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Resumo

O Relatdrio de Estagio contém a historia de todo o processo que o aluno do
Mestrado em Treino Desportivo esteve sujeito. Este contém trés areas que espelham o
seu trabalho ao longo da época desportiva.

A primeira area indica toda a atividade profissional do clube e as vérias
reflexGes inerentes ao desempenho como treinador estagiario. Todo o processo de treino
esta nesta parte esclarecido e devidamente refletido.

A segunda area apresenta uma investigacdo numa problematica do futebol de
formacdo. Nesta area procurou-se descobrir se existiam diferencas de utilizacdo de
jogadores nos campeonatos onde estive inserido, consoante 0 seu trimestre de
nascimento. As diferencas maturacionais no periodo de formacdo continuam a ser um
dos principais temas de discussdo e neste relatdrio suscita-se uma visdo sobre como
lidar com este assunto num clube de elite.

A terceira area reflete todo o processo de criagdo de um evento para a
comunidade académica e as diversas reflexfes inerentes a esse acontecimento.

Por ultimo, existe uma reflexdo final de todo o processo de estadgio onde
voltaram a ser abordadas e vincadas, as principais conclusfes e dados a retirar desta

experiéncia.

Palavras-chave: Futebol; S.L.Benfica; Iniciados; Treino; Maturacdo; ldade

Relativa; Formacdo; Técnica; Tatica; Complexidade; Coordenacéo.



Abstract

The Internship Report contains the record of the whole process that the Master
of Sports Training student was subjected to. This report is divided into three parts that
show the process throughout the sportive season.

The first part explains all the professional activity of the club and the diverse
reflections related to the performance as a trainee coach. The whole training process is
clarified in this part and properly analyzed.

The second part presents research about a problematic of youth soccer training.
In this section, we tried to find out, based on my own observations, if there were
differences in the use of players based on their thrimester of birth. Maturity differences
in the training period remain one of the main topics of discussion and in this report i tis
pointed out an overview in how to deal with this issue in an elite club.

The third part shows the whole process of creating an event for the academic
community and the considerations inherent to this event.

Lastly, there is a final analysis of the entire internship where the main
conclusions and data to retain from this experience have been approached and

highlighted again.

Keywords: Football; S.L.Benfica; Initiates; Training; Growth; Relative Age;

Formation; Technique; Tactics; Complexity; Coordination.
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1. Introducéao

1.1.Caracterizacao geral do Estégio

O Relatorio de Estagio em Futebol surge no contexto do processo de Estagio em
Treino Desportivo na modalidade de Futebol e enquadra-se no Mestrado em Treino
Desportivo, da Faculdade de Motricidade Humana. Com este documento, pretende-se
que todas as atividades de estagio fiqguem registadas e que todas as competéncias
inerentes a este processo de estagio sejam também demonstradas neste formato. O
orientador de estagio da Faculdade de Motricidade Humana foi 0 Mestre Jodo Aroso e 0
Tutor de estagio no clube desportivo foi o Professor Jodo Santos.

A oportunidade de escolha do local de estagio foi possivel devido aos protocolos
existentes entre a Faculdade de Motricidade Humana e varias instituicbes. Sendo assim,
e apos o periodo de colocacBes e entrevistas, surgiu a oportunidade de ingressar no
Sport Lisboa e Benfica para estagiar como treinador adjunto na equipa de Iniciados B -
sub-14.

O estagio como treinador adjunto da equipa de sub-14 do Sport Lisboa e Benfica
comecou no dia 29 de Agosto, em que tive uma reunido com o treinador principal da
equipa, Filipe Coelho. Nessa reunido foram-me apresentados os objetivos do clube, da
equipa e as tarefas as quais estaria associado. O local de estagio foi o Caixa Futebol
Campus, no Seixal. As duas equipas de sub-14 do Sport Lisboa e Benfica treinam juntas
ao longo da semana e competem em dois campeonatos distintos. A equipa de Iniciados
B1 compete na Liga de Honra da Divisdo de Iniciados da Associagdo de Futebol de
Lisboa e a equipa do escal&o de Iniciados B2 compete na 12 Diviséo Distrital do mesmo
escaldao. Enquanto treinador adjunto, acompanhava todos os treinos da equipa €, nos

jogos, acompanhava maioritariamente a equipa B2.



1.2.0bjetivos

Os meus objetivos para este ano de formacgéo e de estagio na equipa de sub-14
do Sport Lisboa e Benfica eram os seguintes:

o Aumentar a experiéncia enquanto treinador, tendo a oportunidade
de pela primeira vez, estar num contexto onde o trabalho profissional é de alto
nivel,

o Aumentar o conhecimento da modalidade e do meio de formacao
de futebol, seja no contexto de estagio, com todos os elementos com quem

trabalho diariamente, seja com as reunides de estdgio na faculdade, com o

Mestre Jodo Aroso;

o Conseguir o nivel 1l de treinador de futebol, reconhecido pelo
IPDJ;

o Concluir o Mestrado em Treino Desportivo, tornando-me Mestre

em Treino Desportivo;

o Estabelecer contactos com pessoas importantes no meio da
formacédo e do futebol em Portugal,

o Melhorar a minha capacidade de intervencdo em treino;

o Gerir melhor os conflitos que sucedem durante as épocas no seio
da equipa, seja em contexto de treino ou jogo;

o Aumentar as competéncias de organizacdo e planeamento de uma
época desportiva;

o Fomentar o espirito de investigacdo, atraves do estudo de
investigacdo, procurando responder a uma das problematicas com que me

deparo no futebol de formacé&o.



Estando a estagiar no Caixa Futebol Campus, existe um conjunto de pontos
fortes e que séo favoraveis ao desenvolvimento de todo o trabalho inerente ao processo
de estagio em que estou envolvido:

o Distancia relativa dos pais dos jogadores em relacdo ao trabalho
do treinador, pois ndo podem interferir no processo de treino e permitem maior
autonomia aos seus filhos, evitando interferéncias dificeis de controlar noutros
clubes por onde ja passei. Para este ponto, existe uma reunido no inicio da época
com todo o plantel e os respetivos encarregados de educacao, de modo a explicar
todas as regras inerentes ao ano que se segue, bem como o0s objetivos propostos
pelo clube, destacando-se o papel de cada uma das partes. Desta forma, €
possivel existir uma protecdo dos atletas e do trabalho que os treinadores
desenvolvem com 0s mesmos.

o Controlo apertado de horarios, em que existe o auxilio de toda a
estrutura, de proporcionar condi¢Oes para que os jovens cheguem a horas ao
Caixa Futebol Campus. Quando por culpa propria, algum deles ndo cumpre,
existe uma filosofia comum para que esse comportamento seja penalizado
perante todos os colegas de equipa, para que ndo se volte a repetir. No fundo,
todas as regras séo colocadas em cima da mesa e cada um toma conhecimento
das mesmas e compromete-se a cumprir com as suas responsabilidades;

o Condigbes materiais, onde desde um campo completo para cada
equipa treinar, existem condicOes superlativas em comparacdo com outros
clubes. Tudo € organizado previamente e a gestdo de campos e material €
comunicada com 1 semana de antecedéncia com conhecimento de todos os

elementos das varias equipas técnicas;



o Recursos humanos em quantidade e qualidade. Cada equipa
técnica tem a sua disposicdo elementos em quantidade suficiente para satisfazer
as necessidades do dia-a-dia, seja em treino ou em jogo, e existe igualmente um
apoio de varios departamentos, de modo a que todo o trabalho seja desenvolvido
de forma articulada. A qualidade e diversidade de recursos humanos €, sem
davida, outro ponto muito forte, onde ¢ possivel “beber” conhecimento em
varios momentos do dia-a-dia no “Seixal’’;

o Jogadores de maior qualidade que facilitam todo o processo e que
colaboram de forma adequada em muitos dos casos, pois percebem que tém uma
oportunidade Unica no clube em que estéo;

o Condicbes de apoio escolar, psicologico, entre outras, como ja foi
referido, que auxiliam e acompanham o crescimento dos jogadores, ndo sé
enquanto possiveis profissionais de futebol mas também como pessoas. Este é
um papel muito importante e que ajuda os treinadores a estarem sempre
informados do que se passa nas varias vertentes da vida do jovem;

o Oportunidade de experienciar um conjunto elevado de tarefas,
seja em treino ou fora dele, que numa fase inicial pré-estagio pensei ndo poder
participar;

o Por fim, a oportunidade de poder continuar no final da época num
clube com estas dimens6es e que tem apostado muito na formacao é algo que me
deixa expectante, a par de todo o0 conhecimento e experiéncia que conseguireli

ganhar durante esta época.

Relativamente aos pontos menos positivos, prendem-se com a pouca intervengédo

que terei no planeamento de treino. Outro aspeto negativo € o facto de o Caixa Futebol



Campus se localizar no Seixal, que € relativamente longe do meu local de residéncia.
Isto leva a que existam muitas horas de viagem todos os dias, comprometendo inclusive
a oportunidade de estar presente em algumas aulas de disciplinas do 2° ano de Mestrado

em Treino Desportivo, na Faculdade de Motricidade Humana.

1.3.Estratégias de Implementacéo

As estratégias que pretendo implementar para este ano de estagio passam, em
primeira instancia, por cumprir todos os prazos referentes as atividades de estagio e
entregas e apresentacdes de todos 0s documentos inerentes a este processo. Conforme o
conselho do meu Orientador de Estagio e apds a entrega do Plano Individual de Estagio,
pretendo iniciar no imediato a recolha bibliografica, de modo a organizar e a
fundamentar todo o trabalho que se seguira.

No que a atividade no clube diz respeito, pretendo registar todas as minhas
reflexdes sobre todas as atividades e sessdes de treino. J& me mostrei disponivel para
realizar o maior nimero de tarefas que conseguir. Pretendo com isso aprender 0 maximo
possivel em cada situacdao. Para me ajudar no crescimento enquanto treinador, pretendo
também pedir conselhos e opinides sobre as minhas intervencdes aos varios treinadores
que trabalham comigo. Para ndo acumular muitas tarefas, aproveitarei o dia de folga,
geralmente a segunda-feira, para realizar todos os relatérios pendentes dos jogos da
equipa que acompanho, entre outras tarefas que me estejam destinadas. Para além disso,
esse sera um dia igualmente dedicado a todas as pesquisas e trabalhos referentes ao
Dossier de Estagio. Outra estratégia que implementei desde o inicio da época desportiva
é a de tentar ser o primeiro elemento da equipa técnica a chegar ao clube. Dessa forma,

atualizo os varios registos de treino, trabalho no processo de estagio e preparo-me para a
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sessdo de treino seguinte, para além de outras tarefas que variam de semana para a

Semana.

1.4.Estrutura do Relatdrio

Ao longo deste Relatorio fomos encontrando diversos temas que compuseram
este ano de estagio. Inicialmente, apresentaremos um enquadramento tedrico que
procura responder as necessidades que tive enquanto treinador estagiario e sobre
algumas problematicas sobre as quais me debrucei ao longo deste processo de estagio.

Posteriormente, entraremos no capitulo de organizagdo e gestdo do processo de
treino e competicdo, onde serdo abordadas todas as atividades diarias que realizei no
clube ou ao servigo do mesmo.

De seguida, existe uma parte onde serd apresentada a investigacao sobre a qual
me debrucei e que tera as suas conclusdes.

Apds este capitulo, surge a “Relacdo com a Comunidade”, onde sera
apresentado o projeto e o balangco do evento que organizei juntamente com alguns dos
meus colegas do Mestrado em Treino Desportivo.

Por fim, todas as conclusdes e perspetivas futuras serdo compiladas de forma a
poder realizar um balanco de todo o processo e das varias tematicas envolvidas. De
destacar ainda o capitulo de anexos, onde constam 0s varios documentos que poderdo
servir de suporte a este relatério ou constar como meio de enriquecimento para quem

estiver interessado em saber um pouco mais sobre este processo de estagio.



2. Revisao de Literatura

2.1. Caracterizagéo Fisioldégica do Futebol

Para que do processo de treino surja uma preparacdo adequada para a
competicdo, é fundamental que se conheca com rigor as caracteristicas gerais e as
exigéncias fisicas e fisioldgicas do jogo de futebol, em particular aquelas que estdo
diretamente relacionadas com o préprio modelo de jogo adotado. Segundo Teodurescu
(1984), modelo de jogo é um conjunto de referéncias que norteiam as acdes individuais
e coletivas dos jogadores e da equipa em que estdo inseridos. Tudo isto encontra-se
integrado com os fatores fisicos e psiquicos caracteristicos do proprio jogo.

Também no futebol de formacdo podemos ensinar 0 jogo com orientacfes que se
regem pelo modelo de jogo que um determinado clube acha ser o adequado para as suas
camadas jovens.

Para além do conhecimento aprofundado do modelo de jogo que se quer ver
implementado e dos principios gerais e especificos do futebol que devem orientar os
treinadores no ensino do jogo, importa que estes possuam ferramentas que os auxiliem
no controlo e na monitorizacdo das cargas de treino aplicadas. Esta gestdo da carga é
muito importante. Toma mesmo um carater de suma importancia quando existe um
periodo competitivo de grande exigéncia. A recolha de dados das sessBes de treino é
essencial para que seja possivel planear de forma rigorosa o processo de treino da
equipa e dos seus jogadores, quer seja com vista a padronizacdo do microciclo de treino,
quer seja com vista ao controlo individual das cargas.

Importa salientar quais as caracteristicas dos deslocamentos de um futebolista
durante um jogo. Estes deslocamentos podem ser analisados quanto & duracao,
frequéncia, tipo e intensidade (Soares, 2005). Cada modelo de jogo possui exigéncias
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fisicas distintas e cada posicdo apresenta igualmente diferencas assinalaveis e que
devem ser consideradas quando fazemos uma andlise destas. Todas estas variaveis
devem ser consideradas pelo treinador ao longo do seu planeamento.

Existem muitas investigagOes que indicam que um jogador de futebol percorre
normalmente 8 a 12 km por jogo (Rebelo, 1993). Segundo o mesmo autor, 0S
deslocamentos a baixa intensidade tém uma expressdo aproximadamente de 4/5 em
relagdo as outras intensidades. J& os deslocamentos em velocidade méaxima apresentam
muita variabilidade, sendo o seu valor médio de 15 metros.

Além destas informacGes, é também notdrio que o desempenho fisico é inferior
nas segundas partes dos jogos quando comparadas com 0s primeiros tempos. O espaco
total percorrido pelo futebolista diminui, da mesma forma que as distancias em
velocidade méxima sdo mais reduzidas (Soares, 2005). Todos estes dados séo
interessantes se considerarmos que existem muitos golos marcados em agbes com
elevada velocidade.

Realizando uma andlise mais profunda, o futebol é considerado uma modalidade
onde a fonte energética aerdbia assume um papel de maior relevo (Bangsbo, 1994). No
entanto, existem acfes de curta duracdo que apresentam intensidades elevadas. Estas
acOes ocorrem em muitos momentos decisivos do jogo, onde as jogadas com finalizacéo
tém destaque (Bangsbo, 1994). Segundo Soares (2005), quanto maior for a exigéncia do
jogo, maiores sdo os niveis de concentracdo de lactato. Este ponto esta relacionado com
0s maiores periodos de tempo a alta intensidade. Desta forma, o treinador ndo deve

menosprezar a componente latica no planeamento dos seus treinos.



2.2. Prevencao de Lesdes e Controlo das Cargas de Treino

Olhando para a parte preventiva, a ocorréncia de lesdes no futebol de formagéo
pode ter diversas origens. Num periodo sensivel e com muitas alteragdes maturacionais
é natural que surjam desequilibrios associados ao desenvolvimento e crescimento do
corpo. Segundo Fernandes, & Pezarat-Correia (2015), a prevencdo de lesdes de
articulac6es dos membros inferiores é conseguida através do treino sensorio-motor. De
acordo com estes autores, este tipo de treino apresenta também outros pontos benéficos
como a reducdo de casos de reincidéncia e a melhoria do desempenho motor. Referem
ainda que a coordenacdo neuromuscular apresenta melhorias significativas através deste
tipo de treino, devido a estimulacao dos recetores propriocetivos.

Segundo Nakamura, Moreira, & Aoki (2010), o método da Percecdo Subjetiva
de Esforco (PSE) € uma forma de controlo simples, de baixo custo e confidvel para
monitorizar as cargas de treino. No entanto, para resultados mais seguros, é
aconselhdvel o uso de outras ferramentas, como o0s testes de desempenho e 0s

questionarios que avaliam o grau de fadiga.

2.3. Periodizacéo do Treino

Relativamente a periodizacdo da carga de treino, é facil perceber que os
designados “picos de forma”, que eram propostos pelos modelos mais tradicionais, ndo
se apresentam como a melhor solucdo para esta modalidade. Os calendarios
competitivos sdo muito longos, pelo que se torna necessaria a manutencdo da forma
durante grandes periodos temporais. Neste caso, € de privilegiar um nivel de forma com
maior estabilidade e que garanta um prolongamento da forma desportiva (Garganta,

1991). Acerca desta tematica Tamarit (2007), fala-nos do principio da alternancia
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horizontal, que permite ajustar a relacdo entre o esfor¢co e a recuperagdo. Esta
alternancia faz com que consoante a distancia para o dia da competicdo possamos
ajustar o treino para chegarmos ao momento competitivo no méaximo das nossas
potencialidades. Desta forma, é possivel gerir as dindmicas de contracdo muscular
dominante nas diversas sessGes de treino. Tudo isto pode ser observado através dos

parametros de duracdo, velocidade e tensdo (Monge da Silva, 1985).

2.4. Treino de Coordenacdo e Treino Técnico

O treino de coordenagdo reveste-se de grande importancia para 0s jovens
praticantes, nomeadamente em idades consideradas como periodos sensiveis as
aprendizagens motoras. Segundo Cortis, Tessitore, Perroni, Lupo, Pesce, Ammendolia,
& Capranica (2009), a recomendagéo aos treinadores de futebol passa por explorar os
treinos técnicos e taticos com foco na agilidade dos praticantes com niveis superiores de
atencdo. Consideram 0s autores que se aumentarmos o nivel de atencdo dos praticantes
na tarefa e a velocidade de execugdo ganharemos em termos coordenativos. E
importante referir que a medida que a fadiga se vai instalando, as performances
coordenativas vdo diminuindo. Verificando-se este aspeto, 0S mesmos autores sugerem
que os treinadores deverdo optar por realizar os exercicios técnico-taticos com agilidade
no final das sessdes de treino, para melhor prepararem 0s seus jogadores para as
exigéncias reais do jogo.

Um dos principais problemas que os treinadores da formacéo se deparam ano
apos ano, é a incapacidade de muitos jovens em usar o membro ndo dominante. Esta
assimetria pode provocar problemas no futuro de um futebolista. Segundo Guilherme,
Garganta, Graga, & Seabra (2015), a qualidade deste € dada por um conjunto de fatores

cognitivos, motores e percetivos. Os mesmos autores referem que a capacidade
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cognitiva é refletida através da competéncia do préprio jogador em saber o que fazer em
determinado momento do jogo. Definem a capacidade motora como a apeténcia do
jogador em executar uma acao técnico-tatica, enquanto que a capacidade percetiva esta
relacionada com a antecipacgdo dos eventos do jogo. Se um jogador estiver condicionado
ao uso do membro dominante, perde um conjunto de op¢des validas dentro do proprio
jogo. Guilherme et al. (2015) expressam que as qualidades técnicas ndo podem ser
analisadas de forma separada do jogo, uma vez que o desempenho técnico durante o
mesmo decorre de um conjunto de decises que o jogador tem de tomar. Os mesmos
autores referem ainda que a assimetria funcional é a diferenga no desempenho de uma
caracteristica humana chamada “lateralidade do corpo”. Relativamente as assimetrias,
consideram que as mesmas podem ser de preferéncia ou de proficiéncia. As de
preferéncia referem-se ao membro preferido usado em ac6es unilaterais ou, no caso de
acOes bilaterais, este assumir um papel principal. Em relacdo as de proficiéncia,
referem-se ao membro mais habil para completar uma determinada tarefa.

Os resultados deste estudo indicaram que a assimetria funcional dos membros
inferiores tende a reduzir quando existe um aumento do treino sisteméatico do membro
ndo dominante. Concluem que se deve estimular o membro ndo dominante, para que
dentro das necessidades contextuais do proprio jogo, os jogadores tenham um maior
leque de opcOes e possam optar pela melhor delas. Tendo os dois membros potenciados,
temos maior capacidade de dar resposta as exigéncias de resposta dos acontecimentos
do jogo (Guilherme et al., 2015). O mesmo estudo indica que o nivel de utilizacdo do
membro ndo dominante com éxito chega a valores proximos dos do membro dominante,
quando treinado de forma sistematica. Guilherme et al. (2015) reforgam que o treino
técnico especifico para 0 membro ndo dominante tem altos niveis de transfer para o

jogo, independentemente da idade do praticante. No entanto, 0s aumentos sao
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superiores em escalGes etarios mais baixos pelo que surge a necessidade de grande
atencdo a este aspeto nos escalGes jovens. Teixeira, Silva, & Carvalho (2003) séo
perentdrios em afirmar que o desenvolvimento do membro ndo dominante néo
compromete o progresso do pé dominante. Esta questdo era levantada pela reducdo do
tempo de préatica do mesmo. Guilherme et al. (2015) reforcam a ideia de que o trabalho
do membro inferior ndo dominante nos jogadores de futebol fornecerd um leque
superior de opcdes de acdo, para que consoante 0 contexto, estes possam responder as
exigéncias da melhor forma. Segundo Teixeira, Silva, & Carvalho (2003), este leque de
opcbes € superior devido ao aumento de solugcbes motoras disponiveis. O
desenvolvimento dos jovens jogadores de forma harmoniosa é fulcral para que seja
assegurado um desempenho equilibrado entre os dois membros inferiores. Segundo
Teixeira, & Teixeira (2008), existira sempre uma predominancia de um membro sobre o
outro, mas as diferencas podem ser significativamente esbatidas. Toda esta preocupagéo

em idades jovens podera conferir vantagens competitivas a longo prazo.

2.5. Ensino do Jogo

Através dos exercicios de treino, o treinador procura fazer com que o0s jovens
jogadores percebam o jogo e consigam resolver as questdes que se colocam em cada
momento do mesmo. Dessa forma, também os exercicios devem seguir uma ordem de
complexidade crescente para que todo o jovem tenha o desafio certo no momento certo.
Queiroz (1983) sugere um conjunto de principios que devem ser seguidos ao longo do
processo de aprendizagem do jogo. Segundo este autor, inicialmente os jogadores
devem deparar-se com a complexidade do préprio jogo de futebol. Posteriormente, o

treinador deve organizar os exercicios de treino tendo em conta o nivel dos praticantes e
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definindo uma sequéncia crescente de dificuldade das tarefas a cumprir durante a sesséo
de treino (Queiroz, 1983). A evolucdo do mais elementar para 0 mais complexo deve ser
algo presente ao longo da sessao de treino e também ao longo dos diversos microciclos.
Apenas quando estimulamos um jovem jogador com situagdes de complexidade
crescente é que poderemos detetar a sua evolugéo e a aplicacdo de contetidos anteriores
para resolver problemas atuais (solidificagdo do conhecimento). Segundo Queiroz
(1983), independentemente das tarefas, a finalizagdo deve estar bem presente, pois é
dessa forma que podemos atingir o objetivo de marcar golo, mas também porque o
efeito que a finalizacdo tem sobre o jovem atleta € muito motivador. Segundo o0 mesmo
autor, quando nos encontramos a planear um determinado exercicio, temos de ter em
consideracdo o numero de jogadores envolvidos e ter a consciéncia do efeito que isso
tem na propria oportunidade de aprendizagem para os intervenientes. Se o numero de
jogadores for reduzido, sabe-se que havera maior oportunidade de participacdo direta no
exercicio. No entanto, com o aumento do nimero de jogadores, a complexidade do
exercicio aumentara. Tudo isto tem de ser considerado na altura de planear e o espago
envolvido € outro fator muito importante: Exercicios em espacos curtos vao exigir que a
velocidade de execucdo tenha de ser superior para se obter sucesso na tarefa (Queiroz,
1983).

Também Garganta (2002) se foca na importdncia de apresentar uma
sequenciacdo de niveis que devem ser superados. Segundo este autor, a construcao de
exercicios com complexidade e dificuldade crescente deve estar associada a uma
mudancga de contextos para que seja possivel ao jogador adaptar-se a situacdo em
questdo. Segundo Queiroz (1983), a propria informacéo transmitida e a atribuicdo de
responsabilidades dentro do exercicio pode alterar o seu nivel de dificuldade. Sendo

assim, existem muitas ferramentas para ajustar os exercicios de treino e assim permitir
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um aumento gradual e ajustado do nivel em relagdo aos jogadores que temos a nossa

frente.

2.6. Controlo dos Exercicios de Treino

Queiroz (1986) classificou os exercicios no dominio especifico do futebol em
dois grandes tipos: Exercicios fundamentais e exercicios complementares. Os exercicios
complementares séo todos aqueles que ndo incluem finalizac&o na sua estrutura. O autor
classifica este tipo de exercicios de forma separada, quando apenas contemplam um
fator de treino ou de forma integrada, quando temos dois ou mais fatores de treino
envolvidos. Os exercicios complementares, como o proprio nome indica, sao um
complemento e servem para aperfeicoar e desenvolver certos comportamentos
especificos. Os exercicios fundamentais sdo todos os exercicios que incluem finalizacéo
como estrutura elementar fundamental. O autor define trés formas jogadas. A forma | é
expressa por “A X 0 + Gr” onde o valor A pode ser o nimero de jogadores a atacar. A
forma fundamental Il apresenta-se como “A X D + Gr” onde o D representa o nlimero
de jogadores em situacdo defensiva. A forma fundamental 11l tem uma estrutura de “Gr
+ A X D + Gr” (Queiroz, 1986). Na primeira forma, existe uma mera situacdo de
finalizacdo com defesa da baliza. Na segunda forma, temos ja incluida, a criagcdo de
situacOes de finalizacdo e em oposicdo, o anular dessas mesmas situagdes. Por fim, na
forma fundamental 111 temos a construgdo de acdes ofensivas com a missdo por parte da

defesa de impedir a criacdo dessas mesmas situacoes.

14



2.7. Efeito da Idade Relativa

Muitos estudos tém destacado o impacto que a idade relativa dos atletas tem nas
suas oportunidades em seguir uma carreira profissional. Segundo Barnsley, Thompson,
& Legault (1992), a idade relativa pode ser definida como a diferenca de idades entre
criancas do mesmo escaldo etario. Segundo Poli, Ravenel, & Besson (2015), os
jogadores nascidos nos ultimos meses do ano e mais atrasados maturacionalmente tém
menores hipdteses de chegar ao futebol profissional de alto nivel. Nesta investigacao
fica evidente que o efeito da idade relativa € mais vincado nos clubes com maior relevo
nacional e internacional. Esta tendéncia de selecdo precoce pelos mais dotados
maturacionalmente, indica que existe urgéncia de resultados imediatos, mesmo estando
a falar de competicdes de futebol juvenil. Os mesmos autores reforcam a ideia de que
todos os intervenientes nestas selecdes tém ainda uma forte necessidade de ter
resultados imediatos (Poli, et al., 2015).

Segundo Richardson, & Stratton (1999), o efeito da idade relativa ndo é algo que
se verifique apenas num espetro reduzido de idades. No entanto, 0s mesmos autores
afirmam que durante a puberdade, este efeito € mais evidente. Gladwell (2008) refere
que os intervalos de tempo de um escaldo sdo muito grandes e que podem significar
fortes diferencas nos estadios de desenvolvimento maturacional.

Segundo Barnsley et al. (1992) e Baxter-Jones (1995), o futebol de formacéo
tem sido fortemente afetado por seleces condicionadas pelo efeito da idade relativa. Os
mesmos autores indicam que existe uma superior percentagem de jogadores nascidos
nos primeiros meses dos seus escalfes. Helsen, Starkes, & Van Winckel (1998)
apontam ainda a existéncia de uma tendéncia superior para o abandono da modalidade
do Futebol por parte de jogadores que nasceram nos periodos finais do seu escaldo até
aos 12 anos.
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Segundo Mush, & Hay (1999), as expectativas criadas sobre um jogador de
futebol podem tambeém influenciar a nossa maneira de agir sobre ele. Assim, a nossa
predeterminacdo em relagdo a um jogador pode influenciar a nossa maneira de agir
perante 0 mesmo. Um jogador que seja alvo desta precoce predeterminacdo pode estar
sujeito a um condicionamento da sua evolugéo e selecéo.

No Campeonato do Mundo Sub-17 FIFA que decorreu em 2013 verificou-se este
efeito da idade relativa (Sallaoui et al., 2014). Neste estudo foi observada a distribuigéo
dos meses de nascimento de todos os jogadores participantes. O grupo de jogadores
nascidos no primeiro trimestre do ano foi de 38,7%, contrastando com os 10,5%
referentes aos nascidos no Gltimo trimestre do ano. Os resultados apresentam clara

tendéncia para maior numero de jogadores nascidos nos primeiros meses do ano.
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3. Organizacao e gestao do processo de treino e competicao

3.1. Concecdo e planeamento da pratica

A concecdo e o planeamento das sessdes de treino sdo da responsabilidade do
treinador principal dos Iniciados B1, sendo que na maioria das vezes o treino é realizado
de forma conjunta, ou seja, todos os atletas sub-14 treinam juntos ao longo da semana e
ao fim de semana sdo separados em duas convocatorias para os dois jogos da Diviséo de
Honra e 12 Divisdo Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa. Algumas excecdes
podem inviabilizar esta pratica, como sendo: jogos dos dois campeonatos em dias
diferentes; preparacdo com maior enfase estratégico que obrigue a separacdo do grupo
logo no inicio da semana; um outro motivo que se anteveja como vantajosa a separacao

dos grupos de acordo com as convocatdrias para 0S jogos seguintes.

No entanto, na maior parte dos microciclos o treino é realizado com todos 0s
atletas sub-14 e é composto por 4 sessdes de treino. Com 0s jogos a sucederem-se
praticamente todos aos domingos, a segunda-feira é geralmente um dia de folga para os
jogadores, pelo que as sessfes de treinos ocorrem entre terca e sexta, com direito a nova
folga no sdbado, um dia antes do jogo de campeonato. Os treinos acontecem
maioritariamente as 19 horas, devido ao horéario escolar de todos os atletas e por muitos
deles serem de Lisboa e demorarem a chegar ao Seixal. Em dias em que ndo exista

escola, as sessdes de treino costumam ser antecipadas para as 17 horas.

Os planos de treino séo elaborados pelo Mister Filipe Coelho, que numa pequena

reunido antes do treino apresenta 0 mesmo e esclarece alguma davida relativamente ao
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que vamos operacionalizar. Além destas informagfes, sdo distribuidas
responsabilidades individuais e aspetos a tomar maior atencdo ao longo do treino, seja
com um determinado jogador, seja o enfoque em de determinados comportamentos nos
diversos exercicios. As prioridades para cada exercicio sdo também definidas, tentando

uniformizar a linguagem entre toda a equipa técnica.

Na figura 1 apresento um exemplo do nosso plano de treino e de como

poderemos retirar a informacao deste documento que nos é passado todos os dias antes

da sessdo de treino.
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Figura 1 — Exemplo ilustrativo de um plano de treino dos sub-14
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No canto superior esquerdo temos um local onde se colocam 0s varios nomes
dos jogadores que compdem o plantel. As cores dos retangulos onde estdo inseridos
indicam a sua condicdo para a sessao de treino, pelo que através dessas cores consegue-
se perceber se o jogador estd disponivel ou ndo para a sessdo de treino. Do lado
esquerdo desse esquema aparece uma contabilidade que facilita a gestdo do nimero de
jogadores em cada setor.

No canto superior direito sdo apresentadas um conjunto de informacGes que
identificam a sessdo de treino, como o numero da sessdo, a data, o mesociclo e o
microciclo em que se incluem, o local e o volume.

Por baixo desse cabecalho surgem os conteudos do treino, onde 0s exercicios
vém acompanhados de uma breve explicacdo, objetivos, 0 espaco a utilizar e mais uma
ou outra indicacdo que possa auxiliar a quem esté a ler o plano. Na planta do treino que
surge do lado esquerdo do plano, aparecem as ilustragdes dos varios exercicios, para
que de melhor forma se consiga visualizar o pretendido.

Voltando ao lado direito e mais abaixo, surge um espaco onde vem a indicacéo
do nimero de coletes. Identificam-se apenas os jogadores disponiveis para a sessdo de
treino, 0 que permite ao treinador uma maior capacidade de gestdo das equipas nos
varios exercicios. As cores que possam surgir nesses retangulos ja corresponderdo as
cores dos coletes dessa equipa.

O microciclo padrdo com a competicdo a ocorrer ao Domingo foi sempre

pensado numa ldgica semelhante & da figura a seguir apresentada (Figura 2).
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Figura 2 - Imagem com variacao ideal da carga semanal no microciclo padrdo com competicéo ao
Domingo

A sessdo de quarta-feira é geralmente caraterizada por possuir niveis de
intensidade superiores nos diversos exercicios relativamente aos de outros dias. Na
quinta-feira a intensidade baixa, apesar do volume de agdo dos exercicios poder ser
superior. Na sexta-feira os tempos de intervalo entre repeticdes influenciam claramente
a carga final da sessdo. Esta aumenta para o seu valor madximo em dias de competicao,
sendo que € necessario estar sempre atento aos tempos totais que cada jogador tem de
treino e competicdo efetiva.

Ainda na légica da construcdo da sessdo de treino, procura-se sempre
implementar uma tendéncia de aumento da dificuldade e complexidade do exercicio ao
longo da sessdo. Esta situacdo também se verifica ndo apenas dentro das sessdes de
treino mas dentro do prdprio mesociclo. De microciclo para microciclo, 0s varios
exercicios de treino vao sofrendo alteraces, que denominamos variantes do préprio
exercicio, para que o nivel de dificuldade e complexidade possa também aumentar.
Tudo isto permite ao jogador estar em constante adaptacdo a nova informacdo e fa-lo
aplicar o que aprendeu anteriormente para poder ter sucesso no desempenho do “novo”
exercicio. Esta capacidade de adaptacdo a mais informacdo e a maior complexidade do
proprio exercicio permite-nos a nos, treinadores, identificar quais os jogadores que estdo
mais aptos a pensar 0 jogo e a realizar o transfer para uma situacdo mais proxima do

jogo formal.
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Relativamente as sessdes de treino técnico, fiquei responsavel por auxiliar o
Mister Bastos Lopes nessa missdo. O planeamento das sessfes de treino técnico era da
sua responsabilidade. No entanto, foi-me sempre dada a liberdade de poder sugerir
exercicios e dindmicas diferentes de treino. A discussdo sobre a sessdo de treino era
realizada sempre cerca de 1 hora antes do inicio do treino e ai eram debatidas as
principais dificuldades dos jogadores que integrariam essa sessao para serem debeladas
ao longo da mesma.

As sessdes de treino técnico tinham inicio 30 minutos antes da hora da sessao
de treino geral e realizavam-se 2 ou 3 vezes por semana com diferentes grupos de
jogadores que atempadamente eram informados para o efeito. Os exercicios deste tipo
de sessdao eram tendencialmente mais analiticos, preocupando-nos sempre mais a

técnica de execucdo, mas nunca descurando o efeito tatico de uma determinada acéo.

Relativamente as sessGes de treino de coordenacdo e de forga, a
responsabilidade do planeamento recaia totalmente sobre o Benfica LAB. Por vezes, era
solicitada a minha intervencdo nessa sessdo de treino mas geralmente eram o0s
fisiologistas que realizavam esse trabalho. As sessdes de treino de coordenagdo e de
forca iniciavam cerca de 15 minutos antes da sesséo de treino geral. Estas sessdes eram
articuladas de forma intervalada em relacdo aos dias de treino técnico, realizando-se as
quartas-feiras ou as tercas e quintas, consoante o microciclo em questao.

N&o abordei 0 modelo de jogo para a formagdo do Sport Lisboa e Benfica
devido ao sigilo profissional.

Uma das criticas que deixo neste espaco dedicado ao planeamento € a de nédo se

recorrer & PSE Sesséo para detetarmos casos pontuais de desgaste que possam surgir no
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plantel e assim gerir melhor a carga dos treinos para o resto do microciclo. Este método

apenas comeca a ser utilizado no escaldo de sub-15.

3.2. Conducéo e operacionalizacéo do treino e competicdo

E comumente sabido entre os treinadores que aquilo que é planeado nem
sempre € cumprido na sua plenitude. A capacidade de passar do plano de treino para a
préatica é uma tarefa que se reveste de grande mestria pois existem inimeras situaces
que tém de ser geridas. Com efeito, 0 numero de jogadores, as condi¢des climatéricas, 0
estado fisico dos jogadores, as condi¢fes materiais, entre outras situacdes, podem
interferir com aquilo que estava pré-definido para a sessao.

Por vezes, até o decurso do préprio exercicio de treino pode fazer com que
determinado tema seja abordado sem que para isso tivesse sido anteriormente planeado.

Assim, a gestdo de contextos tem de ser uma das principais caracteristicas do
treinador. Na formacéo de jovens jogadores onde estes mais facilmente sobem e descem
de escaldo etéario para treinar com os mais velhos ou com 0s mais novos, em que
frequentemente sé em cima da hora do treino sabemos com que jogadores poderemos
contar, a capacidade de adaptacdo é colocada a prova. Um dos principais desafios que
pude experienciar, seja na observacdo dos treinadores principais, seja durante o0s
exercicios que eu liderava, foi o de ter de me adaptar rapidamente as circunstancias,
demonstrando sempre capacidade de manter a linha condutora inicial.

Apols a reunido de pré-treino, eu e o outro treinador adjunto saiamos
imediatamente para 0 campo para proceder & marcacdo dos exercicios, organizando e
definindo a gestdo nas trocas de exercicios para que o tempo util de treino fosse o

pretendido inicialmente. Quando o0s jogadores chegavam ao campo ja tudo se
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encontrava pronto para o inicio da sessdo. Os jogadores podiam entrar no campo
quando pelo menos um treinador se encontrava presente, podendo realizar “meinhos”
até tudo estar pronto para se dar inicio a sesséo.

Como ja tive a oportunidade de referir, a minha intervencdo nas sessdes de
treino foi superior ao que a partida perspetivava. Quando se encontravam dois grupos a
trabalhar, normalmente auxiliava o treinador principal que acompanhava durante 0s
jogos. Quando surgiam mais estacOes, tinha a oportunidade de liderar um determinado
exercicio ou uma estacdo auxiliar. E necessario referir que em muitos exercicios a
gestéo era feita para que a minha atencao se centrasse numa das equipas e a do treinador
principal na outra. Toda esta gestdo era comunicada atempadamente e isso fazia com
que todos os tempos no campo fossem aproveitados sem perdas de tempo.

Outra responsabilidade dos treinadores adjuntos era a estacdo complementar de
Eleven + que podia surgir em diversas alturas da sesséo. Esta situagdo era mais
recorrente quando existia jogo mais perto da situacdo formal e uma das equipas ficava
de fora. Esse tempo era sempre aproveitado para um trabalho de prevencéo de lesdes e
para reforco muscular. Varios exercicios que compdem o programa FIFA Eleven +
eram aplicados.

O trabalho de reforco muscular e de propriocetividade revela-se da maior
importancia. Numa fase inicial a preocupagdo foi de corrigir posturas nos diversos
exercicios para que 0s jogadores comegassem a ser autdnomos na tarefa em questdo. Ao
longo das sessbes de treino o nivel de dificuldade era gerido consoante 0 desempenho
demonstrado pelos jogadores.

Outra das responsabilidades dos treinadores adjuntos era a parte inicial, de

aquecimento, que podia incluir o primeiro exercicio de treino e a mobilizacdo articular.
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Ministravam-se também habitualmente, na parte final do treino, os alongamentos

estaticos.

Em dias de jogo, 0 aquecimento era da responsabilidade do treinador adjunto.
A marcacdo do campo era realizada antes da palestra do treinador, bem como a
explicagdo ao 11 inicial da dindmica do aquecimento, caso existisse alguma ddvida.
Toda a informacéo sobre os esquemas taticos era da minha responsabilidade, pelo que
assim que possivel chamava os jogadores individualmente ou em grupos pequenos para
definir todos os posicionamentos e 0s movimentos ou detalhes requeridos para aquela
partida. Tudo isto era realizado antes da palestra e tentava ter tudo terminado antes do
treinador principal comecar a falar, para que conseguisse estar presente e perceber qual
a mensagem que era passada aos jogadores. Este € um ponto muito importante e que
procurava capitalizar ao longo do periodo de aquecimento. Levar a mensagem do
treinador na cabeca para que em campo conseguisse ir dando um ou outro toque nos
pontos-chave para a partida em questéo.

O aquecimento era composto por 4 partes. Na parte inicial promovia-se o
contacto com a bola, para os jogadores se adaptarem ao piso e as condicOes
climatéricas. Esta era a parte onde menos intervinha, pois conferiamos alguma liberdade
aos jogadores para realizarem os passes e libertarem alguma tensdo que pudessem ter.
Intercalando com 1 a 2 minutos de passe frente a frente, realizdvamos mobilizagdo
articular e alongamentos dindmicos. Na segunda sequéncia de passes procurava ja estar
mais interventivo. Nessa altura, introduzia a comunicacao que deviam ter, bem como a
disponibilidade para atacar a bola no momento de rececdo. Nesta parte, o foco devia ser
cada vez maior e os passes deviam ser mais tensos e a diferentes distancias. Depois de

um segundo momento de mobilizacdo onde procurava aumentar a intensidade dos
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exercicios, seguia-se um exercicio de passe e aproximagdo para contencdo, onde o
jogador com bola conduzia na dire¢do do jogador que realizou o passe. Neste exercicio
procuravamos a reacdo imediata de aproximacgdo ao jogador que conduzia a bola e a
contencdo de forma dindmica, com os apoios sempre em diagonal e com as pontas dos
pés de forma ativa. A figura 3 ilustra a situacdo inicial de aquecimento j& detalhada

anteriormente.

Figura 3 - 1° Exercicio de aguecimento de jogo

A segunda parte do aquecimento consistia num exercicio de posse de bola dentro
de um quadrado, numa situacdo de 4+2x4 com os dois apoios em profundidade. N&o
existe limite de toques e o objetivo é manter a bola 0 maior tempo possivel. Consoante 0
pedido na palestra inicial, ia dando enfase a determinados comportamentos, tanto ao
nivel ofensivo como defensivo. O exercicio decorria durante cerca de 2 a 3 minutos,

como se pode ver na figura 4, sendo posteriormente introduzida uma variante.
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Figura 4 - 2° Exercicio de aquecimento de jogo (4+2x4)

Os jogadores que estdo como apoios entram para cada uma das equipas,
surgindo uma situacao de 5x5 no mesmo espaco. Havera menos tempos para decidir e a
intensidade tem de ser maior pelo que a bola tera de circular mais rapido de pé para pé.
O tempo de pausa do exercicio de posse era aproveitado para explicacdo e correcao de
alguns comportamentos e também para hidratacdo. Nesta variante, solicitava uma maior
agressividade defensiva para potenciar a capacidade de decisdo rapida da equipa em
posse.

A terceira parte do aquecimento consistia num exercicio de finalizagdo (figura
5), onde existem combinacdes diretas e indiretas antes do remate a baliza. Inicialmente
0 meu foco era desviar a bola do guarda-redes, sendo que na parte final do exercicio ja
apelava a poténcia do remate. A definicdo de objetivos quantitativos neste exercicio
revelou-se da maior pertinéncia e o nimero de golos subiu quando surgia uma fasquia

que tinha de ser atingida num determinado espaco de tempo.
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Figura 5 - 3° Exercicio de aquecimento de jogo (finalizagéo)

Na parte final do aquecimento era realizado um exercicio de velocidade de
reagdo. Dois a dois atrds de uma linha recebiam um estimulo e realizavam sprint com
partida em skipping baixo. Existiam mudancas de posicdo de partida. Apds este
exercicio que tinha 4 repeticdes, 0s jogadores saiam para o balneario para se preparem
para 0 jogo.

Durante 0 jogo, tinha como missdo toda a gestdo dos esquemas taticos.
Agquando de alguma substituicdo era eu que defenia as posicOes e dava as indicacoes.
Para além desta tarefa, estava-me também destinada a recolha de dados quantitativos
para o relatorio de jogo que pode ser visto nos Anexos e que serd explicado mais a
frente. O aquecimento de algum jogador ao intervalo também era da minha
responsabilidade e na parte final do jogo o trabalho de alongamentos realizava-se com

auxilio do fisioterapeuta.

Nos torneios em que tive a oportunidade de participar as dinamicas careciam

de alguma adaptacdo consoante o contexto. Era necessario ter em conta o nimero de

28



jogos que realizdvamos num dia e toda a gestdo dos aquecimentos e alongamentos podia
ser substancialmente diferente.

Em torneio existem ainda outras tarefas que podiam estar sob a minha
responsabilidade e que eram previamente definidas pelo treinador principal. Se fosse
necessario realizar alguma gravacdo de jogos de adversarios, alguma analise dos
mesmos ou da nossa prestacdo no jogo anterior, tudo era feito nos tempos “mortos de
competicao”.

Durante a época participei no Torneio de Vila Franca do Rosério (Sub-15), que
se desenrolou na semana da Pascoa. Posteriormente estive presente na Chisola Cup em
Turim, Itélia, torneio que se realizou de 21 a 26 de Abril. De 26 de Maio até 29 do
mesmo més acompanhei a equipa ao Golden Talent Tournament na Holanda, e, por fim,
estive presente no I1X Torneio Della Solidarietd, em Mildo. Para além destes torneios,
existiram mais 5 torneios internacionais e 2 torneios em Portugal para 0 nosso escaléo,
em que foi a equipa técnica dos Iniciados B1.

Todas estas experiéncias permitiram ter contacto com outras realidades e
fizeram com que o grupo de trabalho se tornasse mais forte. O nivel de todos os torneios
foi muito alto, pelo que surgiram bons estimulos competitivos, que em parte
compensaram os défices que as competicdes internas possuem. A diferenca de ritmo de
equipas de topo mundial para as que encontramos semana apds semana no campeonato
é significativa, pelo que todas as experiéncias revelaram ser ricas, até para os jogadores
do S.L.Benfica tomarem consciéncia que ha muito que trabalhar, pois ndo chega ser
superior nos campeonatos portugueses em que estdo inseridos. A nivel pessoal, todas as
experiéncias constituiram grande aprendizagem, pois estar 24 horas sob 24 horas com a
equipa em estagio € uma realidade totalmente diferente e exige uma capacidade superior

para lidar com o cansaco e para gerir conflitos que possam surgir no dia-a-dia.
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3.3. Avaliacéo e controlo do treino e competicdo

O controlo de treino e da competicdo apenas ganha expressdo significativa se
tiver um propdsito de uso dos dados recolhidos para que possamos melhorar todo o
processo no dia a dia ou de época para época. Sendo assim, mais importante do que
recolher dados de forma continua e sem filtro, é necessario perceber o porqué de estar a
fazer uma determinada recolha. Neste subcapitulo do relatério procurarei expor quais 0s
dados recolhidos ao longo da época nas diversas atividades inerentes ao estagio, mas
também explicar como se processam muitas das avaliagdes que tém um caracter mais

informal.

Iniciando pelo treino, importa dizer que a avaliacdo ao treinador € algo muito
relevante e algo que por vezes escapa a0 mesmo, que se limita apenas a observar o
comportamento dos seus jogadores. Sendo assim, e acreditando que estando a corrigir-
me estaria também a melhorar a intervencéo junto dos jovens jogadores, procurei todos
os dias fazer uma pequena retrospecdo da sessdo de treino ou de outra atividade que
possa ter desempenhado com o plantel, tentando sempre analisar as minhas acdes de um
ponto de vista critico. Em algumas situaces, registei aquilo que poderia melhorar, tal
como o tom de voz, a explicacdo de determinado exercicio, a gestdo de um determinado
conflito, o posicionamento em campo, etc. Tudo isto fazia com que numa situacdo
seguinte conseguisse testar outras formas de agir caso anteriormente ndo tivesse sido
bem sucedido. Pelo facto de muitos pormenores sé serem passiveis de serem detetados
por uma visdo exterior, pedi nalguns momentos, feedbacks aos restantes elementos da
equipa técnica com quem trabalhava. Todas as opinides e correcdes que fossem feitas
por parte de treinadores que lidavam comigo em campo eram levadas em consideragéo e
procurei sempre experimentar as novas solucGes dadas pelos mesmos. Esta experiéncia
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que podia “beber” dos restantes elementos da equipa técnica traduziu-se numa grande
aprendizagem.

Da mesma forma que pedi opinides ou relatei episddios com o objetivo de
melhorar a minha acdo, desde logo senti que todos podiamos aprender com todos e 0s
treinadores principais ndo se excluiam deste processo, o que facilitava toda esta
dindmica. Qualquer sugestdo que quiséssemos dar em relacdo ao desempenho do
treinador em campo ou fora dele, na preparacao e planeamento do treino, era bem vinda
e foi solicitada de imediato nos primeiros dias de trabalho. Esta abertura na forma de
trabalhar foi importante para mim, que era um elemento novo, numa realidade
completamente diferente de todas as que ja tinha experienciado.

Passando a avaliacdo do treino, foi-me dada a responsabilidade de realizar um
mapa quantitativo com todos os tempos de treino de cada jogador (figura 6). Essa
ferramenta de trabalho seria enviada no final de cada més para todos os elementos da
equipa técnica e estava disponivel para consulta imediata ou futura. Todos os tempos de
treino de cada jogador desde o inicio da época foram compilados hum documento. Nos

Anexos € possivel ver o mapa de presencas de um mesociclo completo (Anexo 4).

i3 SPORT LISBOA E BENFICA
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Figura 6 - Mapa quantitativo de tempos de treino

Como podemos ver na figura 6, este mapa de presencas apresenta uma primeira
coluna com os nomes dos jogadores e a frente surgem os tempos de treino de cada um
dos elementos. Os dias com barra azul correspondem a dias de competi¢do. No final

existe uma coluna com o volume total do més em questdo de demonstra os tempos de
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cada jogador num determinado més. Para além desta informagdo conseguimos, atraves
das cores e letras, perceber os motivos pelos quais um determinado jogador ndo esteve

presente na sessdo de treino. A legenda € a seguinte:

Tabela 1 - Legenda do mapa de presencas as sessdes de treino

Falta Injustificada “

Doente D
Treino Equipa A A
Treino Equipa JuvB JB
Escola E
Barco B
Exame Médico
Emprestado
Infantis
Falta Justificada
Lesionado
Selecao Nacional
Disciplina
Treino Incompleto/Atraso
Selecao Distrital
Treino Recuperacao
Torneio

Campeonato - Convocado
Jogo de Treino

Relativamente as avaliacGes informais, no final de cada sessdo existia uma
pequena conversa sobre a mesma, na qual eram abordadas varias tematicas e era feita
uma avaliacdo dos trabalhos nesse dia.

Em relacdo aos registos de presencas do treino técnico, procedia-se da mesma
forma, sendo igualmente da minha responsabilidade atualizar esses documentos.

Em relacdo ao treino de forca e coordenacdo, eu ndo recolhia registos das

sessOes, dado que essa responsabilidade era atribuida ao departamento da fisiologia.

Para poder analisar de forma mais ampla tudo o que se fez ao longo da época no
que respeita & composi¢do das sessdes de treino, realizei uma recolha de todos os

tempos dos varios exercicios. Posteriormente inseria numa tabela que de seguida
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Separada para a segunda.

Tabela 2 — Controlo de Treino — Tempos (minutos) de exercicios das diversas sessdes de

treino ao longo da época separados por formas classificativas.

Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase Il Fase 111

2 15 15 0 20 30

4 20 20 0 65 0

6 10 25 0 20 25

10 10 35 0 0 45

12 10 20 35 0 30

14 25 20 15 0 20

16 5 40 0 0 45

18 10 30 20 0 30

w
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Sessdo de Complementares Fundamentais
Treino Separados Integrados Fase I Fase Il Fase 111
34 10 10 0 0 70

36 0 15 0 20 65

38 15 20 0 25 30

40 5 5 0 0 80

42 10 10 0 0 70

44 5 5 0 0 80

46 0 20 0 25 45

48 10 10 0 0 70

50 0 50 0 0 45

52 0 40 0 0 50

54 10 35 0 0 45

56 30 20 0 0 40

58 30 10 0 0 50

60 5 5 0 0 80

62 10 20 20 0 40

64 20 20 0 20 30

66 30 10 0 0 50

68 35 20 0 0 35

70 20 15 0 25 25

72 5 5 0 0 80

74 10 10 35 10 20

76 30 20 0 20 30

3
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Sessdo de Complementares Fundamentais
Treino Separados Integrados Fase I Fase Il Fase 111
78 10 10 0 0 70

80 25 20 0 20 25

82 10 10 0 0 70

84 10 30 10 0 40

86 10 10 0 0 70

88 5 30 25 20 20

90 10 10 0 0 70

92 0 30 60 0 0

94 5 15 0 60 20

96 10 10 0 0 70

98 15 20 0 0 45

100 10 30 0 0 50

102 5 20 10 15 45

104 10 10 0 0 70

106 25 15 0 20 30

108 15 15 0 0 60

110 5 5 0 0 80

112 15 15 0 0 60

114 20 15 0 0 55

116 10 10 35 0 35

118 10 40 0 0 40

120 10 10 35 15 15
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Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase Il Fase 111
122 5 5 0 0 80
123 5 45 0 20 20
124 5 30 0 35 20
125 10 50 0 0 20
126 10 25 0 20 30
127 0 15 15 0 60
128 10 15 30 0 35
129 10 35 15 0 20
130 0 15 15 0 60
131 10 20 0 0 60
132 10 25 0 25 20
133 10 25 10 0 45

Total (min.) 1610 2515 1355 935 5385
Média (por 12,105 18,910 10,188 7,030 40,489
treino)

Desvio 7,663 11,703 15,852 12,062 22,817

padréo

Através dos dados compilados na tabela acima, pode-se observar um volume
total de 11800 minutos de treino ao longo da época. Estes sdo os tempos estimados de
treino para a sessao, excluindo os tempos de transicdo dos exercicios e outras paragens
que possam ocorrer. Sendo assim temos maiores certezas dos tempos efetivos de
pratica. Nao estdo também contabilizadas as sessdes de treino da fase final da época que
ja ndo se enquadravam em microciclos padrdo devido aos muitos compromissos
competitivos.

Através do somatorio das duas grandes categorias de exercicios, pode-se referir
que cerca de 35% do tempo foi empregue em exercicios Complementares (4125 min.) e
65% em exercicios Fundamentais (7675 min.). Estes dados permitem perceber uma
tendéncia clara de tempo superior passado em exercicios de treino na forma
Fundamental. Outro dado importante, e partindo para aspetos mais pormenorizados, € 0
tempo total da pratica de exercicios em regime Fundamental - Fase Il ser muito

superior as demais formas de exercicios. Este tipo de exercicios aparecem com 5385
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minutos e em segundo surgem os Complementares Integrados, com 2515 minutos. Esta
constatacao esta ligada com a grande fatia de tempo dedicada ao ensino do jogo na sua
forma fundamental e mais préxima do contexto formal. Também se justifica pelos
minutos conseguidos em jogos de treino com outros escaldes e em competicdes dentro
do proprio treino que estimulem o “futebol de rua”, como sdo 0s casos das sessdes de
treino dedicadas a Liga NASA (Anexo 7). E raro existir uma sessio de treino sem ter
um exercicio proximo da situacdo de jogo formal, pelo que os resultados ndo s&o
surpreendentes. O tempo atribuido aos exercicios complementares integrados evidencia
a relevancia atribuida aos exercicios de manutencdo de posse de bola sem finalizacao
para o ensino de algumas dinamicas que se querem ver implementadas no jogo. O
aumento da complexidade dos exercicios deve ser gradual, de modo a que o jogador
seja capaz de garantir autonomia na busca de solugbes para os problemas que vai
encontrando.

Em termos médios, por sessdo de treino existem 12 minutos de exercicios
complementares separados, sendo o desvio-padrdo, 0 menor de todas as categorias aqui
presentes. A justificacdo da-se pelo facto de se incluir os alongamentos, mobilizacdo
articular e exercicios de reforco muscular ou Eleven + em praticamente todas as sessdes
com duragdo muito semelhante. Além disso, exercicios ludicos sdo também realizados
em algumas sessdes na parte inicial das mesmas. Os desvios-padrdo superiores nos
exercicios de caracter Fundamental justificam-se na medida em que 0s mesmos variam
muito mais ao longo da semana de trabalho. Existe predominancia de exercicios
consoante os dias da semana. Os exercicios Fundamentais — Fase | apresentam maior
tendéncia em ser utilizados as quintas e sextas-feiras quando existe competicdo ao
domingo. S&o exercicios que se prendem essencialmente com circulagfes taticas e

apelam a velocidade de execucdo. Os exercicios complementares integrados sédo
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utilizados ao longo dos vérios dias, com maior tendéncia nas sessdes de treino de terca e
quarta-feira. Apesar do grande volume de exercicios Fundamentais — Fase Ill, a quinta-

feira é o dia em que existe maior tendéncia para o uso deste tipo de exercicios.

Tabela 3 — Valores médios e desvios-padrao dos tempos passados em cada um dos tipos de

exercicios ao longo das sessdes de treino que compuseram a pré época e o periodo competitivo

Complementar Complementar Fase Fase Fase
Separado Integrado | 1 i
Pré Epoca 13,409 22,500 9,545 7,273 36,591
Desvio padréo 6,103 11,256 13,892 14,903 21,234
Epoca 11,847 18,198 10,315 6,982 41,261
Desvio padrao 7,911 11,659 16,209 11,415 23,040

Os dados expostos na tabela acima (Tabela 3) indicam os valores médios por
sessdo de treino, mas desta feita separados entre a pré-época e o restante periodo. Como
se pode ver, ndo existem diferencas significativas nos valores de desvio-padrdo entre 0s
dados aqui apresentados e os valores totais da época, quando tudo foi analisado em
conjunto. Também os valores médios ndo sdo muito diferentes entre os verificados na
pré-época e no restante periodo da época competitiva. Pode-se concluir que o trabalho é
realizado de uma forma uniforme e com um pensamento muito mais no processo do que
no lado estratégico de existir ou ndo competicdo. Com esta curta diferenca entre os
valores do periodo pré-competitivo e o periodo competitivo, fica claro que ndo é por
existir competicdo que os treinos podem alterar a sua estrutura de forma significativa.
Sé demonstra que 0 mais importante é o ensino do jogo por fases e seguindo uma
filosofia propria e ndo estar focado no lado estratégico. O foco estd muito mais no que
nos fazemos do que no que o adversario pode fazer. Nestas idades, entendemos que a
prioridade devera ser o ensino do jogo. Na observacdo dos tempos médios, apenas se

verifica em periodo de pre-época um pequeno aumento do tempo despendido em
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exercicios complementares integrados, em detrimento do tempo em exercicios na forma

Fundamental — Fase III.

Relativamente aos dados recolhidos em competicdo, do ponto de vista
quantitativo, sdo registados os tempos de jogo, golos e assisténcias de cada jogador.
Tudo isto é compilado num relatério de jogo que é realizado até um dia ap6s a
competicdo e em dois documentos. De seguida apresentarei a estrutura do relatorio de

jogo e farei uma breve explicacdo de cada parte que compde este relatdrio (Figuras 7, 8

e9).
%; SPORT LISBOA E BENFICA — INICIADOS “B” - EPOCA 16/ 17
1060 5.L.Benfica vs JORNADA
LOCAL RESULTADO AO INTERVALO
DATA/DIA/HORA RESULTADO FINAL
ONZE INICIAL 12 PARTE | 2% PARTE
[ e— SUBSTITUICOES
T ENTRA SAl T ENTRA SAl

=
[ ]
ﬁ ﬁ E ﬂ‘ GOLOS

I T' | MARCADOR | ASSISTENCIA | T' | MARCADOR | ASSISTENCIA

Figura 7 - Ficha tipo utilizada para realizar o Relatorio de Jogo (dados quantitativos)

A parte superior deste relatorio apresenta um cabecalho com as indicagdes

gerais do jogo, a competicdo que se disputa e os resultados ao intervalo e no final da
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partida. E apresentado do lado esquerdo um esquema com o0 onze inicial e o sistema
tatico inicial. Do lado direito sdo registadas todas as substitui¢des, golos e assisténcias
com os tempos de jogo em que ocorrem, estando divididas em 12 e 22 parte. Todos 0s
dados quantitativos relativos a nossa equipa retirados do jogo estdo compilados nesta
parte do relatorio.

Posteriormente, aparece um pequeno espa¢o dedicado ao adversario (Figura
8). Contém uma figura para colocar o sistema tatico inicial, com espaco para desenhar
caso efetuem alguma alteracdo. No retangulo ao lado devem ser assinalados os
jogadores mais influentes da equipa e os marcadores dos golos do adversario com 0s

respetivos tempos de jogo em que ocorreram.

ADVERSARIO
SISTEMA TATICO 1
e : GOLOS
° SISTEMA TATICO 2
JOGADORES MAIS INFLUENTES T MARCADOR

ORGANIZAGAO OFENSIVA

ORGANIZAGCAD DEFENSIVA

Figura 8 - Ficha tipo utilizada para realizar o Relatério de Jogo (dados do adverséario e dados
qualitativos)

De seguida, surgem dois espagos para uma andalise qualitativa da organizagéo
ofensiva e defensiva da nossa propria equipa. A perspetiva de apenas se realizar uma
analise mais pormenorizada a nossa equipa deve-se ao facto de nestas idades estarmos

muito mais interessados na correcdo de erros individuais dentro do coletivo da equipa e
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ndo tanto com o lado estratégico. Desta forma, ndo registamos muitos dados dos
adversarios. Uma das criticas feitas por mim nesta parte do relatério foi a de ndo existir
um espaco destinado aos outros dois momentos do jogo, a transicdo ataque/ defesa e a
transicdo defesa/ ataque. Dessa forma, incluia as minhas notas referentes as transicdes
dentro deste espaco.

Numa segunda pagina do relatério de jogo (Figura 9), surge a andlise aos
esquemas taticos, onde € possivel desenhar os posicionamentos dos jogadores na figura
da parte superior da folha e escrever algumas notas sobre os aspetos positivos e

negativos nos retdngulos que surgem por baixo das 4  figuras.
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Livres Cantos

Figura 9 - Ficha tipo utilizada para realizar o Relatorio de Jogo (esquemas taticos)

Como ja foi referido anteriormente, todos os dados recolhidos no jogo eram
também compilados numa tabela Excel (Figura 10, 11 e 12) onde procuravamos ter
todos os dados quantitativos recolhidos. A analise desses dados é relevante por permitir

visionar todos os dados anteriores com o auxilio dos dados qualitativos. Dessa forma,

42




nunca olhamos para um determinado dado quantitativo de forma isolada pois corremos

0 risco de cometer um erro por falta de informacéo.

Tempo de Joges
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Figura 10- Mapa quantitativo de tempos de jogo e titularidade

A figura acima apresentada € uma parte da tabela onde sdo inseridos 0s
tempos de jogo de cada jogador nos diversos jogos dos dois campeonatos onde
estdvamos inseridos, nos torneios onde participAmos e nos jogos amigaveis que tivemos
durante a época. No fundo desta tabela (Figura 11) surge uma linha com os resultados
da equipa e com a legenda que identifica a amarelo os jogadores que foram titulares

durante esse encontro.
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Figura 11 - Parte inferior do mapa quantitativo de tempos de jogo e titularidade

Para além deste documento que é usado para todas as competi¢bes que
tinhamos, havia também um outro onde eram registados os golos e assisténcias dos

jogadores em cada uma das competicdes (Figura 12).
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4. Investigacéo no Futebol — Igualdade de oportunidades na gestao

de uma equipa de formagao

4.1. Introducao

Uma das principais problematicas do futebol de formacdo é a questdo do
processo maturacional das criangas e jovens jogadores. Os treinadores de formacéo tém
presente a problemética da confrontacdo entre o rendimento atual de um jogador e 0 seu
potencial futuro. A verdade € que existem muitos e diferentes contextos pelo pais e nem
sempre um treinador consegue aplicar aquilo que se apresenta como 0 mais correto para
si préprio numa determinada situacdo. As pressdes externas e a necessidade de atingir
objetivos competitivos levam a que muitos dos jovens acabem por ndo ter as
oportunidades suficientes para permitir a sua evolucdo como praticantes. Praticamente
todos os treinadores afirmam que ndo existe melhor treino que o jogo. No entanto, sdo
muitos os treinadores que privam alguns dos seus jogadores de tempo em competicéo,

favorecendo aqueles que apresentam um rendimento superior.

Sera que o tempo de jogo deve ser igual para todos os jogadores? Serd que o
rendimento atual deve ser mais valorizado do que o potencial futuro? Sera que
poderemos ter um meio-termo? Existe capacidade num clube de alta dimensdo como o
S.L.Benfica para suportar os eventuais maus resultados, em virtude de apostar em
jogadores maturacionalmente mais atrasados? EXistirdo estratégias para combater este
diferencial do ponto de vista maturacional? Estas questdes revelam-se da maior
pertinéncia e foi a pensar nelas que desenvolvi 0 meu estudo de investigacdo dentro

desta problematica.
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Sera que o S.L.Benfica, no escaldo em que estou inserido, consegue fazer face a
esta problemética? Quais sdo 0s jogadores que conseguem jogar em escaldes
superiores? Existem diferencas significativas no tempo de jogo e a participagdo nos dois
campeonatos destinados aos sub-14 difere em fungdo da idade cronoldgica dos
jogadores? Fui a procura de respostas analisando todo o plantel de Iniciados B (sub-14)

do S.L.Benfica e verificando os seus tempos de jogo.

Neste escaldo etario os jogadores estdo sujeitos a alteracdes significativas na sua
maturacdo bioldgica. Essas diferencas inter-individuais sdo facilmente observaveis
empiricamente. Parece-nos relevante perceber de que forma elas tém expresséo nos
treinos e jogos e de que forma os atletas mais atrasados maturacionalmente conseguem
“driblar” essas tedricas desvantagens.

Diversos estudos mostram forte tendéncia para a sele¢éo de futebolistas nascidos
nos dois primeiros trimestres do ano (Poli et al., 2015). A selegdo dos melhores
jogadores ndo se baseia sé em potencial mas também na capacidade de rendimento atual
dos mesmos, face a ja referida pressdo sobre os resultados desportivos obtidos. Tal
como referido na Revisdo de Literatura, as expectativas criadas sobre um jogador de
futebol influenciam a nossa maneira de agir sobre ele (Mush & Hay, 1999). Desta
forma, a nossa maneira de agir com um determinado jogador pode estar condicionada
com a nossa opinido prévia e isso contribuir para uma atuacao diferente sobre o jovem.
Tudo isto faz com que possamos comprometer 0 desenvolvimento de um jogador que
achamos a partida ser menos apto e esse mesmo jogador continuara a ndo ser alvo da
nossa preferéncia em momentos competitivos que sdo de importancia extrema para a

sua evolucéo.
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Face a estas consideracGes, sugerimos as seguintes hipdteses para 0 Nnosso
estudo:

1) A maioria dos futebolistas do escaldo de sub-14 nasceu nos dois
primeiros trimestres do ano;

2) Os jogadores mais avangados maturacionalmente jogam em divisoes
superiores aos demais;

3) Os jogadores mais avancados maturacionalmente tém maior tempo de
jogo;

4) A continuidade dos jogadores no clube no ano seguinte seguird a

tendéncia de eliminar os jogadores mais novos.

4.2. LimitacOes a Investigacgao

Infelizmente ndo foi possivel ter autorizacdo por parte do Benfica LAB para o
fornecimento dos resultados dos testes de maturagdo nem dos resultados dos testes
fisicos feitos ao longo da época. Estes dados apenas sdo fornecidos aos estagiarios do
Benfica LAB, pelo que a minha investigacdo ficou um pouco limitada neste ambito.
Procuraria dividir os varios jogadores por estadios de desenvolvimento, criando grupos
consoante 0s seus estadios maturacionais. Sendo assim, optei por investigar a idade
relativa. Propus-me a verificar os trimestres em que os jogadores nasceram, de forma a
contornar esta limitacdo a investigacdo. Consegui através desta alternativa, analisar a
composic¢do inicial do plantel, verificando qual a tendéncia em termos de més de

nascimento no escaldo em que estava envolvido.
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4.3. Metodologia

Foi efetuada uma recolha das datas de nascimento de todos os jogadores que
compdem o plantel de sub-14, excluindo do estudo os jogadores que nao nasceram no
ano de 2003. Recolhemos os dados do Departamento de Nutricdo, que realizou
avaliacOes periddicas em termos de peso e altura e de outros dados antropométricos.
Procedemos a recolha de todos os tempos de jogo nas diversas divisdes do escaldo de
Iniciados B ao longo da época até a data das vinculagdes dos diversos campeonatos.
IdentificAmos os jogadores que permaneceram no clube na época seguinte e quais 0s
dispensados. Por fim, analisamos todos os dados recolhidos de acordo com os trimestres

em que os diversos jogadores nasceram e com os dados recolhidos pela nutrigéo.

4.4. Apresentacdo dos Resultados

Na Tabela 4 encontram-se as datas de nascimento de todos os jovens jogadores

que compBem o plantel de Sub-14 do S.L.Benfica.

Tabela 4 — Datas de nascimento e respetivos trimestres de todos 0s jogadores que compdem o

plantel de sub-14 do Sport Lisboa e Benfica (Epoca 2016/2017)

Nomes Datas de Nascimento ~ Trimestre
Jogador 1 15.05.2003 2°
Jogador 2 23.05.2003 20
Jogador 3 30.10.2003 40
Jogador 4 05.05.2003 20
Jogador 5 13.01.2003 e
Jogador 6 02.07.2003 3°
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Nomes Datas de Nascimento Trimestre

Jogador 8 02.03.2003 1°

Jogador 10 18.02.2003 1°

Jogador 12 11.03.2003 1°

Jogador 14 12.02.2003 1°

Jogador 16 22.02.2003 1°

Jogador 18 03.03.2003 1°

Jogador 20 11.08.2003 3°

Jogador 22 26.08.2003 3°

Jogador 24 29.07.2003 3°

Jogador 26 24.08.2003 3°

Jogador 28 13.06.2003 20

Jogador 29 11.02.2003 1°

Jogador 31 13.11.2003 40
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Nomes Datas de Nascimento Trimestre

Jogador Sub13 28.12.2004 Subl13
Jogador 32 23.03.2003 1°
Jogador 33 22.09.2003 3°
Jogador 34 16.04.2003 20

A Tabela 5 mostra as médias das alturas, peso e também o numero total de
jogadores por cada um dos trimestres de nascimento. N&o fui autorizado pelo Benfica
LAB a publicar os dados individuais referentes as avaliacdes do Departamento da

Nutrigéo.

Tabela 5 — NUumero de jogadores do plantel de sub-14, valores médios de altura e valores médios de

massa corporal distribuidos pelos 4 trimestres de nascimento do ano de 2003

Trimestre de Nascimento 1° 2° 3° 4°
Numero de Jogadores 16 6 9 3
Média de Alturas (cm) 166,15 169,23 161.78 165,63

Média de Massa Corporal (kg) 51,76 56,33 48,18 53,20

Os tempos de jogo surgem nos Anexos (Anexo 12) de forma distribuida,
podendo ser consultados jogo a jogo, todos os tempos e a titularidade dos varios
jogadores que compdem o plantel de sub-14. Na tabela que surge de seguida, serdo
apresentados os tempos totais de cada jogador nos campeonatos correspondentes aos
Iniciados B1 e B2. Estdo também referenciadas as vezes que cada elemento iniciou o

jogo como titular.
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Tabela 6 — Tempos de jogo dos diversos jogadores que compunham o plantel de sub-14 nos dois
campeonatos e o nimero de vezes em que foram titulares em jogos dos mesmos até a jornada das

vinculages

Temposde  Numerode  Temposde  Numero de
jogo B1 vezes como jogo B2 vezes como
(min.) titular B1 (min.) titular B2

Jogador 2 280 4 315 5

Jogador 4 79 1 20 0

Jogador 8 31 0 219 0

Jogador 10 35 1 634 8

Jogador 14 639 10 0 0

Jogador 16 0 0 85 0

Jogador 20 516 9 212 0

Jogador 22 942 15 0 0

Jogador 26 179 1 173 2

Jogador 30 33 0 187 3
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Jogador 34 325

Na Tabela 7 apresentamos, distribuidos pelos trimestres de nascimento, 0s

tempos de jogo e numero de vezes em que 0s jogadores foram titulares nos dois

campeonatos destinados ao escaldo de sub-14.

Tabela 7 — Valores médios de tempo de jogo total nos dois campeonatos e respetivos valores médios

de titularidade até a jornada das vinculaces

Trimestre de

10 20 30 40
Nascimento
Meédia de Tempo total
no Campeonato B1 268,00 219,17 278,00 212,33
(min.)
Média de Tempo total
no Campeonato B2 327,13 341,33 231,30 537,00
(min.)
Média de nimero de
3,56 3,00 4,00 3,33
vezes titular B1
Média de nimero de
4,50 5,50 2,78 8,33

vezes titular B2

Os ultimos resultados a serem apresentados séo relativos a permanéncia no clube

no final da época. Assim, nos graficos que apresentamos em seguida podemos ver a

relagdo entre quem ficou no clube e quem foi dispensado para 0s quatro grupos

definidos.
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Permanéncia na Epoca seguinte - 1° Trimestre

Figura 13 - Gréafico com valores referentes a percentagem de jogadores nascidos no 1° trimestre que
permaneceram no clube na época seguinte e que foram dispensados

Através da Figura 13 vemos que larga maioria dos jogadores nascidos no 1°
trimestre manteve-se no clube na época seguinte. Em relacdo aos nascidos no 2°

trimestre, a permanéncia no clube teve uma expressao de 50% (Figura 14).

Permanéncia na Epoca seguinte - 2° Trimestre

Nado
50%

Figura 14 - Grafico com valores referentes a percentagem de jogadores nascidos no 2° trimestre que
permaneceram no clube na época seguinte e que foram dispensados
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Permanéncia na Epoca seguinte - 3° Trimestre

Figura 15 - Gréafico com valores referentes a percentagem de jogadores nascidos no 3° trimestre que
permaneceram no clube na época seguinte e que foram dispensados

Dos jogadores nascidos no 3° trimestre, 22% ndo permaneceram no clube
(Figura 15). Se olharmos para a Figura 16, que trata o grupo de jogadores nascidos no

ultimo trimestre de 2003, detetamos que 67% deles ndo se manteve no clube.

Permanéncia na Epoca seguinte - 4° Trimestre

Nao
67%

Figura 16 - Grafico com valores referentes a percentagem de jogadores nascidos no 4° trimestre que
permaneceram no clube na época seguinte e que foram dispensados
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4.5. Discussao dos Resultados

O primeiro ponto de analise trata o numero inicial de jogadores do plantel de
sub-14 e a sua distribuicdo pelos 4 trimestres de nascimento. Observa-se que 0s
nascidos no 1° trimestre estdo em nimero bastante superior. Nestas idades, um ou dois
meses podem significar alteracbes significativas no que ao desenvolvimento
maturacional diz respeito. A relevancia desta questdo € grande quando se trata de
rendimento dos jogadores, pois habitualmente os que o evidenciam mais conseguem
mais oportunidades em competicdo. Esta evidéncia podera acarretar alguns problemas,
que nos levam a colocar esta questdo: Serd que a avaliacdo inicial pode estar enviesada
pelo rendimento momentaneo do jovem jogador? N&o conseguimos dar resposta na
presente investigacdo. No entanto, ao analisarmos a restante distribuicédo, esta parece ser
equiparada, com 6 jogadores nascidos no 2° trimestre e 9 no 3° trimestre. J4 o0 4°

trimestre, comporta evidente menor nimero de jogadores.

O segundo ponto de andlise recaiu sobre os valores médios de alturas e pesos
correspondentes aos 4 trimestres. E necessério ter em linha de conta que o nimero
reduzido que compde estes 4 grupos nao pode servir para retirar conclusées absolutas.
No entanto, os valores parecem refletir um equilibrio maior, o que podera ser fruto de
uma selecdo rigorosa. Ora, 0s ritmos de desenvolvimento sdo dispares de individuo para
individuo, pelo que podemos estar perante jogadores que apesar de serem do 3° ou 4°
trimestres apresentam um nivel de desenvolvimento maturacional superior e assim
compensam as supostas desvantagens de terem nascido meses depois dos colegas
doutros. Os resultados do peso e altura sdo globalmente superiores nos grupos nascidos

no 1° e 2° trimestres, com exce¢do do peso do 1° trimestre, que é inferior ao do 4°.
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Contudo, importa referir que dentro do grupo do 1° trimestre existiam jogadores com

défice de peso, referenciados pelo Departamento de Nutricao.

O terceiro ponto de anélise prende-se com os tempos de jogo e com o nimero de
vezes que o0s jogadores foram titulares nos diversos campeonatos. Apenas dois
jogadores foram regularmente aos Iniciados A e participaram em jogos do Campeonato
Nacional de Subl5. Um desses jogadores pertencia ao grupo dos nascidos no 1°
trimestre e 0 outro ao dos nascidos no 3° trimestre. Ambos apresentavam argumentos
fisicos superiores aos demais jogadores dos grupos em que estavam inseridos.
Relativamente aos tempos de jogo, é notorio o maior volume de jogo total nos Iniciados
B2 em relagdo aos Iniciados B1. Esta situacdo pode estar relacionada com o maior
namero de atletas sub15 que jogava a Liga de Honra de Sub15, em relagdo ao nimero
de atletas subl5 que baixavam ao campeonato dos Iniciados B2. Havendo menos
jogadores do escaldo de sub15 a baixar aos Iniciados B2, os jogadores subl4 teriam
logicamente maior tempo de jogo disponivel. Outro dado que importa analisar é a
diferenca das médias de tempo total durante a época entre os B1 e os B2 nos 4
trimestres. O 4° trimestre apresenta um valor muito superior de tempo nos B2 quando
comparado com o tempo nos Iniciados B1. A diferenca apenas ¢é favoravel aos Iniciados
B1 no 3° trimestre, onde apresentam um valor superior aos Iniciados B2. Em relacdo ao
namero de vezes que foram titulares, existe uma maior tendéncia o conseguirem mais
vezes nos Iniciados B2 em qualquer grupo com exce¢do do 3° trimestre. Os jogadores
nascidos no 4° trimestre sdo os que apresentam uma diferenca maior entre 0 nimero de
vezes titular nos dois campeonatos destinados aos subl14. A justificacdo destes dados
pode estar relacionada com a quantidade de jogadores sub15 que baixam para jogar com

os Iniciados B1.
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O ultimo ponto de analise esta relacionado com o destino dos jogadores na época
seguinte. Os resultados indicaram a tendéncia para uma sele¢do que vai de encontro ao
detetado no primeiro ponto, ou seja, maior numero de jogadores dos primeiros
trimestres e reducdo do nimero de jogadores dos Ultimos trimestres. Apenas um jogador
do 4° Trimestre continuou no plantel do Benfica no ano seguinte. A relagdo foi bem
mais positiva no 1° e 3° trimestres. Ainda assim, importa reforgar que o numero
reduzido de jogadores que compunham os grupos 2 e 4 fazem com que o impacto de

cada jogador dispensado seja mais significativo.

Globalmente podemos afirmar que os resultados ndo foram téo evidentes como
perspetivdmos, que pode estar relacionado com o nimero reduzido de jogadores em
estudo. Pode também estar relacionado com as estratégias que existem para reduzir as
supostas desigualdades de oportunidades. Dentro da formacdo do S.L.Benfica essa é
uma tematica premente e creio que muitos destes resultados podem estar influenciados
por esta preocupacgdo. Seria interessante verificar se os tempos de jogo seriam tao

equilibrados noutros clubes com a mesma dimensdo do S.L.Benfica.

4.6. Conclusdo

Os resultados revelaram que as diferencas nos parametros analisados em fungéo
do trimestre de nascimento ndo sdo tdo grandes quanto perspetivdmos. Conforme ja
referimos, algumas limitacGes a esta investigacdo impossibilitaram uma analise mais
profunda desta questdo, pelo que as conclusdes tém de ser apresentadas com cautela.

De acordo com a nossa reflexdo sobre esta matéria neste estudo e ao longo do

processo de estagio, gostariamos de expor o seguinte:
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A evidéncia da existéncia de mais elementos nascidos no 1° trimestre do ano é
algo que podera carecer de maior aprofundamento e que seria interessante verificar se
tal acontece nos diversos escaldes de formacdo dos principais clubes portugueses.
Obviamente que na detegdo de talentos se procura olhar para além do rendimento atual
de um jogador. Os indicadores observados devem reconhecer as capacidades de
evolugdo do atleta a diversos niveis. Tudo isto se afigura uma tarefa de elevada
complexidade e ser dificil criar um padrdo de analise comum a todos os observadores.

Os tempos totais de jogo equilibrados nos jogadores nascidos nos diversos
trimestres poderao estar relacionados com uma estratégia ja identificada por nos e a qual
acho atribuimos a maior importancia. Na definicdo das convocatorias, as prioridades séo
definidas de uma forma muito concreta. Assim, apesar de ajustes inerentes aos
adversarios a defrontar, consideramos que o nivel de dificuldade do campeonato dos
Iniciados B1 é superior ao campeonato dos Iniciados B2. Ora, se 0s melhores jogadores
em cada posi¢do sdo convocados para os Iniciados B1, a estratégia devera passar por
colocar os segundos melhores em cada posi¢do nos Iniciados B2. Sendo assim, estes
serdo titulares ou terdo um tempo de jogo superior do que se fossem suplentes do jogo
dos Bl. Esta gestdo, que vai sendo articulada ao longo da época e consoante as
evolucdes e necessidades dos varios momentos competitivos afigura-nos como a melhor
solugédo. Cremos que 0s jogadores que constituem as prioridades do clube podem, desta
forma, usufruir de maior tempo de jogo e assumem momentos competitivos de que

seriam privados por estar “na sombra” de outros.

Outra estratégia que apontamos e que entendemos ser da maior importancia é a
necessidade de existirem jogadores maturacionalmente mais avancados para suportar o

desenvolvimento de outros. Por vezes, séo inclusive jogadores dos Iniciados A que d&o
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esse suporte e que permitem que outros jogadores com menores atributos fisicos

momentaneos suportem um campeonato de nivel superior.

As oportunidades nos momentos competitivos surgem ao longo de toda a época
e nesta investigacdo apenas foram analisados os tempos de jogo dos dois campeonatos.
Existiram muitos torneios internacionais e varios jogos particulares pelo, que ao longo
do ano todos os jogadores puderam ter estimulos de competicdo. Como sempre, existem
jovens jogadores que as aproveitam melhor do que outros e isso tem impacto nas
decisdes que sdo tomadas no final da época relativamente a continuidade dos mesmos.
A nos treinadores, compete-nos proporcionar o melhor contexto para que 0s jovens

jogadores possam evoluir.

O contacto constante entre os elementos das equipas técnicas dos varios escalGes
permite uma comunicacdo permanente. Todo este ambiente favoravel faz com que
facilmente os jogadores subam ou descam de escaldo conforme as necessidades
competitivas que mais se ajustem a determinado jogador. Nao existe receio de tomar
decisbes em favor dos jovens jogadores. Se o contexto competitivo para um jogador
sub14 é jogar o Campeonato Nacional de Subl5, ele tera a sua oportunidade, e se algum
tiver de jogar abaixo devido a algum atraso maturacional relativamente aos seus
companheiros, todo o contexto é preparado para que ele se sinta como suporte aos mais

novos e a0 mesmo tempo tenha o tempo de jogo ajustado.

Esta investigacdo termina com o destino final para cada um dos jogadores na
época seguinte. O potencial futuro é sem davida aquilo que move cada um na hora de

decidir. Dessa forma, temos jovens jogadores que se mantém no S.L.Benfica, mas que
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jogam com o0s subl4 pois ainda ndo atingiram determinados patamares de
desenvolvimento que lhes permitam ter sucesso ao nivel de um campeonato nacional.

O mais importante € ter a consciéncia de que existem maneiras de melhorar o
que se esta a fazer e penso que o caminho a seguir terd de ser o de nos focarmos cada
vez mais no jogador e criar uma espécie de projeto para cada jovem, trilhando o
caminho que ano ap06s ano parece ser 0 mais adequado, considerando que cada ser
humano é unico e que para conseguir o melhor rendimento tem de se encontrar no
contexto adequado.

Pensamos que esta investigacdo tem uma grande margem de progressao a
diversos niveis. Ao nivel de analise de todos os clubes de elite penso que poderiamos ter
uma visdo superior e consolidar os resultados pois cada clube trabalha de forma
diferente. Para isso, seria necessario realizar um estudo que envolvesse um conjunto de
clubes de elite. O acesso aos dados maturacionais ajudara seguramente a uma
investigagdo mais profunda e rigorosa nesta matéria. Uma andlise aos diferentes
escalfes do Sport Lisboa e Benfica faria com que pudéssemos ter mais material para
retirar conclusfes que sao sempre importantes quando se projeta a politica de formacao

de um clube de elite.
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5. Relagéo com a comunidade

Neste capitulo sera exposto o projeto do evento que organizei juntamente com
um conjunto de alunos do Mestrado em Treino Desportivo e que se encontravam
também em processo de estdgio. Surgiu a hipotese de integrarmos a equipa que estava
responsavel pelo Dia do Futebol na Faculdade de Motricidade Humana e, a nossa
dindmica inseriu-se dentro do programa da manha desse dia. Existiram reunides para
percebermos quais as modificacOes a realizar naquilo que ja estava planeado. Pudemos
igualmente entrar em contacto com o0s restantes colegas e participar plenamente na
organizacao do dia. Sendo assim, 0 projeto que apresentarei serd o do Dia do Futebol.
No entanto, irei aprofundar a sessdo que estava sob a nossa direta responsabilidade. A
andlise serd realizada de forma global, mas com enfase na sessdo ja enunciada,
denominada “A Formacdo do Jogador de Futebol: A perspetiva do Coordenador

Técnico”.

5.1. Projeto do Evento

5.1.1. Introducéo

Em todas as modalidades desportivas, onde o Futebol ndo € exce¢do, o
conhecimento € algo que nunca se esgota em si mesmo. Ou seja, todos os dias surgem
novos dados, novas maneiras de atingir objetivos e nunca ninguém pode ter a certeza
que sabe de tudo da forma mais otimizada possivel. Assim, uma das formas de
obtermos 0 conhecimento nesta area sdo precisamente as conversas que temos com
outros profissionais que tém diferentes experiéncias de vida e atuam em diferentes

contextos com outro tipo de obrigagdes profissionais. Como tal, surgiu a ideia de
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realizar uma entrevista a dois convidados que ocupassem um cargo diferente do nosso
atualmente, mas que possuissem uma experiéncia que fosse enriquecedora para quem
esta neste momento a iniciar o seu percurso no futebol juvenil e também para aqueles
que, mesmo tendo alguma experiéncia neste ambito, desejassem refletir sobre alguns

assuntos do futebol de formagéo.

Na intervencdo da nossa responsabilidade, ndés préprios seremos 0sS
moderadores, estando incumbidos da gestdo do tempo e colocacdo das perguntas aos
convidados. Posteriormente, a fase de perguntas da plateia também sera assegurada por

nos, disponibilizando um microfone para quem deseje colocar uma questao.

De seguida, serdo apresentados os varios pontos do projeto final do evento que
se foca fundamentalmente na intervencéo direta que tivemos dentro do Dia do Futebol.

No entanto, fomos também responsaveis por alguns aspetos logisticos do proprio dia.

5.1.2. Publico-alvo

A nossa intervencdo terd como publico-alvo todos os presentes no Dia do
Futebol da FMH, com especial destaque para os alunos da Faculdade de Motricidade
Humana e com especializacdo em Futebol, apesar de procurarmos ter em conta que o

evento sera aberto a pessoas exteriores a faculdade.

5.1.3. Programa

Data:18 de Maio de 2017 (Quinta-Feira)
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8h30 — Abertura de Portas;

8h45 — Sesséo de Abertura;

9h00 — 10h00 — Sessdo 1: “O treino complementar no Futebol: Prevencdo e
Potencia¢ao” - José Herculano (Vitoria FC);

10h00 — 11h00 — Sessdao 2: “Da Analise ao Plano de Jogo: como treinar a
estratégia?” — Ricardo Santos (Selecdo Nacional A);

11h00 — 11h30 — Pausa para café;

11h30 — 12h30 — Sessdo 3: “A Formagdo do Jogador de Futebol: a perspetiva do
Coordenador Técnico” - Jodo Santos (Coordenador Técnico SL Benfica) & Valter Dias
(Coordenador Técnico SG Sacavenense);

12h30 — 14h00 — Almoco;

14h00 — 15h45 — Sessdo 4: “Coach do Coach: treinar o Treinador” — José
Couceiro e Rui Lanca (Vitéria FC);

15h00 — 15h40 — Sessdo Pratica 1: “O treino do Guarda-Redes de Futebol” —
Carlos Ribeiro (Vitoria FC);

15h45 — 16h45 — Sessdo Pratica 2: “Treinar em Fungdo de uma Ideia de Jogo” —

Tuck & Bruno Dias (SG Sacavenense).

5.1.4. Regras de Gestdo do Evento e Dindmica das Sessoes

As sessdes teoricas terdo a duracdo total de 1 hora, num formato de 40+20
minutos, onde os 40 minutos iniciais serdo destinados a prelecdo dos convidados e 0s
ultimos 20 minutos para discusséao e colocagdo de perguntas.

A sessdo em que 0 meu grupo de estagio intervira diretamente € denominada “A

Formagdo do Jogador de Futebol: A perspetiva do Coordenador Técnico” e tera a
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duracdo de 50 minutos de entrevista conjunta e 10 minutos abertos as questdes da
plateia.

No que diz respeito as sessdes praticas (excepto a destinada ao treino de Guarda-
Redes), as mesmas terdo também uma duracao total de 1 hora num formato de 5+45+10
minutos, com os primeiros 5 minutos a serem destinados a uma breve introducéo da
sessdo, 45 minutos destinados a sessdo pratica propriamente dita e os Ultimos 10
minutos para discussao e colocacdo de questfes. A sessao pratica referente ao treino do

Guarda-Redes decorre na mesma ldgica, com uma relagdo de 5+35+5 minutos.

5.1.5. Recursos

Os oradores convidados para a sessdo relacionada com o futebol de formagao
sdo o Professor Jodo Santos e o Valter Dias. O Professor Jodo Santos é licenciado em
Educacdo Fisica e Ciéncias do Desporto pela Universidade Técnica de Lisboa, na
Faculdade de Motricidade Humana. Desenvolve a sua atividade profissional como
Diretor Técnico do Centro de Formacdo e Treino do Sport Lisboa e Benfica — Caixa
Futebol Campus, desde 2010. Conta também no seu historico com o cargo de Treinador
da Selecdo Nacional Portuguesa de Sub-15 entre 2006 e 2009 e Treinador da Equipa B
do Sport Lisboa e Benfica entre 2004 e 2006. Possui o titulo Profissional de Treinador
UEFA PRO e pertence ao grupo de trabalho UEFA Study Group. Foi premiado pela
Associagao Nacional de Treinadores de Futebol (ANTF), com os prémios “Candido de
Oliveira” e “José Maria Pedroto”, em 1998, 2011 e 2012. O nosso outro convidado para
a sessdo € o Coordenador Técnico da Formacdo do SG Sacavenense, Valter Dias. Valter

Dias € Mestre em Futebol pela Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias.
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Foi coordenador técnico de duas escolas de futebol e presentemente ocupa o cargo de

Coordenador Técnico no SG Sacavenense.

Para além dos oradores convidados para a apresentacdo de cada um dos temas,
Serdo necessarios 0s seguintes recursos materiais e humanos:
Espaco: O Evento decorrerd no Saldo Nobre da Faculdade de Motricidade

Humana e no Campo Sintético do Complexo Desportivo do Jamor.

Materiais: Microfones para intervengdes da plateia; Camara de filmar para
assegurar a filmagem do evento; Bolas de Futebol, Coletes, Marcas e Cones que sdo

propriedade da Faculdade de Motricidade Humana.

Participantes: Os participantes necessarios para as sessdes praticas da parte da
tarde serdo os alunos de especializacdo em Futebol da Faculdade de Motricidade

Humana.

Alimentacdo: O almogo serd da responsabilidade de cada um dos participantes
no evento, excepto as refeicdes dos oradores convidados. Os convidados poderdo
almocar no refeitorio da Faculdade de Motricidade Humana com as despesas a ficarem

por conta da organizacao do evento.

5.1.6. Divulgagéo do Evento

Para a divulgagdo do Evento serd criado um cartaz com o programa do dia. A
divulgacdo ficard a cargo da Faculdade de Motricidade Humana e de todos os

participantes através das redes sociais.
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O cartaz que se segue foi o utilizado para a divulgacao do Dia do Futebol FMH

(Figura 17).

TREINAR PARA COMPETIR:
AS DIFERENTES DIMENSOES
DO PROCESSO DE

TREINO NO FUTEBOL

18 DE MAIO DE 2017
SALAO NOBRE.

MK U usson | e

8h30
Abertura de Portas

8h45
Sessdo de Abertura

9h00
“Da Andlise ao Plano de Jogo: como treinar a estratégia ?”
Ricardo Santos (Selegdo Nacional A)

10h00
“0 treino ar no Futebol: Prevencdo e P

José Herculano (Vitéria FC)

11h30
“A Formagao do Jogador de Futebol: a perspetiva do Coordenador Técnico”
Jodo Santos (Coordenador Técnico SL Benfica)

& Valter Dias (Coordenador Técnico SG Sacavenense)

12h30
Almocgo Livre

14h00
“Coach do Coach: treinar o Treinador”
José Couceiro e Rui Langa (Vitéria FC)

15h00
Sessdo Pratica 1: “O treino do Guarda-Redes de Futebol”
Carlos Ribeiro (Vitéria FC)

15h45
Sessdo Pratica 2: “Treinar em Fungdo de uma Ideia de Jogo”
Tuck & Bruno Dias (SG Sacavenense) 4

Figura 17 - Cartaz do Dia do Futebol FMH 2017

5.1.7. Guido da intervencao

1. Apresentacdo dos moderadores e convidados

2. Apresentacdo da dindmica

3. Fase de entrevista/ debate
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Prof. Jodo Santos | Valter Dias

Visto que temos perante nos dois coordenadores técnicos, achamos adequado
comecar a discussdo falando um pouco sobre a forma como a competicdo do futebol
jovem esté organizada em Portugal.

Considera que o modelo competitivo a partir dos infantis até aos juniores é
adequado as vérias fases de formacdo de um futebolista? Ou acha que existem
alteracdes a ser feitas?

- Calendarios (equipas que s6 tém duas fases... ficam paradas?)

- Formato da competicdo (mais ou menos equipas)

- Campeonatos distritais/ nacionais

o E o que acha da passagem do futebol 7 para o futebol 11 e se o

futebol 9 é ou ndo, uma boa solugédo para a resolucéo dos problemas? Porqué?

Prof. Jodo Santos | Vélter Dias

. Como é que olha para as selecdes nacionais e de que forma
influencia o trabalho nos clubes com os atletas que séo chamados?

o O que acha dos calendarios das selecfes e do tempo que passam

fora dos clubes?

Prof. Jodo Santos | Valter Dias

Mudando agora de assunto e falando um pouco da parte interna e daquilo que
mais podemos controlar...

Quais considera ser os indicadores de potencial futuro que temos de estar atentos

ao longo do desenvolvimento do atleta?
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Prof. Jodo Santos

Como gerimos um jogador que tem pouco rendimento desportivo atual mas que

apresenta bons indicadores para o futuro?

J Joga abaixo, ndo joga?

o E aqueles que apresentam um estado maturacional mais avancado,
devem jogar acima ou ficar na mesma equipa para servir de suporte aos
restantes?

o Por exemplo, para uma competicdo como a Youth League faz
sentido os jogadores que estdo a jogar na equipa b sénior, baixarem para terem
um estimulo diferente? E 0 mesmo se aplica a outros escaldes quando entramos

em fases finais mais competitivas?

Vélter Dias

Falando um pouco mais do treino em si, considera que devem existir mudancas
significativas no processo de treino quando se participam em competi¢cGes nacionais? Exemplo:
Quando surgem os Iniciados A que ja participam em campeonato nacional, o foco muda para a

competicao ou continua a existir prioridade no processo de desenvolvimento do jogador?

Valter Dias
Como treinar um aspeto individual deficitario dentro do coletivo? Devemos fracionar

exercicios ou corrigir no todo?

Prof. Jodo Santos
Considera importante o apoio de um psicélogo nos varios escalfes da formacéao

ou um treinador é suficiente para tratar deste tipo de questdes?
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Outra questdo importante e muito mais nas academias, € o acompanhamento
escolar especialmente dos jogadores que vivem nos centros de estidgio... Acha que o
mau rendimento escolar ou 0 mau comportamento seja na escola ou no dia a dia, deve
ser castigado no futebol? De que forma? Tipo de abordagem...Seja nos treinos ou nos

jogos...

Valter Dias | Nuno - Prof. Jodo Santos

Olhando para os dias de hoje e com o aparecimento das escolas de formagéo,
como olham para a formatacdo dos jogadores e como veem as ameagas que isso pode
ter para o desaparecimento da liberdade criativa do jogador?

Como combater o desaparecimento do futebol de rua?

4. Questoes da plateia

Pergunta adicional:

Cada vez mais o tempo de treino é integrado. Como tal, deve existir um treino

complementar? Técnico, de coordenacéo, de forca?

5.2. Balango do Evento

O evento comecou a horas, tendo os organizadores do evento marcado presenca
mais cedo para ultimar alguns pormenores da sala e fazer um teste a todos os
instrumentos que iriam ser utilizados. A hora prevista, as portas do saldo nobre foram
abertas e a sessdo solene de abertura do Dia do Futebol foi realizada pelo Presidente da

Faculdade de Motricidade Humana, Professor Doutor José Diniz.
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A aderéncia ao nivel de alunos e docentes da faculdade, bem como de pessoas
vindas do meio externo & mesma revelou ser muito positiva, pois o Saldo Nobre da
FMH esteve cheio durante toda a manhd. O local escolhido para o evento parece
continuar a ser 0 mais indicado, ndo s6 pela importancia do Saldo Nobre, mas também

em relacdo a lotacdo prevista.

Todos os recursos materiais solicitados, foram experimentados atempadamente e
todos os pormenores logisticos revelaram estar a altura dos varios momentos. Uma
melhoria que pode ser implementada num futuro evento serd a existéncia de um coffee
break no intervalo da manh&. Ainda assim, foram dadas informacdes da existéncia de

um bar na faculdade para quem quisesse consumir algo.

O tempo de cada uma das sessdes foi cumprido criteriosamente e a intervencéo a
responsabilidade do meu grupo de estagio ndo foi exce¢do. Todos os convidados foram
recebidos por um elemento da organizagdo e foram encaminhados para lugares que se

encontravam reservados.

Figura 18 - Imagem do Sal&o Nobre da FMH no momento da sessdo sob a nossa responsabilidade
direta e com a participacéo dos coordenadores técnicos da formacéo do S.L.Benfica e do S.G.
Sacavenense
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Incidindo particularmente na sessdo com intervencdo dos Coordenadores
Técnicos do Benfica e do Sacavenense podemos fazer um balango positivo. Conforme é
possivel ver na imagem acima, os moderadores ocuparam uma posicao central, ficando
cada um dos convidados nas pontas da mesa. Também € possivel verificar a grande
afluéncia de pessoas a este evento, ndo sobrando praticamente nenhum lugar livre no
Saldo Nobre.

Foi realizada uma curta apresentagdo de cada um dos convidados com
referéncias aos seus percursos profissionais de cada um.

Posto isto, foi explicada a dinamica da sessdo, uma vez que diferia de todas as
outras. As perguntas tiveram por base uma introducdo ao tema e procuravam auscultar
dos convidados, apelando aquilo que ja experienciaram no terreno. Os assuntos
abordados foram diversos mas a pertinéncia e o fio condutor da conversa nunca foi
perdido. Por vezes, existiram momentos em que seria possivel cortar a palavra um
pouco mais cedo de modo a obter resposta a outras problematicas que iam sendo postas
em cima da mesa. No entanto, a gestdo acabou por se revelar eficaz. A plateia ficou
esclarecida sobre os pontos de vista dos dois convidados, que foi comum em muitos dos
temas abordados. Fica a lamentar-se a falta de tempo para cumprir todo o guido, uma
vez que a sessdo original estava destinada a um maior intervalo temporal que permitiria
abordar mais assuntos. Na parte final foi dada a plateia a possibilidade de colocar

questdes, que foram todas elas respondidas de forma clara pelos convidados.
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6. Reflexdo final do Estagio

Terminada a época desportiva, s6 posso ver como muito positivo este ano de
trabalho, que serviu de grande aprendizagem para o futuro imediato. Nem sempre foram
dias faceis, nem sempre foram possiveis alcancar o0s objetivos intercalares. Mas acima
de tudo fico com o sentimento de dever cumprido. Entrei neste processo de estagio com
0 intuito de “dar tudo o que tinha”, empenhando-me até ao limite. Assim o fiz e apesar
de muitos sacrificios, tudo valeu a pena. Como se costuma dizer, “quem corre por gosto
ndo cansa”.

Estar inserido num contexto profissional de nivel mundial fez-me experienciar
situagdes e rotinas de trabalho que nunca tinha tido noutros contextos do futebol de
formacdo. O nivel é alto e quem esta 14 dentro percebe porqué. Toda a estrutura
contribui para que o grande “organismo” trabalhe sem falhas. Essas sabemos que
existem, mas estd na capacidade de detecdo do erro e correcdo do mesmo a grande
diferenca para se chegar ao sucesso. Como jé referi anteriormente, s6 posso estar grato a
todas as pessoas com quem tive a oportunidade de trabalhar ao longo desta época.

Todo este processo de estagio é construido por nds préprios. Eu sabia que teria
de ter iniciativa, mas sem a ajuda e disponibilidade de todos os que comigo trabalharam
ndo teria sido possivel. Contei com a presenca proxima de toda a equipa técnica, que fez
com gue todos os meus desempenhos fossem tendo um feedback. Felizmente consegui
adaptar-me rapido a dinamica de trabalho ja existente. A minha integracdo em
determinadas tarefas, nas quais nunca pensei estar envolvido por ser um treinador
estagiario, permitiram-me crescer, pois diferente de observar, é aplicar aquilo que
observamos, juntamente com aquilo que somos. Esta simbiose foi sendo conseguida e

penso que todos os objetivos foram sendo alcangados. Apenas algumas datas de entrega
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de fases deste relatério tiveram de ser alteradas, uma vez que fui acumulando
responsabilidades no trabalho que desenvolvia no S.L.Benfica.

Surgindo a oportunidade de estar envolvido nas sessdes de treino técnico, ndo
pensei duas vezes. Pude ter outra visdo sobre algumas areas do treino e permitiu-me
contactar com outros treinadores, aumentando assim o leque de pessoas com quem
trabalhei.

Os vérios departamentos existentes no trabalho de formagdo permitem também
uma reflexdo forte sobre “o que é formar”. Formar vai muito para além dos habituais
treinos e jogos ao fim de semana. Passa por um acompanhamento transversal, com
diversos dominios aos quais deveremos estar atentos. Se nos preocuparmos apenas € SO
com o treino e o jogo do fim de semana, estamos a ignorar mais de metade do processo
de formagdo de um jogador. Existem &reas humanas que deveremos ter atencdo e que
séo fundamentais para o crescimento harmonioso do jovem. A preocupagdo com 0 Ser
humano deve ser a prioridade. Aspetos psicologicos, por exemplo, sdo de suma
importancia em idades tdo vulnerdveis e com tantas alteracfes maturacionais que
ocorrem. Por isso, saber e interessar-se apenas pelo treino ndo deve ser a opgdo de um
treinador. Um treinador de formacgdo tem de estar permanentemente alerta e tem de,
conjuntamente com a equipa de trabalho, detetar qualquer comportamento que possa ser
fora do considerado padrdo para cada jogador. E digo “para cada jogador”, porque cada
caso é um caso e ndo podemos generalizar. Esta analise do individual dentro do coletivo
é dificil, mas tem de ser feita. S6 estando o jovem em excelentes condicdes fisicas,
emocionais e com a estabilidade necessaria ao seu desenvolvimento, conseguira desafiar
0s seus limites, procurando a superacédo tdo necessaria a evolucao.

As estratégias seguidas pela equipa técnica para gestdo dos varios casos que se

foram sucedendo ao longo da época foram sempre discutidas e penso que o trabalho foi

73



muito proveitoso. O sentimento de dever cumprido vem também de hébitos de trabalho
corrigidos e de uma evolugdo geral da equipa. Quando verificamos que determinada
estratégia surtiu efeito, sentimos desde logo que tudo vale a pena. As horas extra em
reunides, o trabalho de casa que teve de ser completado... Tudo isto vale a pena quando
0 rumo se acerta para o caminho que entendemos ser o melhor. As convicgoes
discutidas e partilhadas tém de convergir para 0 mesmo lugar e essa foi também a chave
do sucesso da equipa técnica com quem trabalhei.

A medida que a época foi avancando, senti também que cada vez mais tinha
autonomia para desenvolver o meu trabalho e isso ajudou-me a ganhar confianga. A
acrescentar as varias tarefas que me iam sendo confiadas, surgiram as oportunidades ja
enunciadas e que fizeram com que aumentasse responsabilidades dentro daquilo que se
perspetivava inicialmente.

Outro objetivo nunca escondido era o de continuar no S.L.Benfica na época
seguinte. Fruto do trabalho e empenho, consegui alcancar esta meta. Sabia que estava a
ter uma oportunidade unica ao entrar “neste mundo” e tudo fiz para a aproveitar da
melhor forma. Sei que nada é garantido e o foco do trabalho e da evolu¢do como
treinador tem de continuar presente.

As minhas perspetivas para o futuro passam por continuar 0 meu
desenvolvimento individual enquanto treinador. Ndo tenho pressa em ter uma
experiéncia como treinador principal. Quero continuar a aprender e gosto das tarefas
inerentes a um treinador adjunto, desde que este faca parte do projeto de forma muito
interventiva. As diversas pessoas com gquem me cruzei enriqueceram e moldaram muito
do que hoje sou como treinador. O conhecimento da faculdade aliado as influéncias dos
varios treinadores com quem ja tive a oportunidade de trabalhar fazem com que tudo se

torne mais rico. A evolucdo € algo constante e sinto que este ano foi muito importante
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para ter ainda mais a certeza de que o caminho nao é facil, mas assim tudo se torna mais
desafiador. Como tal, irei procurar continuar o meu trajeto no futebol de formag&o como
treinador adjunto, preparando-me quem sabe para ser treinador principal um dia, ou ter
uma experiéncia como treinador adjunto no futebol sénior profissional. Tenho também
como ambicdo continuar a procurar conhecimento fora da esfera pratica. Quero tirar o
nivel 111 de treinador profissional e assim continuar este percurso que iniciei com a

licenciatura em Ciéncias do Desporto.
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8.1. Anexo 1 | Calendario Campeonato Sub-15 Associacdo de Futebol de Lisboa —

12 Divisdo
2017-05-28 09:00
2017-05-21 11:00
2017-05-14 11:00
2017-05-07 11:00
2017-04-30 11:00
2017-04-19 20:30
2017-04-09 11:00
2017-04-02 11:00
2017-03-26  11:00
2017-03-19 11:00
2017-03-12  11:00

CALENDARIO COM OS RESULTADOS

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

(F)

(©)

Olivais Sul

(Jogo comparecido pelos Infantis B
devido a presenga num Torneio
Internacional)

Domingos Savio

CF Unidos

Sintrense

Carcavelos

CACB
(Falta de comparéncia adversaria)

Belenenses C

U. Tires

Fut. Benfica

Cascais

Damaiense

2-1

0-1

6-0

2-1

4-0

0-5

0-4

1-3

AF Lisboa
Jun.C 1D
S2 16/17

@ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

&
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

© |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

® |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

@ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa
Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
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J30

J29

J28

J27

J26

J25

J24

J23

J22

J21

J20


http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12556
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109462
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14174
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109454
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15670
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109445
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14076
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109437
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15469
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109428
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=22927
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109420
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=86132
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109411
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12564
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109403
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12569
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109394
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14137
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109386
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12570
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109378
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695

2017-03-05

2017-02-19

2017-02-12

2017-02-05

2017-01-29

2017-01-21

2017-01-15

2017-01-07

2016-12-18

2016-12-11

2016-12-04

2016-11-27

10:30

11:00

10:30

11:00

11:00

17:30

11:00

15:00

11:00

11:00

11:00

11:00

(F)

(9

(F)

(©)

(©)

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

Mem Martins

CD Belas

SL Olivais

Estoril Praia B

Olivais Sul

Domingos Savio

CF Unidos

Sintrense

Carcavelos

CACB

Belenenses C

U. Tires

0-2

3-2

4-1

2-0

0-6

3-0

0-14

S2 16/17

@ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa
Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

&
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S216/17

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

@ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa
Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17
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J19

J18

J17

J16

J15

J14

J13

J12

J11

J10

J9

J8


http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12560
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109371
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14139
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109363
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14012
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109356
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=24916
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109348
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12556
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109342
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14174
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109334
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15670
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109325
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14076
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109317
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15469
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109308
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=22927
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109300
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=86132
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109291
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12564
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109283
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695

2016-11-20

2016-11-13

2016-11-06

2016-11-01

2016-10-23

2016-10-15

2016-10-08

11:00

11:00

11:00

11:00

09:00

16:00

15:00

(©)

(©)

(F)

(©)

(F)

(©)

(F)

Fut. Benfica

Cascais

Damaiense

Mem Martins

CD Belas

SL Olivais

Estoril Praia B

8-0

2-1

6-0

0-4

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S216/17

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

@ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa
Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

[ |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17

& |
AF Lisboa

Jun.C 1D
S2 16/17
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J7

J6

J5

J4

J3

J2


http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12569
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109274
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14137
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109266
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12570
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109258
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12560
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109251
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14139
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109243
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14012
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109236
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=24916
http://www.zerozero.pt/jogo.php?id=5109228
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695
http://www.zerozero.pt/edition.php?id_edicao=99695

8.2. Anexo 2 | Tabela classificativa dos dois campeonatos onde participaram o0s

Iniciados B do S.L.Benfica

ASSOCIAGAO DE FUTEBOL DE LISBOA | LIGA DE HONRA | JUN. C S15 2016/17

CLASSIFICACAO FINAL
1 Benfica
2 Sporting
3 CIF
4 Belenenses
5 Vilafranquense
6 Oeiras
7 Alverca
8 Real
9 Sacavenense
10 Mafra
11 1° Dezembro
12 ADCEO
13 Linda-a-Velha
14 Casa Pia
15 At. Cacém
16 Atlético CP

85

75

62

58

53

50

45

44

43

40

38

33

28

19

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

28

24

19

17

15

15

13

13

12

11

11

10

11

12

11

12

14

15

16

21

28

28

GM

99

106

55

68

64

57

53

46

51

32

42

48

44

32

14

20

GS

13

15

34

29

35

37

34

37

36

42

43

58

58

91

104

165

DG

+86

+91

+21

+39

+29

+20

+19

+9

+15

-10

-145

85


http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=25800&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=25800&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=19876&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=19876&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15669&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=15669&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=32466&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=32466&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12546&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12546&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=34726&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=34726&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12572&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12572&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=48841&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=48841&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=33342&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=33342&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12549&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12549&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12573&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12573&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14027&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=14027&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12566&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12566&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=7082&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=7082&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12563&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12563&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12577&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99736&equipa=12577&filtro=GS
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CLASSIFICACAO FINAL
1 Damaiense
2 Benfica
3 Carcavelos
4 Belenenses
5 Estoril Praia
6 SL Olivais
7 Cascais
8 CF Unidos
9 Olivais Sul
10 U. Tires
11 Fut. Benfica
12 Mem Martins
13 CD Belas
14 Sintrense
15 Domingos Savio
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78

73

70

65

65

59

58

39

39

34

33

30

17

17

14

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30
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24

23

20

20

19

19

11

12

10

10

10

13

15
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17
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23
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27

GM

94

121

90

86

87

81

83

64

64

32

66

54

30

20

25

13

GS

19

19

24

36

25

43

49

51

68

51

86

54

89

105

138

153

DG

+75

+102

+66

+50

+62

+38

+34

+13

-4

-19

-20

-113

-140
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http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12570&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12570&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=25801&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=25801&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15469&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15469&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=86132&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=86132&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=24916&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=24916&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14012&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14012&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14137&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14137&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15670&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=15670&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12556&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12556&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12564&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12564&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12569&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12569&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12560&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=12560&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14139&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14139&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14076&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14076&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=14174&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=14174&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=22927&epoca_id=146
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=99695&equipa=22927&filtro=GS

8.3. Anexo 3 | Plano de uma sessao de treino (Sessao de Treino n° 54)

SPORT LISBOA E BENFICA F Coelho-D.Texera-B Lopes-J Miho-Rodolfo V.-G Redulo-DinisC. T8
Legenda | INICIADOS EPOCA 2016/2017 Mesociclo 4 Microciclo| 14 | Treino N:
Lesionand PRoMoviDO INI A JITTLECRY SELECCAO [ FALTA | Local: | C6 |Data:| 07/Dez16-4F | Volume 90
[ | PL B N° CONTEUDOS Min
AE L.Semedo | Juan AD |1 |Passe (combinagbes diretas e indiretas) 15
Xico G.Pio [ Rodrigo P. Tomé =orma:(a%mi)éementarintegrada
Que!mla mmno 2anto PT '_SE)':cti?/bs:XUr)n Realizar combinagdes indiretas. PASSE
M. Pinto e HIE LD Rocha TE’QW%Z) Competicio entre 2 grupos (Ganha o 1° que
M. Teixeira [ Diogo A. | Gustavo Porfirio Umaro | realizar 50 passes)

Lourengo | P. Santos

Vi i i Descricao: Ver figura.
Flavio AL Jojo Neto SBﬁETtg_a'o: 8 (4gdir +4’esq) + 10’ competicéo (2'+2' flex
dinamica)

DE Afonso DD
Montoia DC Daniel S. | 2 [MPB (transic&o espacos) [ 20
Lucas Barros Antonio Dario M. | Forma: Complementar Integrada (4x4+4jokers)
Guilherme A Muller Ramos Mota |Espaco: 20x45m
Rafa Objectvos: MPB. Passee recepgdo. Curto-curto-longo. Jogar de
GUARDA REDES frente,. ﬁfar fotograﬁa, YCJ. Comunicagao, procurar jogador livre.
— Descricdo: Apds um nimero de passes pré-determinado (5) a
Dédé J. Paulo . . )
5 R Ribel equipa em posse de bola devera transitar para o quadrado
- Ribeiro - seguinte. Apos recuperagdo da bola devera haver transigéo para o
Planta do Treino quadrado seguinte.

3 [Jogo Gr+10x10+Gr [3x15
Espaco: campo inteiro

Objectivos: 3 equipas: 3 sisttmas diferentes.1x4x4x2 (classico);
1x4x4x2 (losango); 1x3x5x2

—
Planta do treino

Coletes: 12+10+5

4 |Refort;o Muscular + eleven 10
. X
AE L. Semedo Juan AD
Quenda G.Pio | Rodrigo P. PT
Flavio Smary
M. Pinto ME MC MD Short
M. Teixeira | Diogo A. Afonso Porfirio
Rodri Jojo Neto
Lourengo | P. Santos
DE DD
Guilherme A, DC Daniel S.
Lucas Barros Antoénio Dario M.
Xico Rafa Ramos Mota
Leandro
GUARDA REDES
Dédé J. Paulo
R. Ribeiro
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8.4. Anexo 4 | Mapa quantitativo com os tempos de treino de um mesociclo

SPORT LISBOA E BENFICA

Més
Dia
Volume (Min.)

- Epoca 2016/2017

Faltas

Jogo de Treino

Exame Médico

Emprestado
Autocarro

André Mendes 1500 0
Ricardo Ribeiro 1500 0
0 0
Anténio Silva 1410 0
Daniel Semedo 1500 0
Dario Miranda 1500 0
Diogo Antunes 1320 0
Diogo Ramos 1500 0
Flavio Silva 1500 0
Francisco Dias 540 0
Guilherme Amaral 1500 0
Guilherme Montoia 180 0
Gustavo Mendoncga 1140 0
Joéo Barros 360 0
Jo&o Tomé Batista 270 0
Jorge Matias 1501 0
José Muller 0 0
Juan Gomez 270 0
Lourenco Machado 1500 0
Lucas Alves 1500 0
Luis Semedo = 1230 0
Martim Neto [ ! 1140 0
Miguel Mota o -2 1500 0
Miguel Pinto 2 3 = 1500 0
Miguel Teixeira m el @ 2 2 1500 0
Pedro Cotédo 2 8 8 2 o 450 0
Pedro Rocha = S 5 g » 450 0
@ > S S &
Pedro Santos o m & ~ @ 1140 0
Porfirio Gomes = =2 = 8 1500 [ 0
Quenda A 3 m s 270 0
Rafael Afonso 2 = | - s 1500 | 0
- - < o m > @
Rodrigo Pereira m w.. ﬂ 1500 0
Wogzoo Ramos AIM = M 1500 0
Umaro Candé - 2 = 1230 0
Afonso Soares o = = 750 0
Guilherme Pio = 1230 0
Bruno "Cuba" 160 0
0 0
Filipe Short 90 | 90 | 90 | 90 90 [ 90 [ 90 [ 90 90 [ 90 [ 90 [ 90 90 [ 90 [ 90 | 90 60 1500 0
Nasci 90 0
Bernas 0 0
Rafa 0 0
Martim Malaquias 90 180 0
Diogo Pinto 0 0
Florentino Junior 0 0
Pires 0 0
Kiko 0 0
Anténio Maior 0 0
90 90 90 60 330 0
Diogo Gc 90 90 90 60 330 0
Diogo P 90 90 90 270 0
90 90 90 60 330 0
90 90 90 60 330 0
90 90 90 270 0
90 90 90 270 0
Disciplina Falta Justificada FJ Falta Injustificada
Treino Incompleto/Atraso Lesionado Doente

Seleccao Distrital Seleccdao Nacional Treino Equipa A A

Treino Recuperacio Treino Equipa JuvB JB

INFANTIL INF Torneio Escola E

ICampeonato - Convocado Barco B
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8.5. Anexo 5 | Mapa de presencas ao treino técnico

SPORT LISBOA E BENFICA
Iniciados 2016/2017

Treino Técnico

F — Falta / JC — Jogo Campeonato / L — Lesionado / D — Doente
Bastos Lopes | Rodolfo Vitdria
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8.6. Anexo 6 | Registo de tempos dos exercicios de treino

Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase ll Fase I

10 10 35 0 0 45

12 10 20 35 0 30

14 25 20 15 0 20

16 5 40 0 0 45

18 10 30 20 0 30

20 10 20 20 0 40

22 10 20 40 0 20

24 10 35 15 0 20

26 40 0 40 0 0

28 15 20 0 15 30

30 20 0 40 0 10
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Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase ll Fase lll

32 10 10 0 0 70

34 10 10 0 0 70

36 0 15 0 20 65

38 15 20 0 25 30

40 5 5 0 0 80

42 10 10 0 0 70

44 5 5 0 0 80

46 0 20 0 25 45

48 10 10 0 0 70

50 0 50 0 0 45

52 0 40 0 0 50

54 10 35 0 0 45

56 30 20 0 0 40

58 30 10 0 0 50

60 5 5 0 0 80

62 10 20 20 0 40




Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase ll Fase lll

64 20 20 0 20 30

66 30 10 0 0 50
68 35 20 0 0 35

70 20 15 0 25 25

72 5 5 0 0 80

74 10 10 35 10 20

76 30 20 0 20 30
= ==
78 10 10 0 0 70
I . S
80 25 20 0 20 25
. S A
82 10 10 0 0 70
=
84 10 30 10 0 40

86 10 10 0 0 70

88 5 30 25 20 20

90 10 10 0 0 70

92 0 30 60 0 0

94 5 15 0 60 20




Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase ll Fase lll

96 10 10 0 0 70

98 15 20 0 0 45
100 10 30 0 0 50

102 5 20 10 15 45
104 10 10 0 0 70

106 25 15 0 20 30

108 15 15 0 0 60

110 5 5 0 0 80

112 15 15 0 0 60

114 20 15 0 0 55

116 10 10 35 0 35

118 10 40 0 0 40

120 10 10 35 15 15

122 5 5 0 0 80

124 5 30 0 35 20
126 10 25 0 20 30




Sessdo de Complementares Fundamentais

Treino Separados Integrados Fase | Fase ll Fase lll

128 10 15 30 0 35

130 0 15 15 0 60

132 10 25 0 25 20
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8.7. Anexo 7 | Liga NASA

Competicdo de 5 equipas (pretos, vermelhos, amarelos, brancos e roxos) num

formato de GR+6X6+GR, com a equipa que se encontra entre paréntesis a jogar como

apoio a 1 toque. Pontuacdo para todas as equipas consoante os resultados dos varios

jogos, prestacdo como equipa de apoios e desempenho na estacdo secundaria.

CALENDARIO

1? Jornada

Pretos __ x Brancos__ (Vermelhos)
Roxos _ x Amarelos_ (Vermelhos)
2" Jornada

Brancos__ x Vermelhos__ (Amarelos)
Pretos__ x Roxos__ (Amarelos)

3 Jornada

Vermelhos__ x Amarelos__ (Prefos)
Brancos__ x Roxos__ (Pretos)

4" Jornada

Amarelos % Pretos__ (Brancos)

Roxos__ x Vermelhos__ (Brancos)

5% Jornada
Amarelos__ x Brancos__ (Roxos)
Vermelhos  x Pretos  (Roxos)

Eleven: Amarelos | Futevolei; Roxos

Eleven: Pretos | Futevolei: Brancos

Eleven: Roxos | Futevolei: Pretos

Eleven: Brancos | Futevolei: Vermelhos

Reforgo Muscular: Roxos | Futevolei: Brancos

Eleven: Vermelhos | Futevolei: Amarelos

Reforgo Muscular: Vermelhos | Futevolei: Roxos

Reforgo Muscular: Amarelos | Futevolei: Pretos

Reforgo Muscular: Pretos | Futevolei: Vermelhos

Reforgo Muscular: Brancos | Futevolei: Amarelos
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8.8. Anexo 8 | Exercicios do programa FIFA Eleven +

CORRIDA
QUADRIL PARA FORA

i o G b e ks Cah o G s

P S i R T

CORRIDA
QUADRIL PARA DENTRO

[

wan oe'sin
D 00 G e 1wt S 3o

hemu W
B R P

Yooy

T P e e
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s

Wtz
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8.9. Anexo 9 | Relatorio de Jogo

'%;' SPORT LISBOA E BENFICA — INICIADOS “B” - EPOCA 16/ 17
10G0O 5.L.Benfica vs JORMADA
LOCAL RESULTADO AO INTERVALO
DATA/DIA/HORA RESULTADO FINAL
ONZE INICIAL 12 PARTE | 22 PARTE
[ —] SUBSTITUICOES
T ENTRA Sal T ENTRA SAl

Iﬁl Iﬁllﬁl Iﬁl O

T | MARCADOR | ASSISTENCIA [ T | MARCADOR | ASSISTENCIA
11
—
ADVERSARIO
SISTEMA TATICO 1
o : GOLOS
o SISTEMA TATICO 2
JOGADORES MAIS INFLUENTES T MARCADOR

DRGANIZACAO DFENSIVA

ORGANIZAGCAD DEFENSIVA
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Esquemas Taticos Ofensivos
Livres

Esquemas Taticos Ofensivos
Cantos

£

% i

£

Esquemas Taticos Defensivos
Livres

Esquemas Taticos Defensivos
Cantos
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8.10. Anexo 10 | Mapa quantitativo de tempos de jogo dos Iniciados B2

Tempo de Jogos

] o 3 2
"] ] ug g & 0 v | = £ &
2 £ F5 a|E|n @) _ |8 E£|la|R|5 aElnl, @l
Tempo de Jogo a_'! ﬁ t ﬁ S o8| R|E|lo b H a i E|n g m S| % ElS|a H o
G|l=|k|lc|8|T|E o [ S| S|s=|=|S|0| ®|5 =]
SHPEH MR EH I HEEE AR H R R
sOo|s|E|lElw|2a|s|u|2E|=2|E|S|(8|® 5| E|Ele|@|o|s|v|8(E|2 E|S
Ww(lJ|@ 2|g0| 5 K| 9 dEE|0|=|h|0 2 2| g 05| X(@ <\ @dS(E(0s
Wwiw|mS|/o|0o(L  D(m0|0|0w|Dao0jw|w o S0/ d(D)/m o/ 0|lw(D alo
André Mendes 35 35 35 70 35 |70 |35 35|35 (35 420
Joio Paulo HERES 35 35 140
Ricardo Ribeiro 35 |3 |3 3® 0 35 | 35 35 |35 |35 |TO[TFO|B1 | 0 |35 3B |70 656
0
Antanio Silva 70 70 54 35 | 70 53 |70 (70 |70 |81 |70 (70|70 |62 |70 (6% 35 | 70 | 67 1208
Daniel Semedo 20 20
Dario Miranda 0 47 | 26 | 24 53|39 |61 35 |24 30 | 48 51|25 51[35)56 606
Diogo Antunes T 3w (70 20 |42 [49] 38 35|38 23|43 (22|35 |34 |7 |49 |38 6 |56 |58 |35 752
Diogo Ramos 35 |10 | 70 70 70 (35| 5 44 1 38 | 70 448
Flavio Silva 11 | 3% 0 2 51 43 [ 35 38 8 |24 0 17 268
Francisco Dias(Chico) 34| 46 | 39| 37 35 | 58 36 285
Guilherme Amaral 14 |70 | 52 | 35|30 | 35 8 |48 37 53 |65 (70|84 |52 |4 |53 |70 |70 70 B4 |35 [14 | 53 1104
Guilherme Montoia 0 |45 45
Gustavo Mendonga 70 70| 70 70 52 |70 |35 |70 |70 35|65 |70 747
Joiio Barros 22 70 70 |51 |62 )21 |70 |38 |52 455
Joio Tomé Batista 0
Jorge Matias(Jojo) H 35 |35 | 35 35 |47 |6 |- [22]35 16 | 0 |35 0 (21|18 [47 |1 42 |41 ) 3 |35 |45 625
José Muller 50 /IO f1F) e |TO 70|70 318
Juan Gomez 70 |59 |49 | 45(70 |38 |35 27 35 21 |42 [55 | 41 70 |70 |67 |25 320
Lourengo Machado 64 B0 |82 [35 |70 |43 |35 |70 46 | 44 | TO 601
Lucas Alves 35 | 70| S0 ) 37 [ 35 2 |46 |35(9 |3 S0 [ 35 44 |33 |23 & 547
Luis Semedo 50 |36 44 47 35 66 | 40 23| 69 4G | B4 | 45 569
Martim Neto S0 50 | 43 143
Miguel Mota 0
Miguel Pinto 44 47 52 44 | 30 217
Miguel Teixeira 20 |2z |48 (0 |24 44 35 (12 |35 )41 [25 | 23 330
Pedro Tomés 20 35| 33 43 |43 (15 3B [ 5 14 35|29 0 |35 342
Pedro Rocha 4|33 47 31 21 173
Pedro Santos 41 (35 |70 |70 35 45 208
Paorfirio Gomes 64|70 |28 |52 (70 | 62 48 27 |70 (35 |45 |38 [ 6 |24 45 T 12 | 70 837
Quenda 35 [ 50 35 120
Rafael Afonso 55 |48 |35 )60 70 70 70 408
Rodrigo Pereira 24|35 (28 26 (52| 5 19 8 [48 |38 |1 0 345 |2 345
Rodrigo Ramos(Rodri) 70 |54 | 70|57 46 |55 |52 | 35 (53 |65 (60 |70 |52 |63 | 70 (64 |62 | 52 | 69 1118
Umaro Candé 0
Guilherme Pio 47 |70 | 51|29 (35 |23 [ 54|51 |50 47 | B2 | 44 To[14] & 653
Bruno "Cuba" Santos 35|88 |70 |42 25 | 44 284
Afonso Soares 35 |70 |35 |64 |45 35 | 70 354
André Gomes I 35 |3 35 35 0 0 0 210
Anténio Maior 58 58 35 | 61 212
Bernardo Ribeiro 70|70 70 210
Francisco i 70 35 42|70 B7 |45 (70 399
Daniel Ferriio 0
Filipe Short 3® 35
Martim i 0
Helder Pereira 62 82
Miguel Pires 53 (68 | 35 11|61 |53 |70 |70 |52 |54 |70 41 (70 [70 |70 848
Francisco Falcio 0
Gongalo Sousa 9 [70 [35(70 70[35) 0 |60 |60 408
Smary Piedade 31 Fa 58
Diogo i [1]
Diogo Pinto 70|70 |70 |70 S2 |70 (70|70 70 |70 |64 |70 (7O | 7O 70 1026
Florentino Jianior 35 22 35 |52 |47 |49 | 48 70 |41 |25 28 | 35 51|70 608
Leandro Victor 35 35
Bernardo Silva 30 |47 [36 |46 | 44 |17 |24 | 56 | 18 [ 35 | 45 70 | 35 | 67 35 810
Diogo Aguas [RIB 35 35 0 73
Joio Carvalho 35 10 | 10 55
Hugo Félix 16 25 | 70 111
André Grave 44 |70 |70 | TO 52 | 70 70 51 (70 567
Rafael i 26 25
Diogo Prioste 18 25 43
Pedro Pontes 48 |35 [ 5 |3 |70 183
Jodo Neves 19 | 48 68
Martim Filipe 35 35
Mauro 70 70
luri Moreira 35 35
Fabio Garcia 34 34
Lourengo H. 35 35
0
0
0
0
0

v]v]v v]iviv]v|v]v]|v]|v]v]|v]|v v]v v iviv]iv]we v v]v
[11]s1]os]s0]21]30]50 02|22(014[30 06|71 08 20[21]z2]s0 02| 130|050 1330 21 60 01 0 21] |

Titular |
Iniciado 2° Ano
Infantil
Jogo Fora

Falta -




8.11. Anexo 11 | Mapa quantitativo de tempos de jogo até as vinculagdes

e Tempos de jogo do campeonato dos Iniciados B1

Sport Lishoa e Bemfica %

Iniciados B1 16/17

Tempo de Jogos

Qo S £ e
3l2lo|E g gl |a| [ale
2 [} ‘_6 © b, ] % o 0 c| ©
o| S 0 m o | >
Tempo de Jogo clo|E|e ol OlO | 2z
o|lc| o O c|l®|aA|[®|[o|o| o 0| c
>8NS | lw|l2|s]& elel8|c z| &
SlB|als|s|o|Els|2|a|8|T|B|S|.|8|5
Lig| S OD S s|ala|als|8[2|2|2|o|w|8|=
Oln|>|qdlg|[Z|<|O|n|a|lo|l<|<|[<[a|O|]]|>
Jogador 1 0 35 35 0 35 | 35 18 | 70 228
Jogador 2 0 35 35 35 |70 | 70 0 35 280
0
Jogador 3 3 47 48 47 | 35 | 35 70 285
Jogador 4 25 35 19 79
Jogador 5 35 0 0 35
Jogador 6 28 35 35 35 133
Jogador 7 22 | 42 | 35 70 169
Jogador 8 16 15 31
Jogador 9 40 35 75
Jogador 10 35 35
Jogador 11 35|70 | 70 70 70 315
Jogador 12 40 70 | 70 [ 35 | 59 | 70 | 70 [ 50 [ 70 51 | 35 620
Jogador 13 70 | 35 | 70 | 44 | 16 70 305
Jogador 14 54 | 70 | 60 48 52 45 31 43 | 70 | 61 | 35 | 70 639
Jogador 15 35 |3 |50 | 35 155
Jogador 16 0
Jogador 17 24 35 23 82
Jogador 18 53 70 | 35 35 43 | 47 | 70 353
Jogador 19 20 64 | 35 12 131
Jogador 20 35|35 (|54 |57 )35 |35 | 36 46 | 37 | 35 41 | 35 35 516
Jogador 21 34| 51|35 35 35| 35|45 |38 35|27 |46 | 35| 70 | 21 | 23 | 64 629
Jogador 22 70 | 65| 35|58 |38 |50 |41 |61| 70|70 35|35 |35 |35 |65|51|58] 70 942
Jogador 23 35 3% |[19]| 0 0 89
Jogador 24 26 35 13135 | 35 144
Jogador 25 6 45 51
Jogador 26 52 31 35 | 20 20 | 21 179
Jogador 27 35| 50 | 40 | 60 | 25 35 35 26 |27 [ 16 | 6 355
Jogador 28 36 | 32 | 43 51 353 |3 | 5 272
Jogador Sub13 53 37 | 59 16 20 [ 55 | 47 | 35 54 | 35 411
Jogador 29 35 35 | 61 35 35 | 35 70 70 | 70 | 70 | 70 | 70 656
Jogador 30 33 0 33
Jogador 31 52 | 57 | 38 | 35 | 35 | 25 35 277
Jogador Sub13 0
Jogador 32 52 | 42 | 24 15 133
Jogador 33 70 55 | 57 | 44 | 50 | 49 325
Jogador 34 59 70 (62| 0 191
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e Tempos de jogo do campeonato dos Iniciados B2

Spors Lishoa e Benfica T?és?

Iniciados B2 16/17

Tempo de Jogos

o 2
0|2 & 3
-g E o |T|G 0 E 2| o 3 S -%
Tempo de Jogo B 12 2 o3| % 2le S alals
= |2 S(2|IS|olE|e|la|z|2|2(S|lw|l=|2
S |=|n © Qo c ClO|O|l=(F|S|F|
g|O0|s|E|le|ln|ela|s|o|cl&E|B|E|S|2|C|x
n|lJd|lo 2|80 |5|E|o|(<|B|E[(S|o|=|n|2|@
wlnlpa/=Z2(a/lojc|Dm|jOjO|ln|D(Aa(0O|w|n|m
Jogador 1 35 35 35 70 35 | 70 | 35 35|35 | 35 420
Jogador 2 35|35 | 35 35 0 35| 35 35| 35| 35 315
0
Jogador 3 70 70 54 35 | 70 53 |70 | 70 | 70 | 61 623
Jogador 4 20 20
Jogador 5 0 47 | 26 | 24 53 | 39 | 61 35 | 24 309
Jogador 6 27 | 35| 70 20 | 42 | 49 | 35 35| 35 23 | 43| 22| 35 471
Jogador 7 35|10 | 70 70 70 | 35 | 5 44 339
Jogador 8 11 | 39 0 2 51 43 | 35 38 219
Jogador 9 34 | 46 | 39 | 37 35 | 58 249
Jogador 10 14 | 70 | 52 [ 35 | 30 | 35 8 | 49 37 53 | 65 | 70 | 64 | 52 634
Jogador 11 0 | 45 45
Jogador 12 70 70 | 70 70 52 [ 70 | 35 437
Jogador 13 22 70 70 [ 51 | 62 | 21 | 70 | 38 | 52 456
Jogador 14 0
Jogador 15 34 35| 35| 35 35 |47 | 6 35|22 | 35 18| 0 | 35 372
Jogador 16 50 35 85
Jogador 17 70 | 59 | 49 | 45 | 70 | 39 | 35 27 394
Jogador 18 64 60 | 62 [ 35 | 70 | 43 | 35 [ 70 48 | 44 | 70 601
Jogador 19 35| 70 | 50 | 37 | 35 2 |46 |35 | 9 35 50 | 35 44 483
Jogador 20 50 | 36 44 47 35 212
Jogador 21 50 50 | 43 143
Jogador 22 0
Jogador 23 44 47 52 44 | 30 217
Jogador 24 20 (22149 | O 24 44 35 (12|35 |41 | 25 | 23 330
Jogador 25 20 35 | 33 43 | 43 | 15 35 224
Jogador 26 41 | 33 47 31 21 173
Jogador 27 41 [ 35 | 70 | 70 35 45 296
Jogador 28 64 [ 70 | 28 | 52 | 70 | 62 48 27 | 70 | 35 526
Jogador Sub13 35 | 50 85
Jogador 29 55 | 48 | 35 | 60 70 70 70 408
Jogador 30 24 | 35 | 26 26 | 52 | 5 19 187
Jogador 31 70 | 54 | 70 | 57 46 | 55 | 52 | 35 | 53 | 65 | 60 | 70 | 52 739
Jogador Sub13 0
Jogador 32 47 | 70 | 51 | 29 | 35 | 23 | 54 | 51 | 50 410
Jogador 33 35| 68 | 70 | 42 25 | 44 284
Jogador 34 35 | 70 | 35 | 64 | 45 35 | 70 354
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8.12. Anexo 12 | Mapa quantitativo de golos e assisténcias referente ao campeonato

dos Iniciados B2

Mem Martins
GDS Cascais
Futebol Benfica
CAC Pontinha
Estoril Praia
Mem Martins
GDS Cascais
Futebol Benfica
CAC Pontinha

sl
o
5
o
=
o
s
i
2

André Mendes

Jodo Paulo

Ricardo Ribeiro

Anténio Silva 1 1] 2 Ja 1| [a] Ja]3]2 1 1
Daniel Semedo
Dario Miranda 1 1
Diogo Antunes 1 2| |1 1 1 1
Diogo Ramos
Flavio Silva 1 1 1 1 1 1
Francisco Dias(Chico) 1[2 1
Guilherme Amaral 1 1 1 2
Guilherme Montoia 2
Gustavo 1[1]1 1 1
Jodo Barros 1 1
Jodo Tomé Batista
Jorge MatiasQojo) 1 1
José Muller 1
Juan Gomez 11] |1 1 1 2]1
Lourengo Machado ANE 1)1 1
Lucas Alves 2
Luis Semedo 1] [3 1 1 1 1 2[1
Martim Neto 1
Miguel Mota
Miguel Pinto 2[3 11 1
Miguel Teixeira 1
Pedro Tomas 1 1
Pedro Rocha 1
Pedro Santos 1
Porfirio Gomes 1 2 1
Quenda 1 1
Rafael Afonso
Rodrigo Pereira 1 11 FHE
Rodrigo Ramos(Rodri) 1] [3 2[4 2]1 2| |1 1 HEE
Umaro Candé 0
Guilherme Pio 2 1 1 1 2 1 7
Bruno "Cuba” Santos 2| [1] [3] e[z 2| [3 17
Afonso Soares 1 1

André Gomes
Anténio Maior 1 1
Bernardo Ribeiro 1
Domil 1 1 2 2
Daniel Ferrao
Filipe Short 1
Martim i
Helder Pereira
Miguel Pires 1 1 1[1 1 1[2
Francisco Falcdo
Gongalo Sousa
Smary Piedade
Diogo il
Diogo Pinto 1
Florentino Janior 1)1
Leandro Victor
Bruno Carregosa
Bernardo Silva 1 2 1 1 1
Pedro Pontes 1 3 1
André Grave 1 1 1
Diogo Aguas
Jodo Carvalho
Jodo Neves 1
Hugo Félix 2

o|r|o|o|n|o|n|olo]|r|e|o|o|e|e|ulolo]e|o|n|r|olo|o|r ||| |r|o|r|v|e]o|r|o|u|o|o|w|v|w|w|o|n|ofo|m v n|n]o|a|o|o|s|o|o|o]|o]|>

nlolo|o|r|ulslo|o|r|r|o|o|o|o|w|o|o|r|o|s|o|n|o|o]-
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8.13. Anexo 13 | Cartaz do Evento “Dia do Futebol FMH 2017”

TREINAR PARA COMPETIR:
AS DIFERENTES DIMENSOES
DO PROCESSO DE

TREINO NO FUTEBOL

18 DE MAIO DE 2017
SALAO NOBRE.

MH U useon | e

8h30
Abertura de Portas

8h45
Sessdo de Abertura

9h00
“Da Analise ao Plano de Jogo: como treinar a estratégia ?”
Ricardo Santos (Selecao Nacional A)

10h00
“0 treino complementar no Futebol: Prevencédo e Potenciagdo”
José Herculano (Vitéria FC)

11h30
“A Formacgdo do Jogador de Futebol: a perspetiva do Coordenador Técnico”
Joao Santos (Coordenador Técnico SL Benfica)

& Valter Dias (Coordenador Técnico SG Sacavenense)

12h30
Almogo Livre

14h00
“Coach do Coach: treinar o Treinador”
José Couceiro e Rui Langa (Vitéria FC)

15h00
Sessdo Pratica 1: “O treino do Guarda-Redes de Futebol”
Carlos Ribeiro (Vitéria FC)

15h45
Sessao Pratica 2: “Treinar em Func¢do de uma Ideia de Jogo”
Tuck & Bruno Dias (SG Sacavenense)

FEDERACAD
PORTUGUESA
DE FUTEBOL
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