o participaram
nos testes durante a metade e o final da época, facto que resultou na auséncia de dados
destes atletas ao longo de todo o periodo de monitorizagdo, ndo sendo, por conseguinte,

incluidos nas tabelas de resultados.

Para ilustrar os resultados obtidos, foi apresentada uma tabela com os valores
referentes ao teste de velocidade maxima de 30 metros. Adicionalmente, considerou-se
pertinente incluir uma medic&o adicional nos primeiros 10 metros, com o objetivo de avaliar
a velocidade de aceleragao dos jogadores, um aspeto critico na performance em contextos

de transi¢ao rapida.

Protocolo do Teste 0-10-30

No protocolo adotado, os jogadores tiveram duas oportunidades para realizar o
teste, com um intervalo de aproximadamente 2 minutos entre as tentativas, de forma a
mitigar os efeitos do cansago acumulado na execugao do teste anterior. Foi enfatizado que
os jogadores deveriam evitar iniciar a corrida de forma abrupta, de modo a reduzir o risco
de lesbes associadas a arranques bruscos. Importa salientar que nenhum atleta sofreu

qualquer tipo de lesdo durante ou apds a realizagéo deste teste.

— 38—



Tabela 8 - Resultados do teste de velocidade maxima

Velocidade - 0-10-30 m Sprint (Seg.)

Iniciais Posigao Pré-Epoca Fim Ano Fim-Epoca

0-10 0-30 0-10 0-30

TA EX N/A 1.99 4.34 Lesionado Lesionado
GB DC N/A Lesionado Lesionado 2.04 4.46
AB GR N/A 1.93 4.37 2.1 4.25
DB DC N/A 1.86 3.98 1.84 4.24
SF PL N/A 1.81 3.83 1.88 3.79
GH DL N/A 1.93 447 2.03 4.45
GL MD N/A 2,06 4.86 2.06 4.34
MM EX N/A 1.59 3.84 1.88 4.14
EN MO N/A 2.09 44 2.19 4.39
GP EX N/A 1.85 4,30 1.98 423
PP MO N/A 2,04 4.55 2.14 4.33
HQ PL N/A 2,04 4.54 2.01 4.24
RR MO N/A 1.80 4,10 1.82 4.08
HS MD N/A 1.97 4,03 1.93 412
DT DL N/A 1.93 4.58 1.88 4.23
DV EX N/A 1.86 3.98 1.93 419
JA DC N/A 1.8 4.1 1.78 4.06
AM DL N/A 1.98 4.52 1.83 4.08
Média 1.89 4.31 1.96 4.21

Conforme se pode observar, a média da equipa demonstrou melhorias na
velocidade maxima, contudo verificou-se uma redugao na velocidade de aceleragao nos
primeiros 10 metros. Tendo em conta que nao foram utilizadas células fotoelétricas para a
medi¢cao deste teste, e considerando que a média registou uma piora de 0,07 segundos,

torna-se dificil afirmar com seguranga a manifestagdo exata da velocidade neste contexto.
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Protocolo do Arrowhead Agility Test

O teste de agilidade "Arrowhead" foi selecionado por representar uma ferramenta
particularmente interessante, na medida em que permite avaliar a agilidade e a capacidade
de mudancga de diregdo em ambos os lados do corpo. Para a execugdo do teste, os
jogadores realizaram inicialmente a prova com o lado esquerdo e, apés um intervalo de
aproximadamente dois minutos, repetiram o procedimento com o lado direito. Importa
referir que, durante a realizagao deste teste, nao foram registados casos de lesdes. Segue

abaixo a tabela com os resultados obtidos no Arrowhead Agility Test.

Figura 7 - Arrowhead Agility Test (Michalidis et al., 2021)
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Tabela 9 - Resultados do teste de agilidade

Agilidade - Arrowhead Agqility Test (Seg.)

Iniciais Posigao Pré-Epoca Fim Ano Fim-Epoca
esquerdo direito esquerdo Direito

TA EX N/A 7.46 744 Lesionado Lesionado
GB DC N/A Lesionado Lesionado 7.97 7.85
AB GR N/A 7.75 7.46 7.65 7.35
DB DC N/A 1.74 7.76 7.65 7.58
SF PL N/A 7.33 743 7.55 7.6
GH DL N/A 8,02 7.81 7.81 7.8
GL MD N/A .77 7.67 7.72 7.57
MM EX N/A 7.52 7.42 7.68 7.34
EN MO N/A 8.07 7.98 8.11 8.05
GP EX N/A 7.85 7.65 7.67 7.62
PP MO N/A 7.97 7.66 7.8 7.45
HQ PL N/A 7.5 7.45 7.83 .77
RR MO N/A 7.63 7.71 7.52 7.63
HS MD N/A 7.35 .77 7.34 7.61
DT DL N/A 7.82 7.86 7.7 743
DV EX N/A 7.63 7.65 7.62 7.78
JA DC N/A 7.91 7.5 7.8 7.35
AM DL N/A 7.58 7.42 7.36 743

Media 7.68 7.63 7.69 7.6

Apds a analise dos resultados recolhidos no teste de agilidade — tendo em
consideracao que os dados foram obtidos com recurso a um crondémetro, e ndo a células
fotoelétricas — constata-se que n&o existem diferencas estatisticamente significativas entre
as médias obtidas para os lados esquerdo e direito. Este achado sugere que a maioria dos
jogadores evoluiu de forma equilibrada em ambos os lados, tendo sido observada evolugao
bilateral em trés jogadores. Contudo, devido a limitagao inerente a metodologia empregue
na recolha dos dados, torna-se dificil formular conclusdes definitivas ou aprofundar a

analise de forma robusta.
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Protocolo de Squat Jump e Countermovement Jump

O unico conjunto de testes para o qual se dispbe de dados fiaveis, dada a precisao
do método de medicdo adotado, corresponde aos testes de Squat Jump (SJ) e
Countermovement Jump (CMJ). Para tal, optdmos por utilizar o aplicativo My Jump Lab,
uma vez que o nosso preparador fisico, Thiago Venanzoni, possuia uma conta ativa na
plataforma. Seguem, portanto, os resultados obtidos nos testes de salto com agachamento

(SJ) e salto com contramovimento (CMJ).

Tabela 10 - Resultados dos testes de forga de membros inferiores

Forca-SJ & CMJ (Cm)

Iniciais Posigdo Pré-Epoca Fim Ano Fim-Epoca

SJ CcMmJ SJ CcMmJ

TA EX N/A 36.1 38.3 Lesionado Lesionado
GB DC N/A Lesionado Lesionado 324 35.6
AB GR N/A 34.5 35.6 37.8 38.9
DB DC N/A 30.8 31.8 35 35.5
SF PL N/A 35.6 437 419 49.4
GH DL N/A 39 431 411 45.9
GL MD N/A 324 355 37.8 431
MM EX N/A 38.7 43.8 40.1 48.1
EN MO N/A 325 36.5 339 41.9
GP EX N/A 38.1 39.9 40.5 43.7
PP MO N/A 333 36.9 37.8 37.8
HQ PL N/A 36.7 42.5 413 46.8
RR MO N/A 329 323 38.1 40.3
HS MD N/A 345 425 39.6 46.5
DT DL N/A 32.8 334 39.6 39.6
DV EX N/A 36.7 40.7 37.3 437
JA DC N/A 40.1 425 345 45.6
AM DL N/A 324 39 37.2 45.6
Média 35.1 38.7 38.1 42.8
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Além de um Unico atleta que apresentou desempenho inferior no teste de Squat
Jump, verificou-se uma melhoria global em todo o plantel. E plausivel supor que o referido
atleta possa ter experienciado algum desconforto muscular no momento do teste, o que
impediu a obtengdo de um resultado superior; contudo, observou-se que 0 seu
desempenho no teste de Countermovement Jump melhorou. Em termos quantitativos, a
equipa registou um aumento médio de 3 cm no Squat Jump e de 4,1 cm no

Countermovement Jump.

Segundo a literatura, o teste de Squat Jump é efetuado com o atleta a iniciar o salto
a partir de uma posicdo de agachamento, sem recorrer a qualquer contramovimento,
medindo, assim, a capacidade dos musculos de gerar forga explosiva a partir de uma
posicao estatica (Keiner et al., 2021). Adicionalmente, Keiner et al. (2021) destacam que a
analise dos resultados obtidos nos testes de Squat Jump e Countermovement Jump pode
auxiliar os treinadores na identificacdo de deficiéncias especificas na forga explosiva dos
jogadores, permitindo, assim, a implementagdo de ajustes adequados nos regimes de

treino.

Os resultados sugerem que os treinos realizados no ginasio, bem como as sessdes
complementares no campo, apresentaram eficacia significativa. Na figura apresentada,
constata-se como os resultados dos testes de Squat Jump dos atletas do escalao Juvenis
A se comparam favoravelmente com os de atletas considerados de nivel elite na mesma

faixa etaria.
Protocolo de teste de Bronco

Devido a impossibilidade material de realizar o teste Yo-Yo, optou-se por aplicar o
teste de Bronco (1200 m). A literatura disponivel sobre este tipo de avaliagdo no futebol
restringe-se, em geral, ao contexto do futebol amador, o que dificulta a discussao acerca
da sua fiabilidade para o nosso cenario especifico. Contudo, na auséncia de ferramentas
mais adequadas, decidiu-se implementar o teste de Bronco. Este teste consiste na
execucgao de um percurso de 1200 metros, dividido em cinco séries de corridas de ida e
volta, com distancias de 20, 40 e 60 metros, totalizando cinco voltas completas. A
simplicidade do protocolo e a sua capacidade de fornecer dados precisos sobre a aptidao
aerobica tornaram-no amplamente utilizado entre treinadores e preparadores fisicos no

ambito do futebol amador (Silva et al., 2021).
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Figura 8 - Teste Bronco (Silva et al., 2021)
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O teste foi realizado uma Unica vez, permitindo aos jogadores um periodo de
repouso total de 5 minutos apds a sua conclusdo. Os resultados apresentados na tabela
abaixo correspondem aos tempos, em segundos, necessarios para percorrer a distancia
de 1200 metros. Devido ao elevado numero de jogadores e a duragao do teste, optou-se
por distribuir a tarefa entre os membros da equipe técnica, de modo que cada treinador
medisse um jogador, utilizando-se o mesmo modelo de cronometro, com o intuito de

assegurar a maxima fiabilidade dos dados.
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Tabela 11 - Resultados do teste de resisténcia aerdbia

Resisténcia - Bronco (Seg.)

Iniciais Posigdo Pré-Epoca Fim Ano Fim-Epoca
TA EX N/A 273 Lesionado
GB DC N/A Lesionado 277
AB GR N/A 305 297
DB DC N/A 288 308
SF PL N/A 275 282
GH DL N/A 290 302
GL MD N/A 275 286
MM EX N/A 267 272
EN MO N/A 278 273
GP EX N/A 289 281
PP MO N/A 285 269
HQ PL N/A 279 292
RR MO N/A 269 285
HS MD N/A 280 273
DT DL N/A 288 288
DV EX N/A 293 288
JA DC N/A 284 272
AM DL N/A 264 267

Média 266 267

Conforme se pode observar na tabela, verificou-se uma diminuicdo de 1 segundo
na média da equipa. E fundamental considerar que os testes realizados no final da época
ocorreram apos o periodo competitivo, quando a maioria dos jogadores apresentava
elevada fadiga mental decorrente de um campeonato exigente, o que resultou em menor
motivagao em comparagao com a avaliagao inicial. No entanto, caso o clube deseje manter
estes atletas, ja dispomos de uma estimativa da velocidade aerdbica maxima, mensuravel
através do Teste de Bronco, utilizando a férmula VAM = 1200 / (tempo em segundos -
20,3), conforme descrito por Silva et al. (2021). Embora os resultados indiquem valores
superiores a média observada em jogadores amadores bem condicionados, estes dados
nao devem ser utilizados para uma comparagéao direta com o nivel dos nossos atletas, mas
sim para estabelecer uma referéncia entre um jogador da Primeira Liga de Juvenis A e um

atleta amador portugués.
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I11.4Return to Play

Durante a época, ocorreram cinco lesdes graves, a maioria delas resultantes de
traumatismos decorrentes de impactos. Sendo nossa responsabilidade auxiliar cada um
desses atletas no processo de retorno aos treinos e as competicdes, torna-se pertinente
descrever as estratégias e os protocolos de reabilitagdo e treinamento implementados para
cada caso. Ressalta-se que o clube conta com um departamento de fisiologia, e os
jogadores iniciaram o processo de retorno somente apdos concluirem a fisioterapia e serem
avaliados semanalmente para determinar sua aptidao para retomar os treinos. Das cinco
lesBes registadas, participei ativamente no acompanhamento de trés, pois uma delas
ocorreu logo na pré-época e outra durante um jogo fora. A seguir, apresenta-se uma tabela
com as caracterizagdes basicas dos casos. Consideramos bem-sucedido o processo de
retorno quando n&o houve recidiva da lesdo na mesma regido corporal até o término da

época, apos a finalizagao do nosso trabalho com o jogador.

Tabela 12 - Caracterizagao das lesdes do plantel Juvenis A

Iniciais  Posigao Lesdo Jornada Reabilitagdo RTP Sucesso
RT DL Rotura menisco esq. pré-epoca 16 semanas 6 semanas Sim
AM DL Fratura pulso esq. 10 3 semanas 4 semanas Sim
GB DC Entorse tornozelo esq. 1" 4 semanas 5 semanas Sim
HS MD Luxacao cotovelo esq. 21 2 semanas 2 semanas Sim
TA EX Rotura quadricipite dir. 22 5 semanas 5 semanas Sim

O Return to Play ap6s uma lesao constitui um processo complexo, que demanda a
gestao criteriosa dos riscos e a tomada de decisdo compartilhada entre clinicos, atletas e
treinadores (Dijkstra et al., 2016). Nesse contexto, sempre prevaleceu uma comunicagao
aberta entre as partes envolvidas. A fase inicial de tratamento das lesdes era padronizada
para todos os atletas, caracterizada por um periodo de reabilitagdo, sendo que a unica
variavel que os diferenciava era a duragéo desse periodo, 0 que nao fazia parte de minhas

atribuicoes.
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Apos os fisioterapeutas do departamento medico do clube terminavam as proprias
avaliagdes, o atleta iniciava a fase de treino sob minha supervisao. Esse processo envolve
uma abordagem multifacetada, combinando avaliagdes fisicas, psicolégicas e funcionais,
realizadas de forma simplificada por meio do dialogo direto com o jogador. A analise do
estado mental do atleta era igualmente crucial, pois era imperativo compreender o grau de
trauma psicoldgico causado pela lesédo e identificar eventuais receios quanto ao retorno
aos treinos. Todos os jogadores que retornavam de lesdo sob minha orientagdo passavam
pelas fases de Return to Play (RTP) — nas quais o atleta retoma os treinos, ainda sem
alcancgar o nivel de performance requerido em competicdo — seguido pelo momento em
que o atleta retorna ao seu patamar de desempenho (Ardern et al., 2016). Considerando
nosso microciclo semanal e as instalagcdes disponiveis, nos dois dias de treino, os treinos
individuais iniciavam com uma sessao de ginasio, geralmente com exercicios sem carga,

ajustados conforme o tempo de afastamento e a gravidade da lesao.

Em seguida, os treinos eram transferidos para o campo, onde as atividades
apresentavam uma abordagem ludica e técnica. Normalmente, preparava-se um circuito
técnico com intensidade baixa a média, com o intuito de restabelecer a familiaridade com
a bola e incentivar a confianga do atleta por meio do sucesso nas agoes, facilitando assim
a superacao do trauma associado a lesdo. Essa estratégia visava estimular uma
mentalidade positiva no atleta. Na etapa final do treino, o atleta realizava uma corrida leve,
com o objetivo de elevar a frequéncia cardiaca e avaliar seu nivel atual de
condicionamento, fornecendo subsidios para estimar o tempo necessario para sua
reintegracdo plena aos treinos coletivos. A progressdo do treinamento subsequente
dependia da natureza da lesdo e do nivel de confiangca demonstrado pelo atleta. Por
exemplo, para os dois jogadores que sofreram lesdes nos membros superiores (pulso e
cotovelo), o trabalho no campo exigia maior demanda técnica, enquanto, no ginasio, o foco

era recuperar a forca perdida e fortalecer a confianca.

Dada a importancia estratégica de certos atletas para a equipe, optou-se pela
utilizagdo de um modelo do tipo “Strategic Assessment of Risk and Risk Tolerance”
(StARRT), que auxilia na estimativa dos riscos associados ao retorno ao desporto,
considerando os fatores contextuais que influenciam a decisdo (Ardern et al., 2016). Por
exemplo, um atleta que retornou apds duas semanas de treinamento individual (fase RTS)
era considerado fundamental para a equipa, 0 que fez com que o treinador estivesse
disposto a assumir um risco maior ao inclui-lo em campo, sempre ponderando sua aptidao

fisica e a disposicdo em retomar os treinos.
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Com base nos KPIs fisicos obtidos por meio dos testes realizados no meio da
temporada, e quando os dados do atleta se aproximavam dos valores esperados, sugeria-
se a integracdo do mesmo aos treinos coletivos por meio de exercicios de baixa intensidade
e sem oposigao, etapa fundamental para verificar se o retorno a performance plena seria
viavel. Na ultima semana de treinamento individual, o atleta era submetido a exercicios de
alta intensidade, como sprints de 30 metros com intervalos de descanso adequados € o
teste Bronco para avaliagao da velocidade maxima (VAM). Nesta fase, incluimos também
exercicios de mudanga de direcdo, nos quais o atleta era exposto a todos os gestos
técnicos pertinentes a sua posicado. Estudos indicam que as agbes excéntricas podem
induzir adaptagdées neuromusculares que aprimoram a capacidade do musculo de gerar
forca rapidamente, componente essencial para a eficacia na mudanca de direcéo
(Chaabene et al., 2018). O controle rigoroso desses exercicios contribuiu para a redugao
do risco de lesédo e para o aumento da aptidao fisica e mental do atleta, facilitando seu

retorno ao alto rendimento.

IIl.5Recuperacao de Fadiga

Conforme descrito por Nedelec et al. (2013), a recuperacao pode ser classificada
em ativa e passiva. A recuperacio passiva refere-se, predominantemente, a tratamentos
terapéuticos, massagens e imersdes em agua fria. Durante a fase final da temporada —
periodo de manutencdo e despromocio — optou-se por implementar a crioterapia para
atletas que apresentavam niveis elevados de dor e fadiga. Estudos como Machado et al.
(2015) sobre o tempo ideal de imersao e a temperatura de agua elucidem os beneficios de
imersées em agua moderadamente fria (11 °C - 15 °C) por uma média de 11 - 15 minutos.
A literatura corrobora que técnicas como a crio-imersdo podem reduzir a inflamacao e a

dor muscular pos-exercicio (Nedelec et al., 2013).
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Com base nas respostas dos questionarios de pontuagido subjetiva de esforgo
(PSE) e no acompanhamento individualizado dos atletas, sugeri ao treinador Ferreira que,
nos ultimos treinos da semana, fossem aplicadas sessdes de crioterapia para os jogadores
que relataram maiores niveis de cansaco. A principal dificuldade residiu na identificacdo de
um espaco adequado para a aplicacdo do método, tendo optado pela unica opcgéo
disponivel, conforme ilustrado na figura a seguir. Apds a aquisicao de um termdémetro para
medir a temperatura da agua e do gelo em cada sessao de treino de MD-2, o plano foi
implementado com sucesso, conforme evidenciado pela resposta positiva dos atletas.
Ressalta-se, contudo, que o efeito placebo pode ter contribuido significativamente, uma
vez que nenhum dado fisiolégico foi coletado antes, durante ou apds a aplicagado da

crioterapia.

Figura 9 - Crioterapia
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IV Area 2 - Relagcdao com a Comunidade

IV.1Dia de Desenvolvimento Técnico-Tatico de Jogadores

A procura pelo aperfeicoamento individual de todos os atletas numa entidade
formadora como é o caso do Grupo Desportivo Estoril Praia, é essencial para o progresso
do clube e o desenvolvimento de cada atleta. Com o intuito de alcangar ou estar mais perto
de alcancgar esse objetivo, com ajuda do treinador Tiago Alexandre, um dos treinadores
adjuntos da equipa técnica dos Seniores B do clube, foi proposto a dire¢do do clube um
evento para os jogadores de campo, evento este que teve como objetivo promover um
convivio entre diversos jogadores do clube (s6 futebol 11, ou seja a partir dos sub13), bem
como um conjunto de exercicios técnico-taticos, onde foram trabalhados aspetos e
componentes que sao essenciais que um atleta do GD Estoril Praia tenha. Alguns
jogadores da equipa Sénior B foram presentes neste dia a uma fase inicial, antes de
comecarem a ser realizados os exercicios de campo, foram ter uma breve conversa com
todos os restantes atletas de modo a explicarem o que é ser jogador do clube, da
importancia do simbolo que levam ao peito e da responsabilidade que € passar os valores

do clube.

Este evento foi preparado e planeado de forma cuidada, de modo a conseguir
proporcionar a todos os atletas uma experiéncia focada no desenvolvimento técnico-tatico,
promovendo o convivio entre diversos atletas do clube, permitindo como ja foi referido
anteriormente uma partilha de conhecimento. Mais para a frente, irdo ser abordados os
detalhes e objetivos deste dia, assim como os critérios para as escolhas dos jogadores de
cada escaldao, o acompanhamento que sera feito neste dia a cada jogador, bem como a
escolha de exercicios para cada setor do campo, visto serem jogadores de cada equipa e

cinco posigdes diferentes:

. Defesa Central;
. Defesa Lateral;
. Médio Centro;

. Extremo;

. Avancgado;
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Cada equipa técnica ficou responsavel por escolher os atletas que participariam
neste dia e nestas sessdes de treino tendo em conta a disponibilidade dos jogadores e

também a necessidade deles para este tipo de treino.

IV.2Planeamento do Evento

Antes da realizagdo deste evento, foram realizadas diversas reunides em conjunto
com o coordenador do clube para ficarem bem claros os objetivos a atingir e como se iria
proceder o evento. Foi identificado o dia 1 de maio como a melhor altura para
operacionalizar este evento, sendo que os atletas iam ter folga. Foi definida as 09:30 horas
como o melhor tempo para a concentracado dos jogadores, sendo que muitos deles nao
folgavam com a prépria equipa, e tinham treino imediatamente depois a partir das 11:00
horas. Tivemos também uma conversa com cada treinador de cada escaldao de forma a
sabermos os atletas que estariam disponiveis para realizarem estas sessdes. Estas
conversas serviram para perceber de acordo com cada treinador que aspeto achavam que

o atleta deveria melhorar devido as exigéncias técnico-taticas de cada posicao.

Posto isto, desenvolvemos um leque de exercicios, que abrangessem todas as
posicoes dos jogadores que iriam estra presentes neste evento. Cada exercicio focado em
aspetos técnico-taticos especificos. Todos os exercicios passaram pela supervisao do
coordenador, existindo exercicios mais técnicos, exercicios mais taticos e exercicios com

as duas vertentes bem assentes.
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V.21 Selecao dos Atletas

Conforme mencionado anteriormente, a responsabilidade pela sele¢ao dos atletas
para este evento recaiu sobre as equipas técnicas de cada escaldo. Os jogadores foram
escolhidos com base em critérios previamente definidos, entre os quais se destacaram a
habilidade na relacdo com a bola e, de forma significativa, o0 compromisso demonstrado
com os treinos e com a equipa. Em outras palavras, os treinadores optaram por premiar os
atletas mais assiduos, proporcionando-lhes a oportunidade de participar neste evento de
desenvolvimento. No total, a participagdo contou com 22 jogadores, distribuidos da
seguinte forma: 6 avancados, 4 extremos, 4 médios, 4 defesas centrais e 4 defesas laterais.
A maioria dos selecionados pertenceu aos escaldes de Sub-15, Sub-16 e Sub-17. E
pertinente salientar que, por diversos motivos, nao foi possivel contar com a presencga de
guarda-redes, o que condicionou, em certa medida, o planeamento dos exercicios. Para
compensar essa auséncia, os treinadores dos escaldées manifestaram-se disponiveis para

atuar como guarda-redes e oferecer feedback construtivo durante a sessao.

1V.2.2 Estrutura do Treino

A sessdo de treino foi cuidadosamente estruturada, iniciando com exercicios
técnicos individuais isolados e progredindo gradualmente para atividades intersetoriais que
promoveram a interagdo entre jogadores de diferentes posi¢coes. Esta progressao foi
fundamental para assegurar um aumento gradual na representatividade e na complexidade
dos exercicios. Os exercicios foram delineados para abordar componentes especificos do
jogo, bem como para trabalhar principios fundamentais tanto no ataque quanto na defesa.

Assim, o treino foi dividido em duas partes principais:

Aquecimento: Composto por exercicios técnicos, de coordenacdo motora e de reacao a
estimulos, realizados com e sem bola. Nesta fase, o foco centrou-se na relacido com a bola
e no desenvolvimento de ag¢des técnicas, como a conducdo em espacos reduzidos, o

passe, a recegao e a reagao face a perda de posse.
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Figura 10 - Aquecimento

Treino Setorial

Para promover o desenvolvimento das competéncias especificas de cada posicao,
estruturou-se um treino setorial que aborda tanto aspetos técnicos como tacteis, conforme

descrito a seguir:
Defesas Centrais:

O treino destina-se a consolidar os principios essenciais da defesa, nomeadamente a
contengédo, a cobertura defensiva, o equilibrio e a concentragdo. Adicionalmente, integra
os dois primeiros principios do ataque — progressao e cobertura ofensiva — de forma a

facilitar uma transigcao eficaz entre as fases defensiva e ofensiva.
Laterais:

O foco do treino para os laterais reside no aprimoramento dos fundamentos técnicos
relativos a recegdo da bola, com énfase em apoios orientados para a progressao.
Paralelamente, procura-se desenvolver comportamentos ofensivos que promovam a

ligagao com os médios ofensivos ou extremos.
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Médios:
Para os médios, o treino concentra-se na posse de bola e na execugao precisa de passes,

tanto curtos como longos. E igualmente priorizada a capacidade de vis&o e leitura do jogo,

bem como as transi¢cbes rapidas entre os momentos ofensivos e defensivos.
Extremos:

O treino para os extremos enfatiza a pratica de dribles, fintas e simulacoes,
complementados por exercicios de cruzamento, remate e velocidade, de forma a potenciar

a criacdo e a eficacia ofensiva.
Avancados:

O treino dirigido aos avangados focaliza o posicionamento dentro da area, o
aperfeicoamento das finalizagdes e a recegao de bolas com alturas médias e elevadas,

contribuindo para a eficacia na finalizagao e na criagdo de oportunidades de golo.

Figura 11 - Exercicios setoriais com base na técnica individual
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Treino Intersetorial:

Esta sessao de treino tem como objetivo aprimorar a integragcéo entre as defesas-
centrais, os médios defensivos e os laterais, mesmo sob a pressdo dos avancados e
meédios adversarios. Na metade direita do campo, o exercicio focaliza a execugao técnica
e a ligacao entre os trés setores, promovendo transi¢cdes defensivas fluidas e eficazes. Na
metade esquerda, o treino continua com énfase nas finalizacbes e comportamentos
ofensivos dos dois avangados, complementados por exercicios de cruzamento sob pressao
dos extremos e pela consolidagdo dos comportamentos defensivos dos laterais. Assim,
este treino intersetorial contribui para o desenvolvimento da coesdo entre os diferentes
setores da equipa, melhorando a capacidade de adaptagdo e resposta em situagdes

dindmicas e adversas.

Figura 12 - Exercicios intersetoriais
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Treino de Comportamentos nos Momentos de Jogo

Com o intuito de aprimorar os aspetos técnico-taticos dos nossos jogadores, optou-
se por encerrar a sessao de treino com situacoes especificas que simulem momentos reais
de jogo. Para tal, foram organizadas atividades focadas na organizacdo ofensiva e

defensiva, incluindo as transi¢des entre as fases.

No campo, procedeu-se a segmentacao dos jogadores, de modo a isolar aqueles
que atuam na largura, criando diversas situagbes de 1 contra 1. Paralelamente, os
jogadores posicionados no corredor central foram incentivados a aplicar, em contexto
coletivo, os elementos técnicos treinados individualmente no inicio da sesséo — inicialmente

sem oposi¢cao ou com um numero reduzido de adversarios.

Durante toda a atividade, todos os treinadores estiveram atentos e forneceram
feedback continuo, tanto a equipas inteiras como a setores especificos das quatro equipas
em acgdo. Esta abordagem permitiu ndo sé a correcdo imediata de comportamentos
inadequados, como também o reforgco positivo das atitudes desejadas, contribuindo assim

para a melhoria constante do desempenho dos jogadores.

Figura 13 - Exercicio de construgéo e criagéo
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IV.3Conducao das Atividades e Feedback

No dia do evento, contamos com o apoio de varios treinadores, cuja colaboragao
foi fundamental para o sucesso da realizacdo. Cada treinador assumiu a responsabilidade
por um setor especifico, ou seja, cada exercicio contou com a supervisao dedicada de um
profissional. Antes do inicio do evento, o treinador Tiago Alexandre e eu reunimos todos
os treinadores para detalhar o funcionamento de cada exercicio, definindo os critérios de
éxito e identificando os erros mais comuns que poderiam ser observados. Essa preparacao
minuciosa garantiu que todos estivessem alinhados e cientes dos objetivos e

procedimentos a seguir.

Durante e apds as atividades, os treinadores ofereceram feedback tanto em formato
coletivo quanto individual, privilegiando este ultimo para que cada atleta pudesse extrair o
maximo da experiéncia e compreender de forma clara os aspetos a serem melhorados.
Para as sessoes, foram criadas fichas de avaliacdo baseadas no sistema Footbalism, onde
se registaram observacdes e comentarios detalhados sobre o desempenho dos atletas.
Essas fichas permitiram que os proprios jogadores realizassem uma autoavaliagdo do
treino e do desempenho pessoal, constituindo um ponto de partida para a avaliacido
continua. Posteriormente, cada ficha foi entregue a respetiva equipa técnica, ficando a
responsabilidade de monitorizar e acompanhar o progresso e a evolugao de cada atleta ao

longo do tempo.

Figura 14 - Avaliagdes do treino e autoavaliagdes dos jogadores na plataforma Footballism
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Observagoes
O treino foi bastante produtivo e intenso. Senti que o controle de bola est4 cada vez mais refinado € os dribles mais eficazes. Consegiu realizar as finalizagdes com boa precisdo, embora ainda precisa meihorar a
consisténcia nos remates de longa distancia. No aspecto fisico houve uma melhoria de tempo de reaio na perda de bola, mas continua a precisar mais trabalho na tomada de decis%io apos ganhar o posse de bola.
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IV.4 Continuidade e Acompanhamento

Para assegurar a continuidade do processo de aprendizagem, os conteudos dos
exercicios foram cuidadosamente planeados para que nao fossem estranhos aos atletas.
Essa familiaridade permitiu uma assimilagdo gradual e consistente dos conhecimentos,
garantindo que todos os participantes experimentassem uma progressao efetiva no seu

desenvolvimento técnico-tatico ao longo do dia.

O evento realizado para os atletas de formagao no nosso clube revelou-se um
grande sucesso. A implementacao de exercicios segmentados por posi¢cao nao so facilitou
0 convivio e a partilha de conhecimentos entre os jogadores mais experientes e os mais
novos, como também atingiu um dos principais objetivos deste dia. Através de um
planeamento meticuloso, da colaboragao ativa do coordenador e de uma execucao focada
tanto no desenvolvimento técnico quanto no tatico, foi possivel proporcionar uma
experiéncia enriquecedora e transformadora para todos os envolvidos. Além de aprimorar
as habilidades dos jogadores, o evento contribuiu significativamente para o fortalecimento
do espirito de equipa, da confianca e da ambicao individual, elementos fundamentais para

o progresso do clube e o desenvolvimento continuo dos atletas.
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V Projeto de Inovacao: Criacao do Gabinete de
Otimizacao Desportiva (GOD)

V.1 Definicao de uma ldentidade

Atualmente, a Academia do Grupo Desportivo Estoril Praia ndo adota um modelo
de jogador padronizado para o desenvolvimento integral dos seus atletas. A criagdo do
Gabinete de Otimizagdo Desportiva surge como uma iniciativa estratégica para colmatar
esta lacuna, proporcionando uma estrutura metodoldgica mais rigorosa e orientada por Key
Performance Indicators (KPIs). Este enquadramento permitirda um trabalho mais exigente,
mas simultaneamente mais objetivo, promovendo um desenvolvimento consistente e

sustentavel dos jogadores.

No ambito deste gabinete, propde-se a implementagdo de um Modelo de Jogador,
alicercado em sete valores fundamentais, que constituirdo os pilares estruturantes do
comportamento dos atletas. Estes valores devem estar presentes de forma continua nos
treinos e competigdes, independentemente dos resultados desportivos. O objetivo é
garantir que cada jogador desenvolva competéncias essenciais ndo apenas para a sua
evolucao dentro de campo, mas também para a sua formacgao pessoal e social. Os sete

valores fundamentais do Modelo de Jogador s&do os seguintes:
Entrega

O compromisso e a dedicacdo devem ser evidentes em todas as circunstancias,
incentivando uma mentalidade de superacao e de busca continua pela exceléncia. Cada
atleta deve demonstrar empenho total em cada sessao de treino e competicao.

Sacrificio

O sucesso coletivo exige a capacidade de colocar os interesses da equipa acima dos
individuais. Os jogadores devem estar dispostos a trabalhar arduamente, aceitando

desafios e dificuldades como parte integrante do seu percurso de evolugao.
Trabalho (em equipa)

A dedicacéao e o esforgo continuos sao fatores essenciais para o progresso desportivo. A
melhoria das competéncias individuais deve ser acompanhada por uma forte coesao

grupal, fomentando uma cultura colaborativa dentro da equipa.
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Objetividade

Os jogadores devem estabelecer metas claras e desenvolver um foco apurado nas agbes
que contribuem para o sucesso coletivo. A tomada de decisdo deve pautar-se pela eficacia

e rapidez, especialmente em cenarios de jogo de elevada exigéncia.
Respeito

O respeito constitui um valor inalienavel no desporto e na sociedade. Promover um
ambiente de fair play e conduta ética fortalece a relagdo entre jogadores, treinadores,
arbitros e adeptos, contribuindo para a construgao de uma cultura desportiva mais saudavel

e coesa.
Inteligéncia

A compreensdo tatica e a capacidade de leitura do jogo sao atributos fundamentais para
um desempenho eficaz. Além disso, a inteligéncia emocional assume um papel crucial,
permitindo aos jogadores gerir a pressao e responder adequadamente a contextos de

elevada complexidade e exigéncia competitiva.
Lideranca

A liderangca ndo se restringe a posse da bracadeira de capitdo. Cada jogador deve
demonstrar um comportamento exemplar dentro e fora do campo, inspirando os colegas e
assumindo responsabilidades que contribuam para o sucesso coletivo. A capacidade de
influenciar positivamente os demais, independentemente da posi¢ao hierarquica na equipa,

deve ser promovida e incentivada.

A implementacdo destes valores no quotidiano da Academia do Estoril Praia
representa um passo fundamental para a criagdo de uma identidade desportiva solida e
alinhada com as exigéncias do futebol moderno. O Gabinete de Otimizagao Desportiva
desempenhara, assim, um papel central na formacao de atletas mais preparados, nao
apenas no plano técnico-tatico, mas também no desenvolvimento de competéncias
comportamentais e sociais que lhes permitirdao enfrentar desafios dentro e fora do contexto

desportivo.
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Figura 15 - Valores do jogador GDEP

¥ ot

ntrega L
R R
acrificio

rabalho

bjetividade

e =

nteligéncia
ideranca

v

V.2 Descricao de cada posicao no campo:

Reconhecendo que cada atleta contribui de maneira Unica para o sucesso coletivo
da equipa, procuramos compreender, com uma abordagem holistica, os papéis e as
responsabilidades que definem o desempenho individual e a coesao do grupo. Este Modelo
de Jogador ndo s6 enfatiza as competéncias técnicas e taticas, mas também valoriza os

aspetos humanos que moldam o caracter e a resiliéncia dos atletas.
Guarda-Redes (GR)

O guarda-redes é a ultima linha de defesa, responsavel por proteger a baliza e por
organizar a estrutura defensiva. Para além de requerer reflexos apurados e um
posicionamento estratégico, este atleta deve comunicar eficazmente com os restantes
elementos da defesa. A sua participagao ativa na construgado de jogadas, tanto na primeira
como na segunda fase, demonstra a importancia de uma atuacao técnica integrada e

colaborativa.
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Defesas Centrais (DC)

Os defesas centrais constituem o pilar da defesa, tendo como missao neutralizar os
ataques adversarios e iniciar jogadas de contra-ataque. Este papel exige uma marcada
capacidade de marcagido, uma leitura antecipada do jogo e uma lideranga que inspire
confianga na equipa. A versatilidade técnica — como a capacidade de jogar com ambos os
pés — e a robustez fisica para os duelos aéreos sao fundamentais, assim como uma

elevada inteligéncia emocional para gerir as pressoes inerentes ao jogo.
Laterais (LD/LE)

Os laterais desempenham um papel duplo, contribuindo tanto para a defesa como para o
ataque, ao longo das alas do campo. Para esta fungéo, é essencial possuir uma excelente
resisténcia fisica, agilidade para os cruzamentos e rapidez na cobertura das suas areas de
responsabilidade. A inteligéncia emocional permite que estes jogadores tomem decisdes
equilibradas durante situacbes de um contra um, evidenciando a importancia do fator

humano na execuc¢ao das suas tarefas.
Médios (MD/MC/MO)

Os médios atuam como elo de ligacdo entre a defesa e o ataque, sendo cruciais na
transicao de jogo. Este grupo de jogadores necessita de uma visdo de jogo refinada,
capacidade de passe e prontidao para recuperar a posse de bola de forma eficiente. A sua
relevancia estende-se por todas as fases do jogo, desde a construgdo das jogadas até a
finalizagdo. E igualmente vital que estes atletas possuam uma elevada resisténcia
anaerobia para suportar as exigéncias de um jogo intenso em espacos reduzidos,
complementada por programas de treino que promovam o desempenho sem comprometer

a prevencao de lesoes.
Extremos (ED/EE)

Os extremos sao responsaveis por oferecer amplitude e profundidade a dindmica ofensiva,
atuando pelas alas. Estes jogadores devem demonstrar habilidade em dribles rapidos,
precisdo nos cruzamentos e eficacia na finalizagdo. Dependendo do estilo de jogo adotado,
podem ser chamados a alternar entre fungbes ofensivas e defensivas, o que exige nao sé
capacidades técnicas, mas também um sentido agugado de posicionamento e

adaptabilidade.
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Avancados (AV)

Os avancados tém a incumbéncia de concretizar jogadas ofensivas, sendo os principais
responsaveis pela marcacéo de golos e pela criagdo de oportunidades de finalizac&o. Para
desempenhar esta funcao, € imprescindivel que possuam um instinto goleador natural,
uma movimentacao inteligente e a capacidade de operar eficazmente em espacos
reduzidos. Além disso, a sua contribuicdo na transicdo para a defesa, através da pressao
e recuperagao da posse, reforga a sua importancia enquanto referéncia para a saida de
jogo da equipa. Tal como ocorre com os laterais e os defesas centrais, uma elevada

inteligéncia emocional e uma acentuada percegao espacial sdo atributos fundamentais.

Figura 16 - As fungdes do Gabinete de Otimizacdo Desportiva
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V.3 Avaliacao das Necessidades

A analise das necessidades dos jogadores da academia constitui um processo
essencial para o sucesso do Gabinete de Otimizacdo Desportiva. Este procedimento
fundamenta-se na recolha e integracdo de dados abrangentes sobre cada atleta,
abarcando avaliagdes fisicas, técnicas, taticas e psicologicas. Realizadas por uma equipa
multidisciplinar — composta por treinadores, preparadores fisicos, psicologos desportivos e
analistas de desempenho — estas avaliagdes visam obter uma compreensao holistica do

perfil de cada jogador.

No ambito das avaliagoes fisicas, recorre-se a testes de aptidao adaptados a cada
faixa etaria, que mensuram parametros como velocidade, resisténcia, forca e flexibilidade.
Paralelamente, as avaliagbes técnicas e taticas implicam a analise do desempenho em
treinos e jogos, identificando padroes de jogo, qualidade na tomada de decisdo e
competéncias especificas para cada posicao. Por outro lado, os aspetos psicologicos sdo
avaliados, considerando a confianga, motivacao e resiliéncia dos jogadores em situagdes
de elevada pressdo. Com o suporte da ferramenta Footballism, torna-se possivel construir
uma imagem abrangente das necessidades de desenvolvimento de cada atleta, permitindo
ao Gabinete de Otimizacdo Desportiva planear estratégias individualizadas que visem

maximizar o seu potencial.

Criacdo de Sessdes Individuais

Com base na andlise pormenorizada das necessidades dos jogadores, o Gabinete
de Otimizacado Desportiva desenvolve sessdes de treino individualizadas, ajustadas as
particularidades de cada atleta. Estas sessbes destinam-se a abordar as areas de melhoria
identificadas, ao mesmo tempo que reforcam os pontos fortes ja evidenciados. A
metodologia das sessdes individuais integra uma diversidade de exercicios e atividades,
que podem englobar treino técnico-tatico, desenvolvimento da condicao fisica e até treino
psicolégico. Por exemplo, um atleta que necessite aprimorar a sua tomada de decisdo em
contextos de pressao beneficiara de exercicios cognitivos especificos, enquanto outro que
necessite aumentar a resisténcia fisica podera focar-se em exercicios de alta intensidade.
Este plano de treino, cuidadosamente personalizado e estruturado com prazos adaptados
aos objetivos individuais — como num programa de 12 semanas centrado no controlo de
bola, passe e drible — tem demonstrado resultados significativos no aprimoramento das

competéncias técnicas dos participantes.
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V.4 Exploracao Interna

A exploracao interna de todos os jogadores de futebol 11 é uma fase critica no
desenvolvimento promovido pelo Gabinete de Otimizagao Desportiva. Esta etapa implica
uma analise meticulosa do desempenho dos atletas, tanto em contextos de treino como
em situagdes de jogo, abarcando as dimensdes técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas.
Durante este processo, treinadores e analistas de desempenho utilizam métodos variados,
tais como observacdes diretas, andlise de video e estatisticas de desempenho, para
elaborar relatérios individuais que evidenciem os pontos fortes e as areas passiveis de
melhoria. Adicionalmente, a exploracao interna permite identificar jogadores com potencial
de elite, possibilitando a implementagédo de programas de desenvolvimento especificos —
que podem incluir sessdes de treino complementares, programas de mentoria e

oportunidades de experiéncia em clubes parceiros ou em competi¢des internacionais.
Previsao do Pico de Maturidade

A previsao do pico de maturidade de cada atleta constitui um elemento central no
planeamento a longo prazo do desenvolvimento individual. Este processo baseia-se na
aplicagao de dados cientificos e modelos de desenvolvimento humano, os quais permitem
estimar o momento em que cada jogador atingira o seu potencial maximo. Reconhece-se
que o pico de maturidade varia consoante fatores como idade bioldgica, historico de lesées,
ambiente de desenvolvimento e caracteristicas genéticas. Assim, ao considerar estes
elementos, o Gabinete de Otimizac&o Desportiva pode ajustar as suas estratégias de treino
e desenvolvimento, acompanhando de forma precisa as necessidades dos atletas em cada

fase da sua evolugéo.
Compilagao de Relatérios Individuais

A elaboracao de relatérios individuais detalhados para cada atleta € uma etapa
fundamental no processo de desenvolvimento. Estes documentos oferecem uma viséo
clara dos pontos fortes e das areas que necessitam de aperfeicoamento, acompanhados
de recomendacgbes praticas para o desenvolvimento futuro. Cada relatério integra uma
analise abrangente do desempenho do jogador, evidenciando as suas principais
conquistas e sugerindo planos de treino individualizados — com a indicacéo de exercicios,
atividades e metas de curto e longo prazo. A apresentagao destes relatorios, de forma clara
e acessivel, garante que tanto os atletas como as suas familias compreendam plenamente

as informacgdes e as utilizem para orientar o progresso continuo, dentro e fora do campo.
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Beneficios e Destinatarios

O Gabinete de Otimizacao Desportiva beneficia todos os jogadores da academia,
ao proporcionar uma abordagem personalizada que visa potenciar as suas competéncias
€ maximizar o seu potencial desportivo. Os atletas beneficiam de um acompanhamento
individualizado e de um apoio especifico, enquanto estudos — como o de Deprez et al.
(2014) — sublinham a importancia de programas de treino fisico ajustados as exigéncias de
cada posicao. Por exemplo, as defesas demonstram niveis superiores de for¢a e poténcia
muscular em comparagao com os avancados, evidenciando a necessidade de treino fisico
especifico, um aspeto que podera ser implementado com os nossos defesas centrais, que,
embora de elevado perfil técnico, necessitem de reforgo na vertente fisica. As familias dos
atletas também beneficiam deste processo, uma vez que recebem relatérios detalhados
sobre o progresso dos seus filhos, bem como orienta¢des para apoiar o desenvolvimento

continuo tanto dentro como fora do campo.

V.5 Implementacao

A implementacdo do Gabinete de Otimizagdo Desportiva requer um planeamento
rigoroso e uma abordagem sistematica. Este processo envolve, entre outros aspetos, a
contratagao de pessoal qualificado, a aquisicdo dos equipamentos e recursos necessarios
e o estabelecimento de parcerias estratégicas com outros clubes e organizagbes
desportivas. E crucial definir metas claras e mensuraveis e desenvolver um plano de acéo
detalhado para a sua consecuc¢ao. Tal plano pode incluir a criagdo de um calendario de
treino e desenvolvimento, a implementagdo de programas de monitorizagdo e avaliagéao,
bem como a definigdo de procedimentos operacionais padréo que assegurem a eficacia e
0 sucesso do gabinete. Além disso, promover uma comunicagao eficaz e uma colaboracao
estreita entre os preparadores fisicos, as equipas técnicas — desde o escaldo sub-13 até
aos niveis mais avangados — e 0 departamento médico é imperativo para uma abordagem

integrada e holistica, maximizando os beneficios para todos os intervenientes.

— 66 —



Figura 17 - Organograma do projeto inovagéo
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Acompanhamento e Avaliagcao

O acompanhamento e a avaliagao continuos revelam-se essenciais para garantir a
eficacia do Gabinete de Otimizacdo Desportiva. Este processo envolve a realizagao de
avaliagdes regulares do progresso dos jogadores, a recolha de feedback por parte dos
atletas, treinadores e familias, e a revisdo sistematica das praticas e procedimentos
adotados pelo gabinete. Os dados obtidos permitem identificar areas de melhoria e
promover ajustes necessarios, tais como a modificagdo dos programas de treino, a
implementagdo de novas estratégias e a redefinicdo de metas e objetivos. Além disso, a
incorporacdo das mais recentes pesquisas e praticas recomendadas no ambito do
desenvolvimento desportivo assegura que as intervengdes se mantenham atualizadas e
alinhadas com as melhores praticas internacionais, oferecendo assim um suporte de

exceléncia aos jogadores.
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A criacdo do Gabinete de Otimizacdo Desportiva representa um compromisso
s6lido com o desenvolvimento holistico e personalizado dos atletas da academia. Ao adotar
uma abordagem centrada no jogador e fundamentada em evidéncias cientificas, o gabinete
desempenha um papel crucial no crescimento e sucesso continuo dos jogadores,
preparando-os nao so6 para carreiras promissoras no futebol, mas também para os desafios
que se apresentam fora do campo. Apds varias conversas e reunides com a direcao do
clube, foi aprovada a criagdo deste gabinete, confiando-me a responsabilidade de liderar
este projeto inovador. Este marco reforca a visdo estratégica de que investir no
desenvolvimento individual dos atletas € determinante para a consolidacdo de um

desempenho desportivo de exceléncia e sustentavel.
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Reflexao Final

A transicao para o contexto da Primeira Divisdo Nacional, apds uma experiéncia na
Terceira Divisao Distrital, representou um desafio significativo no meu percurso
profissional. Esta oportunidade permitiu-me crescer enquanto profissional e adquirir
competéncias essenciais para o futuro. Manifesto, desde ja, a minha profunda gratidao a
Faculdade de Motricidade Humana pela mediacgao e facilitagdo deste estagio, assim como
ao Grupo Desportivo Estoril Praia pela oportunidade de integrar a equipa técnica dos
Juvenis A. Espero ter correspondido, no minimo, as expectativas enquanto estagiario,

contribuindo positivamente para o desempenho e desenvolvimento da equipa.

A experiéncia proporcionou-me um vasto leque de aprendizagens que certamente
integrardo a minha pratica profissional futura. Em particular, considero que houve uma
evolugcado notavel nas minhas fungdes dentro da equipa técnica, nomeadamente no

entendimento da importancia de uma fase de pré-época bem estruturada e executada.

Desde o inicio, identifiquei algumas lacunas no que respeita a preparacao fisica dos
atletas, que poderiam ter sido colmatadas com um periodo de pré-época mais rigoroso e
devidamente planificado. A auséncia de um trabalho fisico intensivo nesta fase inicial
dificultou a posterior implementacao de estratégias de gestao de carga, como a Pontuagao
Subjetiva de Esforgo (PSE), bem como a sensibilizagado dos jogadores para a importancia
deste método enquanto ferramenta fundamental para a manutengdo do equilibrio
fisiolégico e para a prevengéao de lesbes. Neste contexto, os testes fisicos revelaram-se um
instrumento essencial, cuja aplicagdo desde a pré-época teria sido vantajosa para uma

analise mais detalhada do estado fisico dos jogadores.

Relativamente a monitorizagcdo do desempenho fisico ao longo da época, uma
alternativa mais eficaz ao Teste Bronco poderia ter sido a avaliagdo da Velocidade Aerdbia
Maxima (VAM), um método mais comummente utilizado em jogadores de elite ou de alto
rendimento. A utilizacdo de células fotoelétricas, que nao estiveram disponiveis devido a
restricoes logisticas da equipa sénior feminina, poderia ter permitido medigcbes mais
precisas e fiaveis. A analise detalhada dos dados obtidos teria possibilitado a identificagao
atempada de atletas com menor rendimento e a subsequente implementacgao de planos de

desenvolvimento individualizados.
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Outro desafio significativo foi a gestdo do microciclo semanal, particularmente
devido a elevada frequéncia de treinos realizados fora das instalagbes do Estoril Praia.
Esta situagdo, na minha opinido, pode ter comprometido parcialmente o sentido de
identidade dos jogadores em relagao ao clube. Paralelamente, a utilizagcao do sistema GPS
constituiu um desafio adicional. Por vezes, considerei que este recurso poderia nao
acrescentar um valor substancial, caso houvesse, desde o inicio, um processo bem
estruturado de monitorizagcdo e manutencdo das cargas de treino. No entanto, a
implementacdo eficaz desta ferramenta exige a criagdo de uma cultura organizacional
sélida, um objetivo que poderia ser amplamente facilitado pelo projeto do Gabinete de

Otimizagao Desportiva, cuja implementagado podera representar uma solugéo estruturante.

No futuro, gostaria de ter a oportunidade de aplicar estas metodologias numa
equipa de futebol de onze, idealmente no proprio Estoril Praia. A experiéncia de trabalho
com jogadores e treinadores de elevado nivel foi extremamente enriquecedora,
proporcionando-me uma visdo aprofundada da dindmica competitiva e das exigéncias
associadas a um contexto de alto rendimento. Por fim, expresso a minha gratidao aos
atletas pela dedicacao e pelo espirito de equipa demonstrado ao longo da época. Espero
ter retribuido essa entrega, contribuindo, ainda que modestamente, para a evolugao

coletiva do plantel.

Em retrospetiva, a equipa demonstrou um crescimento notavel em termos de
maturidade e personalidade ao longo da temporada, fruto do trabalho desenvolvido pela
equipa técnica. O cumprimento do objetivo de manutencao na Primeira Divisdo Nacional
reflete ndo apenas o esforgo dos jogadores, mas também a dedicagdo e competéncia da
estrutura técnica. Esta experiéncia foi, sem duvida, um marco determinante no meu
percurso profissional, consolidando aprendizagens e fortalecendo o meu compromisso

com a exceléncia no desporto.
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Anexos

Anexo A

SESSAO DE TREINO

Sub17
SESSAO DE TREINO 15
Data 24-08-2023 19:15 Local Campo | Estoril Praia
Tempo Total 90 Treinador
Material Cones Marcas Mini-Balizas Coletes  Intensidade Intensidade P: 7
Bolas Intensidade R: 1
Objetivos Gerais Resisténcia Organizacdo Defensiva  Objetivos Especificos Linha Defensiva + Médios
Transi¢ao Defensiva Posicionamento Rapida reagdo a
perda da bola
Observagdes
JOGADORES
Nome Tempo Especializado Tempo Ausente Intensidade
FASE INICIAL
20 3vs0+Gr Campo inteiro de 7
Objectivos \ Contetidos Exercicios Especificos com Bola -
Formas Jogadas
Repetigdes \ Periodos -
Pausas Repetigdes \ Perfodos -
Séries -
Pausas Séries -
Intensidade -
Condicionantes -
Objetivos Especificos Resisténcia Passe e recegdo Ataque
s zonas de finalizagdo
Atividade O exercicio comega com um jogador
da fila A a fazer um passe para o
jogador da Fila B. Apos o passe
desmarca-se para ir receber um
passe do jogador B e de imediato faz
um passe em profundidade entre os
cones onde ird surgir em sprint um
jogador da fila C que ira realizar o
cruzamento para uma das zonas
definidas. Jogador da Fila A ataca 12
poste e jogador da Fila B ataca 2°
poste. Os jogadores em espera
fazem meinho de 4 x 1 Rotagdo:
para a esquerda! marca vermelha -
marca amarela - marca azul. Apds a
repeticdo os jogadores devem ir a
trote para a marca seguinte (passar
por fora das marcas vermelhas perto
da bandeirola de canto). Apenas o
jogador que cruzou pode ir pelo
meio do campo!
Parecer -
174 - FOOTBALL IS
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FASE PRINCIPAL

30 Gr+9vs8

Objectivos \ Contetidos
Repeti¢des \ Periodos
Pausas Repeticdes \ Perfodos
Séries

Pausas Séries

Intensidade

Condicionantes

Objetivos Especificos

Atividade

Parecer

20 15
Objectivos \ Contetidos
Repetigdes \ Perfodos
Pausas Repeti¢des \ Perfodos
Séries
Pausas Séries
Intensidade
Condicionantes
Objetivos Especificos

Atividade

Parecer

SESSAO DE TREINO
Sub17

Meio campo
Organizagdo Defensiva

Organizagdo Defensiva em corredor
lateral

A equipa amarela tém como objetivo
defender a baliza, formando
triangulos de pressdo em corredor
lateral, caso recuperem a bola tém 3
balizas para finalizar A equipa
vermelha tém que marcas na baliza
formal

SESSAO DE TREINO
Sub17

3/4 meio-campo x largura total

Transicdo Defesa / Ataque

Transicdo Defensiva Recuperagdo
Defensiva Reequilibrio Posicional
Reagdo ao ganho; Transigao
Ofensiva; Rapida mudancga de
comportamentos;

Equipa amarela + GR sai em
Organizacdo Ofensiva com o intuito
de fazer golo. Equipa vermelha tem
como objetivo impedir que tal
aconteca, e assim que recuperar a
posse, procurar rapidamente atacar
a baliza defendida pelo GR. Amarelas
marcam em uma de duas formas:
Bola controlada (corredor lateral) -
portas vermelhas Rutura (corredor
central) - porta azul Condicionantes:
Para golo amarelo ser valido, todas
as jogadoras de campo tém de estar
a frente da linha da érea; Laterais
amarelas, quando a sua equipa tem
bola, tem obrigatoriamente de estar
no corredor lateral; Aplica-se lei do
offside tanto para vermelhas como
para amarelas (costas das duas
interiores vermelhas) Ruturas
amarelas no corredor central podem
ser feitas por laterais desde que
recebam para |a da linha final
entrando pelo corredor lateral
Vermelhas tém 15" para finalizar
Sempre que a bola sai pela linha
lateral ou final (do lado das portas),
uma segunda bola é reposta pelo
treinador (verde) nas vermelhas
dando-se transi¢do
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10 3 Area
Objectivos \ Contetdos Organizagdo Ofensiva
Repeticdes \ Periodos -
Pausas Repeticdes \ Periodos -
Séries -
Pausas Séries -
Intensidade -
Condicionantes -
Objetivos Especificos Finalizagdo - Técnica de remate e
cabeceamento.
Atividade Cada jogador recebe 4 cruzamentos
(2 de cada lado) para finalizar.
Parecer -
20 GR+10x10+GR Meio-Campo
Objectivos \ Conteidos Transi¢do Defesa / Ataque,
Organizagdo Defensiva, Organizagdo
Ofensiva, Situagdo de Jogo,
Transigdo Ataque / Defesa
RepetigBes \ Periodos -

Pausas Repeti¢des \ Periodos
Séries

Pausas Séries

Intensidade

Condicionantes

Objetivos Especificos

Atividade

Parecer

4/4

SESSAO DE TREINO
Sub17

Organizagdo Ofensiva Variagdo
Organizagdo Defensiva Transigcdo
Ofensiva Ocupagdo dos Corredores

Com bola, jogadores ndo podem
recebé-la no mesmo corredor onde
a bola estava (exceto CC); A
defender CL: ocupar 3 corredores A
defender 'meios corredores': ocupar
2 corredores

FOOTBALL ISM

q INTEGRATED SOFTWARE MANAGEMENT
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Anexo B

- o Distance 26-5-2024 Split: Game
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= Sprint Dist 26-5-2024 Split: Game

PLAYER TEK REPORT

Sprint Dist

6k

= Distance/min 26-5-2024 Split: Game

PLAYERTE K REPORT

Distance/min

150

Avg. 89.97

m/min
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—— Top Speed 26-5-2024 Split: Game

PLAYER TE K REPORT

Top Speed

Avg. 31.17
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B o Max Acceleration 26-5-2024 Split: Game
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Max Acceleration
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= Impacts 26-5-2024 Split: Game

PLAYERTE K REPORT

Impacts
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- Power Score 26-5-2024 Split: Game

PLAYER TE K REPORT

Power Score

Avg. 7.27

w/kg
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- o Work Ratio 26-5-2024 Split: Game

PLAYER TEK REPORT

Work Ratio
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Avg. 37.51
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