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Resumo

No ambito da unidade curricular de estagio desenvolvida no segundo ano do Mestrado
em Treino Desportivo da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra foi proposta a elaboracdo de um Relatério de Estagio. Este
documento remete a atividade realizada no decorrer da época desportiva 2022/2023 na
equipa masculina de futebol sub-14 do Sporting Clube Ribeirense que competiu no
campeonato distrital de sub-15 (Iniciados), organizado pela Associacdo de Futebol de
Coimbra. Este processo teve como linhas orientadoras o documento denominado de
“Normas Orientadoras da Unidade Curricular de Estagio 2022/2023” e teve como
objetivo a realizacdo de uma descricdo e reflexdo no que ao trabalho que foi desenvolvido
durante o periodo de estagio diz respeito. A realizacdo do estagio e simultaneamente a
elaboracdo do relatério permitiu aprimorar a minha formacao académica com a aplicacéo
pratica dos conhecimentos obtidos ao longo dos anos de ensino superior. Durante o
estagio o facto de desempenhar fungées como treinador-adjunto fez com que conseguisse
ganhar e desenvolver competéncias que sdo essenciais a um treinador de futebol, para
além de conseguir comegar a criar a minhas proprias ideias da forma como quero, no
futuro, que uma equipa minha jogue.

Este documento esta dividido em dois capitulos, sendo o primeiro referente ao
Relatério de Estagio e consiste na contextualizacdo e reflexdo de todas as dinamicas e
tarefas realizadas no processo de estagio. O segundo capitulo é relativo a investigacao
desenvolvida paralelamente, na qual é realizada uma revisdo sistematica com o objetivo
de perceber se a idade relativa podera ser um fator de excluséo no recrutamento de jovens

atletas na modalidade de futebol.

Palavras-chave: Futebol; Efeito da Idade Relativa; Identificagéo; Selegdo de Talentos.



Abstract

Within the scope of the internship curricular unit developed in the second year of the
Master’s Degree in Sports Training at the Faculty of Sport Sciences and Physical
Education of the University of Coimbra, it was proposed to prepare an Internship Report.
This document refers to the activity carried out during the 2022/2023 sporting season in
the Sporting Clube Ribeirense men’s under-14 football team that competed in the under-
15 district championship, organized by the Coimbra Football Association. This process
had as guidelines the document called “Normas Orientadoras da Unidade Curricular de
Estagio 2022/2023” and aimed to carry out a description and reflection on the work
developed during the intership period. Completing the internship and simultaneously
preparing the report improved my academic training by applying the knowledge acquired
over the years of higher education. During the internship, the fact that |1 worked as an
assistant coach meant that | was able to gain and develop a skill that is essential for a
football coach, in addition to being able to start creating my own ideas of the way | want
my team to play.

This document is divided into two chapters, the first of which refers to the
Internship Report and consists of the contextualization and reflection of all the Dynamics
and tasks carried out in the internship process. The second chapter is related to the
investigation carried out ini parallel, in which a systematic review is done with the
objective to perceiving if the relative age can be an exclusion factor in recruiting young
athletes in soccer.

Keywords: Soccer; Relative Age Effect; Identification; Selection of Talents.
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Capitulo |

1.1. Introducao

O Relatério de Estdgio surge no a&mbito do Mestrado em Treino Desportivo da
Universidade de Coimbra, mais precisamente na Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacao Fisica. O estagio foi realizado no Sporting Clube Ribeirense na modalidade de
futebol, no escaldo de Iniciados (Sub-14) e inclui tudo aquilo que diz respeito ao
planeamento, programacéo, intervencao e avaliacdo que ao treinador diz respeito. Por sua
vez o trabalho de investigacdo realizado é uma revisdo sistematica com o tema “Idade
Relativa como fator de exclusdo no recrutamento de jovens atletas na modalidade de
futebol”.

1.2. Expetativas iniciais para estagio

A escolha do Sporting Clube Ribeirense foi feita tendo em vista o projeto apresentado
pelo clube que tem como objetivo a formacdo de jovens atletas desde os petizes até aos
seniores, dando-lhes as ferramentas fundamentais para que se passam tornar jovens
ativos, com gosto pela modalidade e, se possivel, no futuro jogadores ao melhor nivel
possivel. Para além do projeto ambicioso que ja vem de ha alguns anos também o facto
de ter feito o primeiro estagio na licenciatura neste clube fez com que esta escolha fosse
mais facil, visto que se tornou a minha casa em Coimbra e, estando a grande maioria dos
responsaveis pelo clube ligados a minha evolugdo como treinador até agora e foram
também eles que permitiram e potenciaram a oportunidade de trabalhar diretamente com
o Sporting Clube de Portugal.

Dito isto creio que, posso vir a ser uma grande mais-valia no planeamento das
unidades de treino (UT) assim como no processo de mapeamento do mesmo no campo,
estando, como sempre, disponivel para ajudar naquilo que for necessario fora do campo,
tal como ja aconteceu em diversas ocasifes. Creio que tenho muito a melhorar naquilo
que a instrucdo inicial de exercicios diz respeito, apesar de relativamente ao feedback ao
longo dos exercicios consiga estar ja bastante bem preparado para aquilo que me é pedido.
Assim, olho para o Mister Pedro Ilharco como uma inspiracéo, ndo s6 por aquilo que ja

conseguiu atingir na sua carreira, mas tambeém pela maneira como olha para o futebol,
15



tentando sempre dar o melhor as pessoas que consigo trabalham para garantir as melhores
condicBes possiveis para que a area técnica possa desempenhar bem as suas funcoes.
Também o seu entusiasmo pelo treino e durante 0 mesmo é algo que me fascina, pela
forma como comunica e pela sua forma de estar, € este 0 modelo que quero seguir.

No final do primeiro semestre espero ter melhorado a componente da instrucao
inicial dos exercicios assim como a forma como reajo a imprevistos durante 0 processo
de treino/jogo.

Por sua vez no final do segundo semestre espero ter absorvido o maior nimero de
experiéncias enriquecedoras ao longo do acompanhamento da equipa e do Mister Jodo
Oliveira, de modo que me possa tornar num treinador mais completo e mais préximo

daquilo que pretendo ser no futuro.

1.3. Objetivos do estagio

Os objetivos do estagio passam por desenvolver e vivenciar um conjunto de experiéncias
desenvolvidas ao longo da época desportiva num contexto de futebol de 11, neste caso,
ao nivel distrital. Através deste estagio espero potenciar e desenvolver algumas
caracteristicas necessarias aquilo que a atuacdo de um treinador principal diz respeito,
assim, espero ao longo do estagio criar uma boa relacdo de afetividade tanto com os
membros do clube e da equipa técnica, mas também com todos os atletas que terei 0 gosto
de poder vir a treinar, tendo, espero eu, a sensibilidade para conseguir lidar com todas as
situacOes e adaptar-me a diferentes formas de estar. Sendo que os atletas com os quais
vou lidar, estdo na sua adolescéncia € imperativo que estes sintam justiga quer na forma
de lidar, quer nas tomadas de decisdo da equipa técnica pois é atraves deste processo
transparente que se poderdo vir a criar boas ligagdes entre os treinadores e o0s atletas.
Dito isto, um dos objetivos definidos para este estagio sdo a melhoria da qualidade
do feedback que € dado aos atletas, devendo estar o contetdo bem explicito para facil
entendimento, assim como a ajuda e a participacdo no planeamento das UT e na

operacionaliza¢do dos mesmos.
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Capitulo Il

2.1. Caracterizacao da Instituicao de acolhimento

O clube Sporting Clube Ribeirense foi fundado no dia 16 de agosto de 1957 em Ribeira
de Frades, pertencente ao concelho de Coimbra. O clube ao longo da sua histéria disputou
variadas vezes o campeonato da A.F Coimbra e a Taca da A.F Coimbra. Ha cerca de 4
anos o Sporting Clube Ribeirense assinou uma parceria com o Sporting Clube Portugal,
continuando ainda a ser Sporting Clube Ribeirense em determinada parte, mas por outra
parte assumiu a forma, ficando conhecido também como Escola Academia Sporting —
Ribeira de Frades.

Dito isto ap0s a parceria tem-se tentado ao maximo potenciar jogadores de modo
que estes possam um dia ingressar numa das equipas do Sporting Clube de Portugal e,
tenta-se a0 maximo inovar tanto nos processos de treino como na angariacao de atletas

para que estes comecem a sua fase de formacdo da forma mais breve e completo possivel.

PONTOSFORTES () P FRAQUEZAS (9

+ Instituigio bem organizada e com pessoas com bastante
experiéncia no futebol, ndo s6 a nivel distrital como nacional.

+ Estando associada ao Sporting Clube de Portugal é uma continuidade das ideias de jogo em todos os escaldes
Instituigio que tem uma boa visibilidade no distrito.

+ Instituicio consegue ter um mimero constante de atletas, nos
virios escaldes, de época para época. escaldes.
+ Métodos de treino com seguimento logico ao longo dos
diferentes escaldes.

OPORTUNIDADES (+) AMEACAS (-

+ O nimero de jovens que pretendem praticar futebol pela | « Instituicio nfo tem neste momento todos os escaldes de

+ Falta de uma linha condutora para que haja uma

+ Apenas um campo de futebol de 11 para freinos de todos os

» Pouco espago para estacionamento em redor do campo.

primeira vez é alto. formacdo.
* A instituicdo estd aberta a jovens interessados na pratica da | » Clube ndo se foca nos resultados desportivos.
modalidade de futebol de varios escaldes (petizes, traquinas, | » Piso sintético com mau escoamento.

benjamins, infantis, iniciados).

* Treino focado na individualidade do jogador.

Figura 1. Analise SWOT Sporting Clube Ribeirense.
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2.2. Propdsitos da organizacao de acolhimento

O clube foi fundado por habitantes locais com objetivo de promover a prética desportiva,
neste caso, futebolistica, mas também foi criado no sentido de aproximar as pessoas que
ali moravam, promovendo o constante convivio entre as mesmas. O Sporting Clube
Ribeirense rege-se pelos valores também defendidos pelo Sporting Clube de Portugal e
que tém em vista a dedicacdo dos seus atletas, a diversdo, o espirito de equipa, a
entreajuda.

Em termos de formacédo o Sporting Clube Ribeirense ¢ um clube que ndo realiza
qualquer tipo de recrutamento de atletas e, por isso, vive um pouco daquilo que é a sua
metodologia diferenciada de treino, focada no desenvolvimento individual de cada atleta,
desde os petizes, até aos iniciados. Dito isto, qualquer atleta que esteja de momento no
clube veio procurar algo diferente, desde a forma diferente como os atletas sdo tratados

ao modelo de treino.

2.3. Organizac¢ao da instituicao de acolhimento

O Sporting Clube Ribeirense tem 6 departamentos distintos tal como podemos verificar
na figura 2, sendo o responsavel pelo clube o Mister Pedro Ilharco que tem um papel
fundamental naquilo que é a gestdo geral do clube. Para além disso o clube tem desde o
escaldo de Petizes até ao escaldo de iniciados, com espaco de crescimento para que se
possam criar no futuro préximo, escal@es de Juvenis, Juniores que possam jogar numa ja

criada equipa de seniores que ja compete no Campeonato Regional de Seniores.

2.4. Infraestruturas

O Sporting Clube Ribeirense dispde do Campo Carlos Filipe, presente em Ribeira de
Frades, que tem 3 balnearios para atletas, 1 balneario para arbitros/treinadores, 1 sala de
arrumacao de material, 1 sala de reunides pequena e 1 bar para utilizacdo de todos. O
campo por sua vez é de relva sintética, havendo um pavimento a volta do campo para
facilitar a passagem de todos aqueles que se deslocam ao clube.

18



Figura 2. Campo do Sporting Clube Ribeirense.
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2.5.

Inventario de recursos materiais e humanos do clube
Tabela 1. Recursos Materiais do Clube.
Recursos Materiais Quantidade
Bases
- 84 bases de diferentes cores.
&
Cones - 20 cones pequenos
l - 30 cones altos
Arcos
- 9 de diversas cores
Bolas
- 15 bolas niumero 5
] ;‘
-
Balizas - 2 balizas de futebol de 11
= - 4 balizas de futebol de 7
- 8 mini-balizas
Barreiras - 10 barreiras baixas
- 8 barreiras médias
- 10 barreiras altas
Coletes
- 30 coletes de diversas cores para o
. escaldo de iniciados
Estacas

- 15 estacas + bases para estaca

20
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2.6. Estrutura do conhecimento da modalidade

Nunes et al. (2012) realizou um estudo com 21 atletas de futebol com uma média de
idades de 22,67 anos que jogavam 0 campeonato paranaense da 12 divisdo. Todos com
pelo menos 5 anos de competi¢do e com 5 UT por semana e 4 horas diérias. Foram
realizados variados testes tais como o teste incremental até a exaustdo em passadeira e 0
teste de velocidade de 30 metros (capacidade de sprint repetido CSR). Quanto aos
resultados das caracteristicas fisioldgicas dos atletas os 21 atletas apresentaram em média
uma frequéncia cardiaca méaxima de 189 + 10,7 batimentos por minuto. Correspondente
a uma percentagem de frequéncia maxima de 88,4 + 2,4 batimentos por minuto, uma
frequéncia cardiaca no limiar ventilatorio de 167,1 £ 10,8 batimentos por minuto e um
consumo méaximo de oxigénio (VO2max.) com média de 52,1 + 4,6 ml/kg™/min™,

Em complementaridade a informac&o acima referida, depois do mundial realizado
na Rassia em 2018, Junior et. al (2020) estudaram e realizaram a caracterizagdo e
associacdo entre a distancia total, velocidade maxima e o nimero de sprints, sendo que
observaram que a velocidade méaxima, em média foi de 32,2 Km/h e a distancia total da
equipa foi, em média 104,8 Km.

No que a sub-15 diz respeito um estudo realizado por Godinho et al. (2013) foram
avaliados 30 atletas federados e filiados a diferentes clubes do escaldo de iniciados, entre
os 12 e os 14 anos. Observacdo e recolha de informagdo durante 6 jogos de 70’ minutos
do Campeonato Distrital. As posi¢cdes dos jogadores monitorizados eram, por jogo, 2
defesas laterais e 3 médios-centro. Ao longo dos 6 jogos observados foram utilizados
GPS’s SPI Elite que permite a medicdo das aceleracdes, das desaceleracdes, as
velocidades atingidas pelos atletas, as mudangas de dire¢do, a distancia percorrida numa
forma geral e nas diferentes velocidades assim como o ritmo cardiaco ao longo de todo o
jogo. As velocidades foram subdivididas em 4 janelas de velocidade sendo a primeira
entre os 0 Km/h e os 10,0 Km/h, a segunda entre os 10,1 Km/h e 12,0 Km/h, a terceira
entre 0s 12,1 Km/h e os 14,0 Km/h e a quarta e ultima acima dos 14,0 Km/h.

Quanto aos resultados, a maior distancia percorrida por um atleta na primeira
janela de velocidade (entre os 0 Km/h e os 10,0 Km/h) foi de 6387,8 metros estando o
atleta posicionado como médio-defensivo. Por sua vez também a maior distancia
percorrida por um atleta na segunda janela de velocidade (entre os 10,1 Km/h e 12,0

Km/h) foi atingida por um médio- defensivo com 1358 metros percorridos. Para a maior
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distancia percorrida na terceira janela (entre os 12,1 Km/h e os 14,0 Km/h), foi também
um meédio-defensivo que se destacou com 1169,7 metros percorridos. Por ultimo a maior
distancia percorrida por um atleta na quarta janela de velocidade (acima de 14,0 Km/h)
foi atingida por um lateral-direito tendo este percorrido 1597,3 metros. Dito isto, é
importante referir que o atleta que percorreu a maior distancia total durante o jogo foi um
médio-direito com 9598,5 metros percorridos ao longo dos 70 minutos.

No que toca a generalidade dos atletas avaliados, no que a média diz respeito, em
todas as janelas de velocidade podemos identificar que os medios percorrem uma maior
distancia do que os defesas laterais. Relativamente a velocidade maxima, esta foi atingida
neste caso por um lateral-direto que chegou aos 43,7 Km/h e, por sua vez o atleta com
maior velocidade média curiosamente foi um lateral-esquerdo que jogou uma parte do
jogo (35 minutos) e teve uma velocidade média de 6,8 Km/h.

Neste ponto, e contrariamente aquilo que se observou nas janelas de velocidade, sdo 0s
defesas-laterais que tém, tanto uma velocidade média como uma velocidade méxima, em
média, mais elevada que os médios.

Analisando as frequéncias cardiacas atingidas pelos mesmos jogadores durante 0s
seus jogos é possivel observar que o lateral-esquerdo que tem uma frequéncia cardiaca
minima mais alta (130 batimentos por minuto) é também o atleta que apresenta uma
frequéncia cardiaca média mais elevada (177 batimentos por minuto), sendo que quando
falamos da frequéncia cardiaca maxima existem varios atletas que atingiram os 199
batimentos por minuto. De uma forma geral, os defesas-laterais tém uma frequéncia
cardiaca minima, média e méxima, em média, mais baixa que os médios o que podera
estar relacionado com a distancia total percorrida.

Por sua vez, o estudo de Teixeira et al. (2014) realizado em 16 atletas de 15 anos
de uma equipa de sub-15 e comparando com os valores da média da frequéncia cardiaca
acima referidos , este esta acima daqueles (168 batimentos por minuto) o que podera estar
relacionado com o sistema tatico, estratégia utilizada, estando as mesmas diretamente
relacionadas com as ideias do treinador ou podem ainda estar interligados com a

variabilidade interindividual dos atletas entre as quais, por exemplo, a idade.
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2.7. Etapas de preparacao desportiva da modalidade

Este foi criado com base na metodologia e nas propostas dadas pelo Sporting Clube de

Portugal para as suas Academia Sporting, tendo assim o clube uma linha condutora

naquilo que ao que os atletas devem ter adquirido no final de cada etapa diz respeito,

tornando mais facil o planeamento da UT de cada escaldo e tornando possivel treinadores

de outras faixas etarias conseguirem dar um treino a outras etapas.

Tabela 2. Etapa Sub-7/Sub-9.

13 ETAPA (Iniciagdo ao jogo)

Sub-7/Sub-9 (Petizes e Traquinas)

Objetivos:

pratica desportiva deve ser transmitido e estimulado.

4-  Foco principal nas Ac¢Ges Técnicas Individuais (Gestos Técnicos).
5- Estimular a bilateralidade (Treino Multilateral).

6- Estimular reagdo a perda e posicionamento entre a bola e a baliza.

1- Além do carécter ludico e a alegria que deve ser passada as criangas, também o gosto pela

2- Ensino da modalidade de forma relaxada e introducéo aos poucos de contetidos simples.

3- Criar boas bases para uma boa atitude em jogo (ser amigo dos adversarios e colegas).

Formas Jogadas:

1x1, 2x2, 3x3, 4x4 e Gr+4x4+Gr

Equilibrio

Deslocamentos

CONTEUDOS GERAIS
Técnicos Taticos Fisicos Psicoldgicos
Passe Contencéo Coordenagéo Controlo da
conduta
Rececéo Progressédo Agilidade
Concentracédo
Remate Velocidade
nas tarefas
Condugéo Ritmo

Diversdo
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Tabela 3. Etapa Sub-10/Sub-11.

22 ETAPA (Enquadramento do Ensino Técnico-TAatico)

Sub-10/Sub-11 (Benjamins)

Objetivos:

1- Continuacdo da exercitacdo das capacidades motoras através de exercicios
multilaterais e com diferentes estimulos e complexidade crescente.

2- Foco na relagdo com bola.

3- Introducdo de coberturas ofensivas e defensivas.

4- Utilizagdo de jogos reduzidos para aumentar o nimero de agdes por jogador e
melhoria da tomada de decis&o.

Formas Jogadas:

4x4, Gr+4x4+Gr, 5x5, 6x6, Gr+6x6+Gr

CONTEUDOS GERAIS (em adic&o as das etapas anteriores)

Técnicos Taticos Fisicos Psicoldgicos
Drible Coberturas Of. Multilateralidade Ambiente Positivo
Desarme  Coberturas Def. Flexibilidade Normalizar o erro
Mobilidade Coordenacéo Formagao Etica
Agilidade Cooperacéo
Equilibrio

25




Tabela 4. Etapa Sub-12/Sub-13.

32 ETAPA (Desenvolvimento Individual)

Sub-12/Sub-13 (Infantis)

Objetivos:

1

objetivos.

2- Fundamental passagem dos atletas por diferentes posi¢cdes para que adquiram

carateristicas diversificadas e sejam atletas mais versateis posicionalmente.

3- Ocupacdo Racional do Espaco.
4- Equipa passa por diversos esquemas taticos.
5- Treino individualizado no que toca as capacidades motoras.

Procurar bastante o uso de jogos reduzidos/condicionados tendo em conta 0s

Formas Jogadas:

Ax4, Gr+4x4+Gr, 5x5, 6x6, Gr+6x6+Gr

CONTEUDOS GERAIS

Técnicos Taticos Fisicos
Complexificacdo de Organizacao Flexibilidade
finta, foco na Of./Def. .
Agilidade
execucao .
Transicéo Of./Def. N
Coordenagéo
Ocupagéo )
Velocidade de
Racional do
Deslocamento
Espaco

Psicoldgicos
Responsabilidade
Disciplina
Cooperacao
Superagéo

Entreajuda
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Tabela 5. Etapa Sub-14/Sub-15.

42 ETAPA (Treinar para competir)

Sub-14/Sub-15 (Iniciados)

Objetivos:

1- Aperfeigoamento das bases da modalidade.

2- Valorizar o empenho e ndo so6 o rendimento.

3- Especializacdo Tatica (menos rotacdo entre posicdes)

4- Consolidacdo de aspetos técnicos através de jogos reduzidos/condicionados.

5- Contextos de jogo mais complexos tendo em vista 0 aumento do rendimento
geral.

6- Focar nos principios e fases do jogo.

7- Para além da parte técnica individual, focar nos comportamentos coletivos.

Formas Jogadas:

5x5, 6x6, Gr+6x6+Gr, Gr+10x10+Gr, 9x9

CONTEUDOS GERAIS

Técnicos Taticos Fisicos Psicoldgicos
Consolidacdo dos  Ocupacéo Racional Forca Resiliéncia
aspetos técnicos do Espaco ] o
] Velocidade Objetivos
gerais. o o
Principios o individuais e
i Resisténcia _
Especificos do Coletivos
jogo. Flexibilidade

Trabalho aerobio e

anaerébio

Prevencao de

lesbes
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2.8. Caracterizacdo da Equipa/Atletas

O plantel de sub-14 é constituido por 16 atletas, que podem vir a aumentar ou a diminuir
0 numero devido ao facto de haver a possibilidade de alguns atletas sub-13 virem treinar
com a equipa. Alguns dos atletas ja vém fazendo o processo de formagdo praticamente
desde o inicio no clube, sendo que existem outros que entraram apenas na presente epoca
no clube e na respetiva equipa, sendo necessario ajustar os contetdos as dificuldades
notadas pela equipa técnica no inicio da época, sendo necessario alterar um pouco a
planificacdo inicial para a mesma.

Dito isto, jogo ap6s jogo é feita a andlise estatistica relativa ao mesmo, sendo
contabilizados minutos de jogo, golos marcados, golos sofridos e possiveis cartdes.
Principalmente os minutos jogados tém bastante importancia para a equipa técnica, visto
que um dos objetivos do clube € dar o mesmo tempo de jogo a todos os atletas,
distribuindo esse tempo por jogos mais ou menos competitivos, ajustando o tempo de
jogo desses atletas que poderdo ter mais dificuldades.

Na tabela 6, foi feita uma breve caracterizacdo da equipa em que foram feitas as
medicdes de estatura, massa corporal, altura sentado e posteriormente calculado o valor
de indice de massa corporal para cada um e constando também na caracterizacdo de cada
atleta o seu pé dominante e ainda a data de nascimento para que seja feita uma breve

andlise dos meses do ano em que os atletas nasceram.
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Tabela 6. Dados dos Atletas da Equipa Sub-14.

Data de

Altura

i Estatura Massa IMC Pé
Escalio  Nome  Nascimento ST Corporal VI
. Ka/m? ominante
(Idade) (cm) (cm) (kg (KM
Atletal  22/09/2009
Sub-14 181,3 89,4 60,5 18,4 Direito
(13 anos)
Atleta 2 2009
Sub-14 178,5 85,3 68,4 21,5 Direito
(13 anos)
Atleta3  13/11/2009
Sub-14 170,0 81,8 57,8 19,8 Direito
(13 anos)
Atleta4  14/08/2009 o
Sub-14 163,4 78,1 54,2 20,3 Direito
(13 anos)
Atleta5  7/10/2009 o
Sub-14 165,3 79,4 55,8 20,4 Direito
(13 anos)
Atleta6  12/11/2009
Sub-14 167,1 80,8 63,3 22,7 Esquerdo
(13 anos)
Atleta7  5/1/2009 (13 o
Sub-14 169,6 80,4 56,8 19,7 Direito
anos)
Atleta8  13/5/2009 L
Sub-14 159,8 75,4 52,4 20,5 Direito
(13 anos)
Atleta9  16/12/2009 o
Sub-14 158,5 73,9 51,9 20,7 Direito
(13 anos)
Atleta 13/11/2009 L
Sub-14 168,3 82,8 52,5 18,5 Direito
10 (13 anos)
Atleta 7/11/2009 o
Sub-14 169,5 81,9 55,6 19,4 Direito
11 (13 anos)
Atleta 9/7/2009
Sub-14 12 173,8 86,8 68,8 22,8 Direito
(13 anos)
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Atleta 17/11/2009

Sub-14 167,4 80,2 54,7 19,5 Direito
13 (13 anos)
Atleta 13/2/2009 o
Sub-14 169,5 84,5 48,0 16,7 Direito
14 (13 anos)
Atleta 2009
Sub-14 15 174,6 87,4 58,4 19,2 Direito
(13 anos)
Atleta 2009
Sub-14 16 162,1 77,9 56,7 21,6 Direito
(13 anos)
Média 168,7 81,6 57,2 20,1

Analisando a tabela e os dados dos atletas da equipa de iniciados sub-14 do Sporting
Clube Ribeirense podemos reter que a maioria dos atletas nasceu no quarto trimestre do
ano com 8 atletas, por sua vez o primeiro e terceiro semestre tém apenas 2 nascidos em
cada um dos espagos temporais, sendo 0 segundo semestre 0 menos representado com
apenas 1 atleta nascido nesta janela temporal.

Dito isto, a grande maioria dos atletas é tem como pé dominante o pé direito com
14 atletas em 16, sendo os 2 atletas restantes esquerdinos. A média de estatura, em
centimetros € de 168,25, a da massa corporal 57,23 kg sendo que, como consequéncia, a
média do IMC é de 20,21 kg/m?, estando esta média e segundo os valores tabelados pela
Organizacdo Mundial da Saude (2010), dentro da zona saudavel que se situa entre 18,50
kg/m? e 24,90 kg/m?. Assim, apenas um dos atletas esta abaixo dos 18,50 kg/m? com
16,81 kg/m? o que corresponde a “baixo peso”, devendo este atleta melhorar as suas

rotinas alimentares de modo a conseguir aumentar a sua massa corporal.
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Capitulo 11l

3.1. Periodizacao e planeamento do treino

Na componente da periodizacdo e planeamento do treino segundo Cunha (2016)
apresenta a ideia de que existem 5 tarefas (ou passos) que tém em vista o planeamento,
sendo a primeira a anélise da situacdo da equipa e de cada jogador individualmente, quer
em termos técnicos, taticos, fisicos, psicoldgicos e como equipa, quer termos
psicoldgicos. Este é um passo fundamental para o passo seguinte que sera a definicdo dos
objetivos, quer para a prestacdo da equipa, quer a nivel individual dos atletas
nomeadamente ao nivel técnico e dos comportamentos grupais e coletivos.

Depois deste passo é importante a operacionalizacdo da UT tendo em vista 0s
conteddos que se pretende abranger ao longo dos treinos e ao longo de cada microciclo,
sendo necessario executar, isto é, colocar em pratica o treino para que se possa verificar
aspetos a melhorar ao nivel do processo do treino de uma forma geral, sendo feito a
posteriori uma avaliacdo daquilo que foi feito e de tudo o que correu como planeado e
daquilo que nédo correu como planeado, o porqué e as formas de melhoria.

Dito isto o planeamento das UT € feito semanalmente com base no mapa de
contetidos que € criado mensalmente pelo coordenador técnico ndo desprezando a analise
da equipa técnica no momento da competi¢cdo. Assim, cada microciclo é planeado no
inicio da semana tendo em conta ndo s6 os conteldos do mapa mensal, mas também
adaptando os conteddos quer técnicos, quer taticos, que se notaram estar num nivel mais
baixo na equipa no momento competitivo (jogo para 0 campeonato).

Este planeamento é feito pela equipa técnica através de uma discusséo entre todos,
dos aspetos a melhorar, sendo as partes iniciais de cada UT focadas na parte técnica
individual e nas capacidades condicionais. Por sua vez a parte fundamental foca-se muitas
vezes em jogos reduzidos e/ou trabalho setorial sendo que também como na questdo do
trabalho setorial, a parte final das UT enfatiza comportamentos que ndo estiveram t&o

bem no momento competitivo e que se pretende melhorar através destas situagdes.
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Mapa Contetidos Futebol 11 - Margo
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Figura 5. Mapa de Contetidos de Margo.
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3.2. Intervencao Desportiva e Pedagogica

O conhecimento aprofundado dos contetdos por parte do treinador de futebol é
fundamental para que consiga passar de diversas formas esse mesmo conhecimento aos
seus jogadores como caminho para que os possa ajudar a ser melhor. Dito isto, a
intervencao pedagogica do conteddo tem uma grande importancia relevante para que 0s
atletas possam compreender a mensagem que € passada pelo treinador assim, 0 mesmo
devera adequar o seu discurso ao publico (atletas) aos quais estara a tentar transmitir
determinada mensagem.

O modelo de analise sistematica das intervencdes pedagogicas do conteudo de
Gilbert et al. (1999) apresenta a ideia de que o feedback devera ser adequado em quatro
dimensdes sendo elas o contetdo do feedback que € transmitido através do feedback
podendo este ser técnico, tatico, energético-funcional, regras ou situacdes neutras; o
momento em que o feedback é dado; a forma como a mensagem é transmitida podendo
ser geral ou especifico podendo também apresentar uma forma descritiva, prescritiva, de
questionamento, positiva, negativa ou de encorajamento; e por Ultimo o recetor do
feedback que pode ser individual, para um determinado subgrupo ou para a equipa no seu
namero total.

Ao longo da época foi notério que quando o treinador observa repetidamente o0s
mesmos comportamentos com 0s quais ndo se identifica, € bastante importante por vezes
parar o exercicio para todos os atletas e corrigir esse comportamento visto que os atletas
ficam com um exemplo pratico o que facilita o seu entendimento daquilo que é
pretendido. Dito isto a equipa técnica no decorrer da UT tinha um posicionamento que
permitia o controlo dos atletas, fornecer feedback aos mesmos. Nesse sentido o treinador
principal ficava responsavel pelo feedback mais grupal e a restante equipa técnica
responsdvel pelo feedback individual corrigindo posicionamentos em posi¢des
especificas por exemplo e dando muito feedback de encorajamento para que o treino

tivesse uma intensidade o mais constante possivel.
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3.3. Acompanhamento e registo das sessdes de treino

Ao longo da época desportiva, tive uma intervencao que considero ser fundamental numa
equipa técnica, ficando responsavel pelo planeamento e execucgdo das partes iniciais de
cada uma das UT. Por sua vez as partes fundamentais e finais de cada uma das UT eram
discutidas sempre entre a equipa técnica, sendo a Ultima decisdo tomada pelo treinador
principal que definia os objetivos prioritarios para cada UT. A disposicao do material para
o0s exercicios também era feita por mim de forma que a transicdo entre exercicios da parte
inicial e entre esta parte e a fundamental fosse realizada no menor tempo possivel e da
forma mais fluida possivel, de modo que, no tempo que existiria hidratacdo dos atletas o
mapeamento do campo ja se encontrava pronto para o restante do treino que ocorreria em
seguida.

Quando o nimero de atletas assim o implicava, sendo que como o grupo de sub-
14 e sub-15 sdo ambos bastante permeaveis a entrada de atletas da outra equipa ou de
novos atletas, os atletas eram divididos em dois grupos sendo que eu ficaria responsavel
por um grupo e o treinador principal pelo outro. Dito isto qualquer adaptacéo feita, quer
a estrutura do treino, quer a disposi¢do/mapeamento dos exercicios no decorrer do treino
era feita normalmente com relativa liberdade entre os treinadores.

A minha integracdo na equipa de sub-14 ocorreu no final do més de setembro,
estando j& o processo de treino preparado para me receber, funcionando como uma
maquina bem oleada em que o planeamento e execucéo surgiam de forma fluida, possivel
através de uma boa comunicagdo dentro da equipa técnica, facilmente identificando as
lacunas de cada um dos atletas individualmente, mas também tendo em conta aquilo que
a equipa necessitava em determinados momentos da época.

Por dltimo no final de cada treino era feito o registo das presencas através da
plataforma das academias do Sporting Clube de Portugal, ndo sendo utilizada a

componente da avaliacdo das cargas nem da escala subjetiva de esforco.
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Registo Tempo total Avaliagdo de Performance Escala subjetiva de esforgo 0 Carga interna do atleta 0 Observagdes

Presente ~ 90 v 0 - 0
Presente ~ 90 v 0 d 0
Presente ¥ 90 v 0 v 0
Presente ¥ 90 v 0 v 0
Presente = 90 v 0 >~ 0
Presente = 90 v 0 -« 0
Presente = 90 - 0 ~ O
Presente ~ 90 v 0 « 0
Presente 90 - 0 ~ 0
Presente 90 - 0 -« 0
Presente 90 v 0 v 0
Presente 90 v 0 v 0
Presente 90 v 0 - 0
Presente 90 - 0 - 0
Presente = 90 - 0 ~ 0
Presente « 90 - 0 - 0

Figura 12. Plataforma de Registo de Presengas.

3.4. Analise do modelo de orientacao estratégica e

comportamental do treinador

Segundo Almeida (2011) o ser treinador € muito mais do que fazer os atletas seguir o
grupo para o cumprimento dos objetivos ou simplesmente por respeito a hierarquia e
aquilo que o treinador representa, mas sim arranjar estratégias para fazer com que a
vontade real dos atletas seja Unica, potenciando a individualidade de cada um dos seus
atletas através do treino, mas também trabalhando a componente coletiva de cada um dos

mesmos. Isto ira fazer com que, ndo s6 a nivel individual, mas também a nivel coletivo
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os atletas melhorem o seu rendimento e comecem a ter mais sucesso em momentos de
maior adversidade.

Para além do gosto pela modalidade o treinador deve também transmitir e formar os
atletas a nivel social, educativo, formativo e desportivo, visto que é importante ajudar os
jovens a crescerem como pessoas integras. Para isto deve estar comprometido com as
suas responsabilidades e manter uma comunicagé@o constante com os seus envolventes de
modo que consiga um estatuto em que se torne eticamente inatacavel. Para além disto
deve dominar as inovacOes a nivel tecnoldgico sendo necessario para isto uma constante
busca pelo conhecimento da modalidade.

Por sua vez o treinador devera ser um lider que € reconhecido nao so pelos atletas,
mas por todos os elementos que rodeiam a propria equipa devendo assim ter
comportamentos que poderdo delinear o seu perfil sendo os mesmos a definicdo de
objetivos a alcancar, a orientagdo para a concretizacdo dos objetivos definidos, fazer
cumprir normas coletivas definidas, passar os seus valores aos que estdao envolvidos e ter
inteligéncia emocional para que consiga lidar com cada atleta de forma a conseguir
controlar emocionalmente os seus atletas mantendo-os comprometidos com a equipa
(Lancga, 2013). Assim, creio que ndo devemos tratar todos os atletas de forma igual, mas
sim, adaptar a nossa forma de agir e comunicar ao recetor da mensagem, tal como defende
Jorge Araljo (2002). A GLOBE - Global Leadership and Organizacional Effectiveness
em 2002 definiu a lideranca como a “capacidade de um individuo para influenciar,
motivar e habilitar outros a contribuirem para a eficacia e sucesso das organizagdes de
que sdo membros” e penso que seja, ainda hoje aplicavel ao contexto do treino de futebol,
visto que cabe ao treinador ser o lider, motivar e influenciar os seus atletas, assim como
habilitar através do treino e da competicdo os seus atletas para que estes consigam
melhorar cada vez mais.

Dito isto, podemos destacar trés estilos de lideranca principais segundo Martens
(1987) e Weinberg e Gould (1995) sendo 0s mesmos o estilo Autoritario em que o
treinador/lider ndo d& espago para que os atletas participem nas decisdes tomada, sendo
a base da relacao entre os intervenientes a obediéncia ao treinador, havendo normalmente
um sentimento de antipatia. Outro dos estilos de lideranca é o Democratico que €
caracterizado pela partilha de ideias e empatia entre os intervenientes e as diretrizes séo
negociadas e decididas com todos os elementos assim como as tomadas de deciséo
necessarias. Por ultimo, o estilo de lideranca que é denominado de Liberal que tem como

base 0 modelo democratico, mas todos os intervenientes tém liberdade méaxima. Neste
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tipo de lideranga muitas vezes a posicao de lider pode ser confundida visto que, no fundo,
todos podem liderar, podera levar em bastantes casos a equipa a situagdes de fragilidade
e fracasso. Neste caso penso que o estilo de lideranga “ideal” seria um misto entre o estilo
Democratico e o Autoritario, visto que ha determinados assuntos que nao devem ser
negocidveis como a bom comportamento em treino e 0 compromisso e respeito pela
equipa, mas ha outras que se podem negociar, tais como as multas que sdo aplicadas
dentro do plantel em alguns casos.

Um dos aspetos gque pode diferenciar um treinador de sucesso de um treinador de
nivel distrital € a forma como comunica com aqueles com quem lida na sua acdo como
profissional, devendo ajustar a sua comunicacdo a cada situacdo e a cada recetor da
mensagem que pretende passar. A sua comunicagao pode ser verbal ou ndo verbal, sendo
a mensagem transmitida na verbal através do discurso oral ou escrito havendo ideias
chave que devem ser respeitadas para que a mensagem possa chegar com o minimo ruido
ao recetor, este ruido pode surgir de diversas formas. Estas ideias chave que devem ser
respeitadas sdo: um discurso curto e claro, objetivo, com toda a informacao essencial,
positivo e concreto havendo assim um sentimento de que o treinador é verdadeiro com
aqueles a sua volta. Por outro lado, a comunicacéo ndo verbal ¢ feita através da linguagem
corporal que devera ser coerente com a comunicacdo verbal transmitida, sendo também
importante ao treinador saber ouvir 0s outros a sua volta de modo que haja predisposi¢ao
dos proprios atletas para 0 momento em que recebem a mensagem do treinador, mas
também para que sintam que a sua palavra também conta para o treinador.

O feedback segundo Fernandes (2020) é toda a mensagem em resposta a uma
determinada agdo podendo ser intrinseco ou extrinseco: o intrinseco define-se como o
feedback que é recebido pelos canais sensoriais € que ajudam o préprio individuo a
melhorar individualmente sem nenhum estimulo externo (noc¢des de equilibrio, preciséo,
etc.); por outro lado o feedback extrinseco é aquele que provem de uma fonte externa e
no caso do treinador, devera ser utilizado pelo mesmo para ajudar os atletas a melhorar
questBes motoras e execucOes/agdes técnico-taticas, este tipo de feedback ira ajudar os
atletas a melhorar o seu rendimento quer individual, quer coletivo. Dito isto, o feedback
podera ser avaliativo positivo ou negativo, prescritivo caso haja algum tipo de corregéo a
determinada acao, descritivo quando héa a identificacdo de determinado erro, interrogativo
quando ha o controlo da aquisi¢do dos conhecimentos atraves do questionamento por
parte do treinador e por Gltimo recordatorio quando existe a necessidade, tal como 0 nome

indica, de relembrar alguma agéo anteriormente adquirida.
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3.5. Analise da progressao da intervenc¢ao nas sessoes de

treino

Ao longo da época desportiva 0 meu papel e intervencdo nas sessdes de treino foi feita
através do papel de treinador-adjunto, no planeamento e aplicacdo dos exercicios. Neste
caso todo o planeamento era feito pela equipa técnica completa, sendo que antes desse
planeamento eu ja tinha algo previamente pensado a ser aprovado por todos e, caso
houvesse um consenso daquilo que se iria fazer prosseguia-se dessa forma. Ao longo do
decorrer da época a equipa técnica foi ajustando o seu planeamento, sendo necessario a
terca-feira ter um treino um pouco diferente do treino de sexta-feira.

Dito isto, a terca-feira o foco seria mais coletivo visto que a grande maioria dos
atletas que treinavam eram apenas sub-14, havendo o foco nos minutos iniciais do treino,
na prevencao de lesdes e/ou trabalho de coordenacdo, agilidade, velocidade ou forga mais
individualizado. Por sua vez a sexta-feira, e visto que o preparador fisico ndo se podia
encontrar presente nesse treino, a parte inicial era realizada por mim, numa pequena
ativacdo e respetiva mobilizacdo articular, depois disso, como tinhamos muitas vezes
acima de 30 atletas foi necessario implementar uma metodologia com 3 estacGes pelas
quais os atletas se dividiam: estas eram por vezes circuitos de passe, jogos reduzidos com
diferentes variantes e trabalho de velocidade numa vertente mais de estafetas. Além dos
treinos da equipa de sub-14 ajudei algumas vezes na equipa de seniores, quando 0s treinos
coincidiam o que me ajudou a ter outra ideia e a pensar o futebol de uma forma diferente.

Nos momentos de competicdo a hora de concentracdo dos atletas era de uma hora
e meia inicialmente, algo que passou a ser apenas uma hora e quinze minutos antes da
hora de inicio do jogo, tendo em conta que, normalmente a palestra demorava por volta

de 10 minutos e o0 aquecimento entre 25 a 30 minutos.
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3.6. Acompanhamento dos atletas em situacao de

competicao

No decorrer da época em momentos de jogo, quer amigéavel, quer do campeonato, 0
registo da estatistica no decorrer dos jogos era realizado por mim, assim como a parte do
aquecimento que foi inclusive sugestdo minha ao Mister Jodo Oliveira, o qual foi

aprovado pelo mesmo.

Figura 13. Aquecimento de Jogo.

Para além do acima referido nos jogos da reta final do campeonato, e para que
fosse criando a minha prépria linha condutora de palestra, o Mister sugeriu que, em alguns
jogos fosse eu a assumir a mesma, o que fez com que a minha evolucgdo e 0 meu a-vontade
fosse ainda maior para com os jogadores, melhorando também a minha comunicacao pré-
jogo.

A din&dmica do aquecimento tal como demonstrado na Figura 13 tinha uma dindmica em
que os atletas passavam de um espaco para outro sem ser necessario tirar qualquer tipo
de material, o que facilitava a transicdo entre exercicios e ajudava naquilo que era a

dindmica pretendida ao longo do aquecimento.
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Dito isto, os atletas iniciavam com mobilizagcdo articular perto da escada de
coordenacdo passando em seguida com algumas variantes pela mesma, depois os atletas
dividiam-se pelos corredores marcados com bases e, inicialmente, era lhes dada alguma
liberdade de forma que se acostumassem ao terreno de jogo e a prépria bola, ganhando
assim logo ao inicio do aquecimento alguma confianga que poderia vir a ser determinante
ao longo do proprio jogo. Depois de cerca de um minuto e meio a dois minutos eram
estimulados a aproximarem-se progressivamente de forma a porem também em pratica o
passe mais curto, passando em seguida para o0 cabeceamento entre si com uma atleta a
langar para que o outro saltasse a bola.

O terceiro exercicio do aquecimento passava por um jogo reduzido de quatro
contra quatro com dois jokers em que 0s mesmo, em situacdes normais eram dois dos trés
médios que iriam ser titulares no jogo para que pusessem em pratica as dindmicas de jogar
de frente, rececdo orientada entre outras. A pausa realizada a meio desta situacao servia
para que o treinador principal desse algum feedback em relagcdo ao que ndo estaria a
decorrer como 0 mesmo idealizava. A quarta situacdo do aquecimento trata-se de uma
situacdo de combinacdo direta com o treinador em zona central rematando os atletas, em
situacGes normais, de primeira servindo os primeiros remates apenas para desviarem 0
remate do guarda-redes para ganharem confianca, pondo nos seguintes ligeiramente mais
forca.

Por ultimo os atletas voltavam a zona em que iniciavam 0 aquecimento para
realizarem algumas saidas em velocidade antes de seguirem para o balneério. Antes de
entrarem para 0 jogo o treinador principal explicava a forma como queria defendidas as
bolas paradas da equipa adversaria.

Ao longo da época, e tendo em conta a caracteristicas dos jogadores optamos pelo
sistema 1-4-3-3 visto ser aquele em que, na nossa perspetiva, seria mais facil de incutir
as nossas ideias e de integrar as dindmicas pretendidas em contexto de jogo. Durante
alguns jogos, em gque sentimos que os atletas estavam a ter algumas dificuldades passamos
também pelo sistema 1-3-5-2 0 que acabou em alguns jogos por dar o resultado

pretendido.
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Capitulo IV

4.1. Reflex3o Critica

O facto de ter tido a oportunidade de integrar como treinador estagiario a equipa técnica
dos sub-14 do Sporting Clube Ribeirense exigiu da minha parte maxima dedicacdo, algo
que nem sempre foi fécil visto que trabalhando também diretamente com o Sporting
Clube de Portugal no seu nucleo localizado na vila de Anca. Este processo fez com que
tivesse de maximizar o meu tempo ao longo do dia, desde planeamento para as diferentes
vertentes a reunides diarias diretamente com o Sporting que sdo uma constante no clube.
Dito isto, tive oportunidade de partilhar o campo com um excelente treinador que € 0 Jodo
Oliveira que ja teve algumas experiéncias em equipas técnicas de clubes de um nivel
relativamente elevado, quando comparado com o contexto em que nos encontravamos,
este ajudou-me e deixou-me a vontade desde o primeiro momento para colocar qualquer
duvida que me surgisse durante todo o processo, quer de planeamento das UT, quer apds
0s préprios treinos relativamente a possiveis ajustes a aplicar em determinados exercicios
e também no que ao feedback diz respeito.

Durante o decorrer da época dentro da equipa técnica conseguimos criar uma
dindmica muito interessante, quer no planeamento quer dentro do préprio treino,
ajustando a nossa forma de atuar um ao outro, criando como que se de uma simbiose se
tratasse, algo fundamental dentro de uma equipa técnica a qualquer nivel competitivo. No
que toca a evolucdo dos atletas esta foi acima da esperada visto que se perspetivavam
bastantes dificuldades para os mesmos, visto que para todos era o0 primeiro ano a jogarem
futebol de onze, ndo tendo nenhum dos mesmos passado pela transi¢éo que € o futebol de
nove, 0 que achamos podia ser um entrave a evolucdo dos atletas. Pelo contrario, e
surpreendendo-nos os atletas mostraram-se empenhados na maioria dos casos, 0 que
ajudou no seu exponencial desenvolvimento quer técnico, quer ao nivel do entendimento
do préprio jogo e dos seus momentos.

Apesar da grande maioria dos momentos ao longo da época, necessito de
continuar numa constante aprendizagem e na procura por saber mais e por “beber” de
outros treinadores, com outras ideias de forma que consiga cada vez mais criar 0 meu

préprio processo.
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Capitulo V

5.1. Relative Age Effect as an exclusion factor in the

recruitment of young athletes in soccer

Keywords: Relative age effect; soccer; talent selection; talent identification.
INTRODUCTION

Talent identification and consequent selection have been quite a popular topic, not only
in soccer but in most sports. In addition, the relative age effect (RAE) has been considered
because it is believed that it can greatly influence the future performance of young
athletes, in this case, soccer players and therefore end up being able to influence the
selection of talents. Some of the greatest talents in soccer have ended up, at least once,
not being selected by some clubs who regretted the decision later; that said, considering
as many relevant proven factors as possible in the identification and selection of talents
tends to reduce the error rate of evaluators in predicting the potential of young athletes.

Studies about this subject matter suggest that early-born athletes are more likely
to get to a high level, also mentioning that in early stages of practice, the RAE can lead
some talents to abandon soccer because they feel discouraged by lack of success within
the group. In a review of the possible RAE in the process of detection and selection of
young players, Castro et al. (2021), analyzed 16 articles with different factors included in
addition to RAE and concluded that only 1 of them didn’t show evidence to the advantage
of athletes born in the first two quartiles of the year.

This review aims to understand, in specific cases from different countries’ soccer
associations, if the RAE is an exclusion factor in the process of identification and
selection of young talents in the soccer modality. This can help coaches decrease the
number of times they will make mistakes when choosing athletes for their teams, leading
to a clearer recruitment process, especially for clubs that depend on young talents to try

to make the club financially profitable.
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So, is the RAE an exclusion factor when it comes to identifying and selecting young
talents in the soccer modality? Which quartile of the year is more likely to be selected?

At what ages is the RAE more predominant?

METHODS

Search Strateqy:

A systematic review of the available literature was conducted according to PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses) guidelines. To
ensure article quality, the electronic database PubMed was searched for relevant
publications by using the keywords “relative age effect”, this word was associated with
the terms “soccer”, “talent”, “identification”, “selection”.

The publications included in the first search round met the following criteria: (1)
contained relevant data concerning talent identification and/or selection; (2) were
performed on healthy male young soccer players. Studies were excluded if they (1)
included practitioners of other sports; (2) included athletes older than 19 years; (3)
included females; (4) did not contain any relevant data on talent identification and/or
selection.

Two reviewers (JS, RA) independently screened citations and abstracts to identify
articles potentially meeting the inclusion criteria. For those articles, full-text versions
were retrieved and independently screened by those reviewers to determine whether they
met the inclusion criteria. Any disagreement regarding study eligibility was resolved in
discussions including a third reviewer (JD). When the decision to include or exclude a
given article was not unanimous, the author with greater experience in systematic reviews
(JD) made the final decision.
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Figure 144. Flow Chart of the procedures used for the article search.
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Table 7 - Information on literature search, selection criteria, and considered moderator variables.
(Relative age effect) AND “soccer,

(relative age effect) AND “talent”,

Literature search Search syntax
(relative age effect) AND “identification”,
(relative age effect) AND “selection”
_ Healthy male young soccer players (< 18.0
Population
years)
Intervention Birth date distribution

Selection criteria
(PICOS) Comparator

Control groups or groups that have been

subject to different protocols.

Outcome Months / quartiles / semesters

Study design Randomized control trials

Chronological
Youth (< 18.0 years)
) age
Potential moderator

variables Sex Males

Expertise level  Trained

Protocol:

The study protocol was registered with PROSPERO (CRD42023412429).

Quality of the Studies and Extraction of Data

As recommended by Faber et al. (2016), the overall methodological quality of the studies
was assessed using the Critical Review Forms in Law et al. (1998) for quantitative studies
(counting 16 items).

Each quantitative study was assessed to determine whether they included the
following 16 items: objective (item 1), the relevance of background literature (item 2),
appropriateness of the study design (item 3), the sample included (items 4 and 5),
informed consent procedure (item 6), outcome measures (item 7), the validity of measures
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(item 8), details of the intervention procedure (item 9), the significance of results (item
10), analysis (item 11), clinical importance (item 12), description of drop-outs (item 13),
conclusion (item 14), practical implications (item 15) and limitations (item 16).

The outcomes per item were 1 (meets criteria), 0 (does not meet the criteria fully),
or NA (not applicable). A final score expressed as a percentage was calculated for each
study by following the scoring guidelines of Faber et al. (2016). This final score
corresponded to the sum of every score in each article divided by the total number of
scored items for that specific research design. We adopted the classifications of Faber et
al. (2016) and Wierike et al. (2013) and classified the articles as (1) low methodological
quality: with a score < 50%; (2) good methodological quality: score between 51 and 75%;
and (3) excellent methodological quality: with score > 75%.

A data extraction sheet (from Cochrane Consumers and Communication Review
Group’s data extraction template) was adapted to this review’s study inclusion

requirements and then tested on randomly selected studies.
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Study

Sample

Procedures

Results

Quality score (%0)

Dugdale et al.
(2021)

1230 from U10 to U17 Scottish
youth soccer players.

Athletes divided in age (Quartiles: Q1:
January — March; Q2: April — June; Q3:
July — September; Q4: October -
December and Semesters: S1 — January —
June; S2 — July - December) groups and
playing levels: “Amateur” (recreational
players), “Development” (lower ranked
professional academies) and
“Performance” (junior-elite academies).
Birthdates were analyzed for each playing
level and each age group irrespective of
playing level.

Results indicate that players born in the first
quarter of the year (Ql) had a higher
representation than players born in the other
quarters in  the  “Development”  and
“Performance” groups only. We also observed
that the RAE was only prevalent in U12-U17
players, with no apparent RAE for U10-U11
players in the sample.

For U10 and U1l player groups, the largest
quartile distributions were observed in Q4
(29.6%) and Q3 (32.9%), respectively. However,
this did not reach statistical significance. Players
born in Q1 represented the largest birth quartile
distribution for U12-U17 player groups (35.4—
49.2%). For U12-Ul7 player groups, a
progressive decline from Q1 to Q4 was observed.
Odds ratio analyses revealed that an RAE existed
across U12-U17 player groups, however, was
highest for U17 players.

68.8%

Castillo et al.
(2019)

111 elite youth males between under
14 years and under 18 years old who
belonged to a soccer academy from
the Spanish “La Liga” international
club.

Players were classified into three age-
categories (U14, U16 and U18).

Athletes were distributed by birth-date
Quarters: (Q1: January — March; Q2:
April — June; Q3: July — September; Q4:
October — December).

Players were also categorized as selected
for players who continued playing in the
same Club during the following season, as
opposed to the non-selected; And as
promoted when the players whose sports
career was to compete at higher standard
of play, opposed to non-promoted.

The odds of playing for an elite soccer academy
were 7.57 higher for players born at year onset
(Q1) than for players born at the end of the year
(Q4).

The index of discrimination (ID) showed that
players born in Q1 were 6.55 more likely to be
part of the youth soccer elite academy.

There was no association between Relative Age
Effect and the selection process. There was not a
significant association between the birth-date
distribution and whether or not a player was
selected to continue playing to the elite soccer
academy in the following season. There was not
a significant association between the birth-date
distribution and whether or not a player
competed at higher standard of play in their age.

75.0%
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Hill et al. 202 players from U9 to U16 Players had their relative age (birth 54.8 % of all players were born in BQ1 of the
(2019) registered at the Southampton F.C.  quarter) and were categorized by the selection year (September-November)
quarter they were born: BQ1: between corresponding percentages of players born in
September 1% to November 30" the other birth quarters were 17.3% in BQ2,
BQ2: between December 1% and 15.2% in BQ3 and 12.7% in BQ4. The RAE is
February’s end. BQ3: those born between present in every group from U9 through U16. 68.8%
March 1% through to May 31 and BQ4: This indicates there’s a disproportionate number
between June 1% through to August 31%t of youth players in each competitive age group
(Only players selected). born early in the selection year.
Note: the cut-off date for the respective
year group is August 315
Tribolet et al. U10-U12 high-level academy trials Players were classified into their The Odds Ratios revealed that players selected
(2019) (n = 514, age: 10.9 + 0.9 years), respective birth quartiles (Q1: January — for either entrance into the academy (i.e. U12
young academy players aged U13— March, Q2: April — June, Q3: July — Academy) or continual transition in the academy
U15 (n =277, age: 13.6 £ 0.9 years), September, Q4: October — December) and program (i.e. U15 Academy Selected and U19
older academy players aged U16— birth halves (H1: January — June, H2: July  Academy) were more likely to have been born in
U19 (n =131, age: 16.4 £ 1.0 years). — December) based on their birthdate. the first two quartiles of the selection year
Players were distributed by: - U12 compared to the fourth quartile.
Academy Trial who consisted of young Through every age group there was a prevalence
boys trialling for the high-level academy. of athletes born in Q1 and Q2.
The U12 Academy selected consisted of
the boys selected into the academy from
the trial group. (From 10 y.0.t0 12 y.0.) 87 5%

The U15 Academy trial had players aged
U13-U15 who were training within the
academy. The U15 Academy selected
group were players selected to progress
within the academy.

The U19 academy consisted of players
aged U16-U19 training within the
academy.
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Praxedes et al.
(2017)

1098 soccer player between 6 and 18
years old (U8 to U19) members of 4
Spanish federated clubs, of which
main teams were in the 3" division
or in lower category (amateur clubs)
from medium-sized towns (50000 —
100000 inhabitants).

Athletes were distributed according to
their expertise level and experience (the
best players were assigned to teams A and
B, while the not selected players were
assigned to team C.

Athletes classified into 4 quartiles (Q1:
January — March; Q2: April — June; Q3:
July — September; Q4: October -
December).

The results obtained in the chi-squared test and d
value (effect size) revealed the existence of RAE
in the teams with the highest expertise level, "A"
and “B”. Between 30 and 35% of the players of
these teams were born in Q1, and between 25 and
30% in Q2. Such differences were not observed
in the third group (C).

75.0%
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Romann
Fuchslocher
(2013)

& 3271 athletes categorized as TD —
Players of talent development teams
and between U12 and U18.

Birth Month of each player was recorded
and then calculated for each quarter for
each group of players’ level. Divided by
position.

Players were categorized based on three
levels of performance being the first for
players who are interested in a specific
sport (J+S). The second level is the
national talent selection and development
programme (J+S level 2), and the third
level is the junior national teams.
Athletes classified into 4 quartiles (Q1:
January — March; Q2: April — June; Q3:
July — September; Q4: October -
December).

In the selected teams Q1 elite players were
significantly overrepresented and Q4 elite
players were significantly underrepresented
compared to J+S. The development teams
showed a distribution of more than 35% in Q1,
and less than 15% in Q4. The RAE was large for
U15 to U18 teams. Significant RAEs were found
for the national junior selection in the U15, U16,
U17 and U18 groups. The peak of the RAES were
found in the U18 team, where 76% of the players
were born in the first half of the year. RAES were
present in the U12 talent development team: 70%
of the players were born in the first half of the
year.

75.0%

Gutietrez et al.

(2010)

4193 from U1l to U18 from 20
clubs belonging to the Spanish
Professional League and Spanish
soccer academies (amateur).

Sample compiled using 3 different
sources. Athletes were categorized as elite
1 (2005-2006) — Players who are from
youth teams of 20 clubs belonging to the
Spanish Professional Soccer League; elite
2 (2008-2009) — Players who are from
youth teams of 20 clubs belonging to the
Spanish Professional Soccer League; And
Amateur who belonged to the youth teams
at five amateur Spanish soccer academies.
They were also categorized by their age
(U11, U13, U15 and U18). Athletes were
distributed by birth months by groups.

The collected data revealed an over-
representation of players born in the first months
of the selection year in all groups of analysis
(Elite  2005-2006, Elite 2008-2009 and
Amateurs), although only the Elite groups
showed significant variations in birth-date
distribution in relation to the Spanish population.
The results showed a reduction in RAE from the
2005-2006 season to the 2008-2009 season. The
results reveal the existence of RAE in Spanish
youth soccer in all groups of players analyzed.

75.0%
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DISCUSSION:

According to the procedures of the articles analyzed, we can sort them into different groups
considering both the techniques and the results of the articles, that said we decided to divide
into two groups: the ones who divided the athletes by age in year quartiles, being the first
one from January to March, the second from April to June, the third from July to September
and the fourth from October to December. In this first group we include Dugdale et al.
(2021), Castillo et al. (2019), Tribolet et al. (2019), Praxedes et al. (2017), Romann &
Fuchslocher (2013) and Gutierrez et al. (2010). The other group comprise of a single
article: Hill et al. (2019). This article categorizes the players by birth quarter; however, the
first quarter starts on September 1% through November 30" and so on. Based on the results,
we can divide the articles into three different groups: the first one consists of articles that,
in their results, showed that players born in Q1 (January — March) represented the largest
birth quartile distribution in most of the ages studied. That said, this first group was formed
by Dugdale et al. (2021), Tribolet et al. (2019), Praxedes et al. (2017), Romann &
Fuchslocher (2013), Gutierrez et al. (2010) and Castillo et al. (2019), this last article is both
presented in the first group and the second group in which the results showed no association
between RAE and the selection process. The third group was single-handedly formed by
Hill et al. (2019) which guided that there was a disproportionate number of youth players
born early (September-November) in each competitive age group.

The biggest evidence from the articles analyzed was that there is a bigger
representation of athletes/players born in the first quartile of the year, based on the cut-off
date of each study, than in the other quartiles and this shows that the odds of playing for an
elite soccer academy are higher for players that were born early in the year and indicates
there’s a disproportionate number of youth players in each competitive age group born
early in the selection year. Only one of the articles analyzed showed no association between
RAE and the selection process and added that either in the selection process or on the fact
that the player competed at the high standard of play in their age. Based on the age group,
only one of the articles analyzed didn’t have an apparent RAE for U10-U11 which had the
largest quartile distributions in Q3 and Q4. Through other age groups (between U12 and
U18) showed, a clear dominance of athletes born in the first half of the year, with
differences between the high-level and the low-level players. The higher the level, the more
RAE is prevalent, and the same happens with the ages, the older the age group, the more
RAE is present. Castillo et al. (2019), in their article, reported that there was no association
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between RAE and the selection process, this can show that maybe the mentality in Spanish
international clubs’ talent identification and selection processes is a lot different than in
other European and world countries.

Comparing the results of previous studies related to this topic with those analyzed
throughout this systematic review, it can be said that lately, there’s been a clear tendency
to have more players born in the first half of the year, as shown in the previous studies, this
can lead to a flawed talent detection and selection process, harming the club.

A possible limitation of this systematic review is the number of articles reviewed is quite
low, and it only focuses on the articles’ information relative to the athletes’ birth month.
Also were only included articles from PubMed.

This systematic review shows a clear preference for athletes born in the first half of
the year when the cut-off date coincides with the beginning of the calendar year. Also, it
can help recruiters and observers of young athletes not to look at athletes only for their
current performance but rather for their potential in the future, putting aside a little of what
is relative age, which can lead to the mass abandonment of young athletes in soccer. In
future works, it would be interesting to relate the relative age effect with factors such as
the athletes’ anthropometry, among others that may influence the look of the

recruiter/observer.
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Anexo 11 - UT - 11/10.
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Anexo 1V - UT - 14/10.

Clube Data Nt Micro e Mesocido Haora Campo Pigina Ne Equipa

Academia Sporting Ribeira de Frades 14/10/2002 s 1 2 20:00 Carlas Filipe: sUB 15
Objectivas: Material: 2 mini-balizas, bases e balas
Sibuagbes d finalisagla = 102

Técnics individusl -+ Pasve & recuclo, Fnalizaie

Descrigo: Ex. 1 242 - Db faglo bl para Forma;

ESpAD Va0,
Ex. 2. 4:2

Ex2 = | 30 e velocidade
Temgo:
Enl 2648
L2 2nd >
EspEgy:
Ex.2.20x20

Objectiva Especifica;

Ex. 1 Fasse, Controdo de bola

Ex. 2 Ativagdo, Te?

x = arficin da contact

Ex 3 Ex de1ud, 131, Bl

rpi finkam Forma: 140141/ 2ul /282
diregia da baliza ——
final
W2 10 sagundos para finalizagSa.
Nimen:
Dvgdinica: M dvidide am
2 emerckclas.
Dbjectiva Especifica: Condugic para ficar ¢ isclar colega na 2ul
Critéwios de Exito: Atietas fintam em diregdo ao objetiv {baiza) e, sem opasigl boka ea

Em superioidate numEnica, passe @ eSmaapSn para o eSpag de modo 3 3 oriar linhas de passe para o leg.

+GR

et Formac
GR=1010+GR
2 dindmicas ©
104-1-8-1 organizagio /3 20na pressionante caredor. Tempo: 12112
presslo a ca pedi Jogar. Espaa:
{Campa Toda
Bdimero: 20+ 2 GR
Drgdnicar Todos no
mesmo exerckia
DObjective Especifico: Dirganiza;io Defersva
[ - Oy tateral, equiga Balz A
defender em 4-1.4-1 com i para o corredar. nos 2
setores + préximos da bola

65



Anexo V - UT - 18/10.
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Anexo VI - UT - 20/10.
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Anexo VII - UT - 08/11.

Clube Data NE Micro e Mesaciclo Hora Campo Pagina N¥ Equipa
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Anexo VIII - UT - 11/11.
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Anexo IX - UT - 15/11.

Cube Data Nt Micro e Mesocklo o po Pag Quip
Academia Sporting Ribeira de Frades 15/112022 20:00 Carlos Filipe sua s

[Oblectivas: |einalizacso ca de G arcos, dvaras. 1 conu T 53c0 de bolas. 1 jogo de coleter

d3 boka: lde 11+ & coletes d

Descricio Ex6 Tomeio 3 equipas GReSISHGR. FormaGRYS XSGR+ E
‘Apoios tém 3 sag. com bola. A
Diferonga de 3 golos troca 0u 3"

Tempo: &3 « 20

Espago: Largura drea x 40
-

Mimero: 15+ 2GR
Qugieica: Grupo todo
junto
£ @2 bola
ritbrios e EsitoDut -
1
Coberty
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Anexo X - UT - 18/11.

Academia Sporting Ribeira de Frades 27/09/2022 s 1 1 20:00 Carlas Filipe suB 1S

Jogos d fut 11, conjunto d 4 Balizas, , 10 de arcos,
passe escada de coordenagdo, 4 barreiras

1 £ g3 Pons:

Temea
Exleen22E 15
Ex2 Ex332.>6

Espaco.
B3, Manutengio posse Ge bola 44ée3 3p0i0s & 3342 Jogos de 4 Ex. 1. Meio campo

A 8 < tumics
Diogosiva  Savader Gaby  Mianda BTN Hewane D G g s 04 9
Gpso Matilds [ Lucas e Rodrigo M
Bacreto Soqueira RokgoS  Leonardo MonsoF  GuiMarques | oooaney:
Ex. 1.2 Exarcicios om
Simdtines. A cada 3
Rildade trocam o do da
finalziagio ¢ 3 cada 8"
trocam o exercicio

Obectivo Especifio Ex. 1 Pass ¢ recesio

Crivbrios de Exito: Jogador ataca 3 ecec30 @3 bola , xncuta 3 ROCHCI0 OFRALaa Para O PIéimo passo. Executa

Deserighe ex.4 Exercicio 10x10

i

q

<> 4 COMEOONes Para procurar Superionidade nimenica

H
i

. Ccualgio
Aravis de Passe (ASHArO.

]

Descriglo Ex. 4 GR10 +10X GR Foema: GRY10KI0+GR
ool e
Espage Camoo todo

Namere: 20 + 4 GR
S/ Colete - Gaby,G. Duarte, D. Siva, André
Fiipe, Afonso F, Lapdo, Gul Marques, Rodvigo Sowa Drginica: todes no
M. Barreto MEMO QIRICII0

Colete - Miranda, Lec, Sogusira
Henrique Duarte, Salvador, Rodrigo Monteiro, Matide
an e Lucas

Objectivo
Ueha dafensiva




Anexo XI - UT - 22/11.

Oute Data N¥ Micro @ Mesodiclo Hora Campo Pagina v Equipa

e N e s

lm Organizacio clensivs - Dinkrmicas du 3¢ Momem; Procura do Momem lvre; Apoion fromtas

varas, 2 conjunto de sinalizadores. 4 Balizas, 3 jogos e coletes, 1 5aco de bolas

8 03 200 20
Equipa 46 J0go LOm OF APOS dik Sud cor
Sa 3 paise vai

Objectivo Especificn £x. 1 ¢ 2 Paise  recigho crmtade
Ead mteepretagio Y 0

Critiricn de fxito: £X1

EX2 ogator o
=" -~ dabola
| forme GRSXSHOA
2 i 3 aufes
1 Lemps
01 SORCRAGS Mkt Se pasie A b 38
Sapace:
422235
5 Cotn erse s ant s
Gaby Sapatra & Cuarts = £2.8 GRASKSAOR
O Gud Margom Mrsads Qrginka:
2 Eaciesem
Lcm tan Soues R Mamisrn. simultines
Fiige M Swrretn Atomo Ferrers
Chjectis Sajdetiicas
e owe ”
o O 3% Homem
Crivirios de Exio sogador
de 3% Homem.
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Anexo XII - UT - 25/11.

20:00 Carlos Filipe sue1s

Material: 15 Cones Altos, 1 conjunto de sinalizadores, 4 balizas

Descrigle Ex 1 X v »vL Eorma:
Ex. 182
Ex2 Arietas dividem.se peios § Siakzadores. Temge:
10 V- Modilizagio articular Ex A5 107
20 V- Deslocamento Lateral antre cones BL2DS 210
v
v fipace
sev. ngas - A ogn Ex.1.10x10
Nedmaro
Ex.1 10-3 grupos.
Objectivo Especitica: BuE:3 yupos e
Ex. 1 Passe, , vis3o de
Recerio, orlentaglo corporal g0
Ex 2, Aglidade, Velocidade especitica staghes om smultines
Critirios g
1ECOCI0 COM Parte interna do gl
Ex304 2estagbes. 19 1X1 » GR > 2X1 « GR/ 20 . 1NGR > X1 +GR Forma: Lagr - Ladegr
AX14GR - 2X1+GR
2 grupos. AgDes Cortas de $x0 @ 1x1; 1x1 @ 2x1 com 10 segundos para finalizar.
Tempg: 5
ExS
Espago: 40xLima

Nimero: 10+10+10

Qganica 3 esrcicios
om simedtines
Objectivo Especifics: Encarar dofes, drible @ finalizagio; Cobertura ofensa

Critérios de Exita: Jogador aca 3 receq3o da boa, 1 1ogue dieGond a rece; o0 para o objetive; Ld 0 espago em
1000r @ PIOCUIA POCArar Hversdei0 para driblar/ finaliza | JOFICOC Sem DO EXCULa MOVIMENEO para fornecer Anhas
56 pasee 30 portasor da bola.

Desericlo: Ex4 Forma jogada GRYLOKI0WGR Foema:
GRYA0X10+GR
Tamee: 12412
Espage
Camgo Todo
Mimerg 20+ 2GR

Quginica: Todos no.
mesn axercico

defender mantdm-
+ proximos da bola

73



Anexo XIII - UT - 29/11.

Academia Sporting Ribeira de Frades 29/11/2022 Lo Rt ) 20:00 Carlos Fllipe suB 14

M 3TH wvaras, 2 conjunto d 28alizas, 3 jogos de coletes; 1 saco de bolas, 4 mini balzas
el Deserigio: Ex. 1 Articular u Forma:
Temee
Ex 2 Atiotas = antes de it para onde Ex110
a3 rotagio. Ex203200°> 12
= passagem peios Espaco:
Ex. 13515
Ex230 %20
Ex.1 Todos
£x29 cada grupo

OB specitico £ 1

peral Ex.22 estacBes em

Ex.2 Passe @ rece3o ovientada + SAQ

Lrindrios de Exito £X.2 sogadar B0l  muscuta freste

B P
Deseriglo: ex.3 Jogo 00 SHUIO Competitvg Forma: 3043
3 1 Campo dividido em 3 Setores.
Quando 1 jogador seguinte.

Xopea x4 36> 18
Epage
exd-30%20

3/ Cotmte. Varde Laranja Al )
Gty G Duwte s Ex49
Laplis Henique Dusrte Rodrigo Souma Gt Samten
03k s Marques M. Barreta Qrginica
2 Estagos em.
Lutas Aneré
[ Matie Mrands emonnzod
wan Afeea feeres . Momtmr
Sahador
Apoio Froatal, Mobifdade ¢ progressio.
25k
05p30 vazi0. 3 Homem.
Jagadar que Paca sator seguinie ou garantir
equiibrio
Ex.4 Descriglo: Ex. 4 Tomaio 3 equipas Campo GRY6 X 6+ GR » 6 3poics axternas.
Quando 1 equipa de 3 golos, GROEXEWGR + & poios
ompate i
Temee
Laanje Amarsie Sitekete Ioker 371820
Gy O Ourte Sequers Gu Margee Espago:
Age. Sabvectcr Humrigue Dumrte 40 XA
uelo Diogo Shea Matice
e o . Mimero: 19+ 4GR
Oeginka: todos o
mesmo exercicio
Objectivo Espacific: b
Lrink £ e faz 3 bola

5360 " pr po Jagador
pragride com bol 31 atrai acversieia/ Tor bakza 30 5o akanga.
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Anexo XIV - UT - 02/12.

Objectivos: | Variagio do centro de jogo T SO RO = - P
RecegBes orirentadas > mink-balizas, 20 marcadores.
Combinages diretas e indiretas

£s Sl s mix. do veses abola

1OCegio com LM pé @ PISIE COM O Outro.

Descricha 3 jogos cOMPetites de Axds2.

Estimadar 3 comBinacio dineta ¢ indveta,

‘ Forma: 3) 82

Tempo: 18' ('3

Espago. Campo fut.11

Namero. 32 atletas

Organica: Atietas
drididos petos 3

Earma; &xé{+2)
GRedutsGRI+2)

Namero: 32 atetas.

. Atletas cwdidos
05 3 espagos de jogo

Descriglo: 2 campos o¢ jogo GRYEXBWGR

]
1
]
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Anexo XV - UT - 06/12.

mpB

TR e o T P

Descriglo: 1) Exercicio de posse de bala.
2) Bxercicio de finalizagdo ¢ bioqueio.
3) Vekcicade de raagio com passe.

stletan
Orginica: Atletas
dhidicos peles 3
epages.
Objective Esgecilice. SAQ, Passe o Recegdo.
FRCOG30 Comum pé @ PaSEe COM O CUtr.
Descriglo: P <central com foma
o s bob para abric
w030 ofors apaisa 05p360, MO Tempo: 20
MOMENTD ©M QUE RO E503(0 GUP oM POLse deve PrOCUrAr RGar Com 05
Espao: 30waSm
Cacta oquipa tem hipdtese de tontar ligar 3 vezes Com 05 avangados. Apds esas
Numero. 18 ket
Quginica: Atiotas dwisdos
om 2 pquigas.
Objectivo Especifico. Facha, VCL Basculaglo Defensva.
Crinbrios de Exo: Equipa sem posse do bola fecha 3s Enhas de passe gara os avangados atie
restantes atecho.
Deserico: Espaco 00 jogo forma, um doles com GRS +GR de 3rea 3 drea. Eoma GReGEIGR
Tempo: 20/
Espago: 1/2 campo fut 11
Mimsro: 20
Quganics 2 equps
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Anexo XVI - UT - 09/12.

Descricio Atletas pelas realiam Forma: -
skipping lateral nas barreiras, pela escada
de coordenagia antes de trocarem de fila. 15 (590)
2) Prevenglo de lesdes ¢/ Ricardo Ells.
Espage: Campo fut.11
de ™
Miimero: Todas as
atletas.
Orgdnica: Atietas
dnidicas pelos 3
espaos.
Objectivo Especifico: 5AQ, Passe ¢ Recegdo.
recesdo com um pé e EIEe COM O OULD. %
DeseriSo: Jogo d Lok e Forma:
wmmdﬁmqnmmmpn:m:mdﬂwrn;- T 20
momento em que hower espago equipa em posse deve procurar bgar com as Tempe:
dos o rechuaida de 312 Espaca: 30wsm
tentar hgar 3 vezes com os avangadas. ApGs essas
AR = Numere- 12 atletas.
M.Miﬂm
om 2 oquipas.
‘Objective Especifico: Fecho, VCJ, Basculagio Defersva.
Pasme para 05 avangados; atle
- 2 ajustam ofecha.
Desericlor Espago ce jogo cell adrea Forma: GRe&x5+GR
Tempo: 20'
Espago: 1/2 campo fut.11
Nimero: 20
Orginica: 2 equipss.

Objectivo Especificn: Ocupagio racional do espago.
wea

Reagdo § perda

&

Ocupacio do coredor central sem bola;
Equipa reage junta no momento da perda.
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Anexo XVII - UT - 13/12.

| Crinde cupacio
Ocupagio do cormedon central sem bolx

V3 Atetas

welodidade, CONMONNIr 3 $LLIC3 © 10CH N3 COr estimudada.

| Desericlo: Cad:

Golos durants 3 transicio de espao valem 2pts.

e

EQuips roage junta no momento da perda.

Tempa: 35°
Espage: Campofut.11

Namere: Todas 05
atletas

: Aetas
dhidios peics 3

Tempo: 20/
Espago: /211
Mimero: 27 atietss.

Qupinica: 8 equipas de 3
atietas com 3 jokars.

GReTxT+GR.

Reago 3 perda

Dcupi 30 40 comedor central sem bolx
Equipa mage junta 00 Momanto da perda.
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Anexo XVIII - UT - 16/12.

Clube Data Nt Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 16/12/2023 [ \ 000 | Carlos Filipe | | suB 15
Objectivos: | 'Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcadores.

Agilidade, radional do espago e VCIL. ‘

3)2a

tocando Iniciar o peeCurso.
Tempa: 310

2 Espaga 172 campe

3)ogo. 2 2 11

dotesa,

para fie
Niimere: Todos o5
atletas
Qeglnica: Atietas
dhvidicos pelcs 3
ewages.

VCI e Ocupacio racional 80 e5pago.

£ ok

criag30 de situagdes g0 finakiagdo.

Desaricho: 4 EQma BiBed

outaa

squpa procuar ocupar, 0o mixmo Yompo: 15
Epaco:
Nimero: 20 tietas.
Qegleica: 2 equipas com 4

Objectivo Especifico: v

Cribries de Exito.

Descriclo: ogo d SituagSo: Em meso campo de fut. 11 0quipas de 11 atietas om foma
Tempa:
Espago:
Mimero: 22
Qupanica 2 equp
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Anexo XIX - UT - 20/12.

Clube Data Nt Micro e Mesociclo Hora Campo Pigina Nt Equipa
20/12/2022 2000 Carlos Filipe: 54 Iniclados (Sub-14 + Sub-15)

[Objectivos: ‘mink-balizas; bolas nts; barreiras, escadas w——

 Técnica Irdnadus —» Pase & recagior

Descrigo: Ex. 1 - Fut Vdoi, com minimo de 3 toques. Forma:
2 eacio R
Tempo.
120408
Eu2208 > &
Espace
Ex.2.20x20
Namero:
Ex.1¢ Ex. 2 - Todas o5
Objectivo Espaciios: atletas.
Ex. 1 Controio e bola.
- Divididos 3
Br. 2 Athas, pares @ posterioments.
10d0s juntos.
& =l
Apsitan wperfcie
0.3 Ateta: ontral Eorma: -
03 50
013630,
TeSLaNtes N 2009 contral Tempa: 10°
Apcs Lmin30seg rocam o fungles. Espage: 1/2 campo fut.?
Nomero: 14 attetas.
Deganica: Grapo dividido
o atietas s 2003
central 40 @RICico ¢ o5
restantes fora.
Objective Especilico: Passe ¢ Recoglo orentada.
Coordenaglo + Agikdade.
Crinbrios de Bxto: Atiatas ata: receber, realizando a recec3o de form:
PaSar a seguir. 29 10qUe deverd e Pana O Pase.
Descrigio: £X4 Jogo 8¢ situagso - 2 equipas de 7 3tketas com 2 mink bafizas a defender Fomma: 7e7et
para cada uma dolas.
Tesnpo: 267 We3P) =
vi Ipts 1%
" 7 seguados
vale 3 ps. Espage 15020m
ELS. ac30 3 perda do o, Mimerg: 15 athtas.
Orginkca: 2 oquipas

Reagdo 3 perda Vs
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Anexo XX - UT - 03/01.

Clube Data N? Micro e Mesodida Hara Campa Pagina N Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades [ 03/01/2023 58 2000 Caros Filipe Inkiados {Sub-14 = Sub15)

Técnica Indhidusl - Pame  recegha;
Descrigho. Ex. 1 - Alivagio Gerat. Forma:
Ex.1 Ex.2

Ex 2- Exerticio 00 pasie ¢ receq30: Exil

taopsse. T
EL12X4'> 8

Ex 3 - Trabaiho especifico fisico ¢f pregarador. En 220 >
Espago.
Ex.2.20x20
Namere:

Ex1eEx 2-Tedos o5

Objective Espectico: atietas.

Ex. 1 Ativaglo, do reno.

Ex. 2 Pasia @ recogio. Ortoicy DhAdides'a
PRS0 postericaments
todos justos.

Criirios de & . ez e !

[parte intema; Reces3o orkntads.

Ex 3 Mitodo Holandis 2x2/33: Forma: 2033

Ex.3 Arletas dvid peics
Equipa que dafende i Tempo 107
i par
Nimere: 22 atiotas.
Orglnica: Varias aqupss
de 2 e 3 slementos.

Objectivo Espacifico:

Coberturas Dofemivas;

Orientas Adversanas para pd 1 SOMINANTE @ 20036 MEN0S VaN13j0538

Lritécios de Eaiter
ALketas a def ender impedem 3 progressio ofensva;

Atletas pressionamn o portador da bol;

Deserigho Ex.4 Jogo de Situase GRY10X0IGR: Forma: GRY 10 0+GR

mesma zoes. Tempg: B07'WelP)«

. ecuar o Tecelar de COstas para A baliza 15

Espaga Campo fun11
Mimec 22 avietss.
Qugdoica 2 squipas
Eaite Apss )
Vel
of.- ] lishas do
passe.
Desmarcagio Of. para 2 2003 bmitasa.
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Anexo XXI - UT - 06/01.

Clube Data Nt Micro e Mesodcl
Academia Sporting Ribeira de Frades | 06/01/2023 | n

Equipa

suB1s

S sata e ok 1!!"'""""

: Pré-Traino: a ’ Bgrm
Ex 1 Mainhos 72

Tempa:
(% aque | DHSWe?)
mm-mannwamn&mmmomhm

Ex. 3.20s80

Obiective Especilicn Ex. 1. MPB/Ativagio.
Ex 2. Velocidade de desocamento.

Crindrios de Exite Ex. 1. AGtas em posse de bela reakzam 30 pases.

Criténos de Evite Ex. 3 ATT.
DEF.

Tompe: &3’ = 20°
Espagec Campo fur1d
Nomere: 20+ 2 GR

Orglnica: Gruge toso
junto

Objective Especifico: Prossde 30 Portador da bols
Reaciod perda.

Critérios de Exite Del -

¥ smos & bola, 1
jogator redur ¢spaco para homem com bela, Caerturas Sefonsias impadem kehas de pase vertcais.
Ofe. - procurs acetal cbietivo.
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Anexo XXII - UT - 10/01.

Clube Data NE Micro e Mesaciclo o po quip
Academia Sporting Ribeira de Frades 10/01/2023 Meso 7 20:00 Carlos Filipe 61 suB1s
Objectivos: | Transicio defensiva/Ofensiva. (Material: 30 bases, 15 bolas, 4 mini-balizas.
Combinagdes ofensivas e FinalizagSo |
Ex2 Descriglo: Ex. 1. Tratalho de lestes Forma:
Ex.2 Meinhos 722 Tempy:
245 WP}
Ex 2. 10mxi0m

Nimero.
Ex. 2. Todos o5 atietas.

Critéeios de Exity: Atiotas de fora do meinho realizam 10 passes; AkTas o INCencr tentar rec
‘coberturas defersivas (fechar 0 meio).

Ex3 DescricSo: Ex. 3 3080 de transigtes a 3 equipas.

Gamy

entrar.

gararantic @ defensi

atacar
‘Obiectivo Espeitico: Ex. 3 Transicio Dot
ity Ex 3 par

Descrico x4 Jogo Formal. Eoma: GR + 10x30 + GR
Tempo: 63'= 20
Espage: Linha de fundo &
Area de fut 11
Nomero: 15+ 2GR
Orgdnica: Grupo todo
jnto

Objectivo Especitico: Reag3o 3 perda da bola;

VCJ para proqurar espago entre-Enhas.

Satésios de bait:

Jogador que recupera.

ola reage
AQ IOCUPSrAr eQUIPA dave PrOCUrar ver contrd
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Anexo XXIII - UT - 13/01.

Clube Data NE Micro e Mesaxiclo Hora Campo ur £quipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 13/01/2023 7 20:00 Carlos Filipe 6 SUB 1S
Objectivos: 'w Material:1 escada de coordenagio, 6 arcos, 4 varas. 1 conjunto 1 1 de

11+ 6 coletes de outra cor. 3 barreiras baixas; 3 barreiras médias.

" dopl
remate com o peito do pé.

EX. 3. passe com parte interna do pé; bola rasteira jogével;

‘Atieta sal d; passedocolega  Ex.4 3333
b | ca Tempo-
EqQuipa com mals golos marcados vence. Exd 6

Oblectivo Espacifico: Firalzagio.

Critérios de Exito: Ex. 4: Marcar

EQIMAGReS X S+GR + 6
Ap.

3x3(+3). 1 apaio

Tempo: &' =20
Espaco: Largura drea x 40
mt

Nimero: 15+ 2GR

Qrginica: Grupo todo
Junto

: Coberturas Defensaas.
Mobilidade
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Anexo XXIV - UT - 17/01.

Academia Sporting Ribeira de Frades 17/01/2023 n 20:00 Carlos Filipe L2 SuB 1S

|ves; Passe & Receglo; Cones;

DescrigSor Pré Treino: Forma:
Ex 1. Moiahos 72
Tempo:
2 = 2EWLR)
finallza;30 Como mostra 2 imagem.
Espago:
Ex 1. 1000
Ex 320040

Obiectio Espedifico £x. 1. MPB/Ativago. N

iy Organka:
2 exercicios em
simultineo. Ack 10°
troca de ex.

£ 1 10 passes.

Ex 2. =% do pé; de Jogador val en

saguida.

Desaicie: 2 P

colega receder Ex 4

Temea:

Exd. Jogo de situacdo com 2 equipas, vasculagsio  Ex 4. 2a10°->20°

s bt Espace:

1 ponto. deve procurar pressicear 3to

de modo a Emped que 3 QU3 EM Passe a5se a5 Portas, devendo Akstar apidamente | B 4- 03 drea até 20

201300 2 bola vasculagdo defensiva). Sy comp
Mimera
Ex 322 atlotas.
Oganica:

ofensiva VS Todos NO MEsmO exercicio

Equi ot . para passar nas ports

‘Descrigior Ex.5 Jogo de StuasS0 cam 2 equipas , Forma GRr10 X 10:G7

proaurar g Tempo: 63« 207

erciacko Myleier) MGmora: 20+ 2GR
Organica: Grupo toda
Junta

o 3 i o

o - 1




Anexo XXV - UT - 20/01.

‘Academia Sporting Ribeira de Frades 20/01/2023 Meso 7 20000 Carios Fiipe &6 SuB 1S

| Otjectives: .m
logar de fremte quando de costas
| Viajar juntes

Diisctive Sapecificy: Passe ¢ Soceglo.

cobertiras defaravas (hechur 0 me o)

roaizim 10 pavies; ATt 00 Interior Yerrae rec

g = o P
4 al ga Tempe: 722
ke Skt for

Atiwtas draddon nas 3
estagdes

Ceéeios du Exite: Piive ¢ recmgho Coen i parte sirna

Ternpocizar o salo @ Cabecaar e & tiitd.
N Yorma: GR« Jxl v G0
Ducrighs: £x. $ Jogss du shtusgio Lomma GR e Tr e
Jogen do smuads com 2 paick P17, Tompo: 20 = 30
Lapiagn Urha de fundo &
Tl s 40 me-camEo
contriro.
fimare: 15+ 26k
Orginica: Grupo tode
=

Oud.

Jogar de Feimte quardo de costis.

Vi Santan.

Cobertura OF. - Linha de pavie, pdo mencs 3 atris.

Comieics du bote:

Prevenir © perds Se bola
Equips progrics cu recus Sods jra.
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Anexo XXVI - UT - 24/01.

otensiv centr Jogos de coletes de fut 11, conjunto de sinalizadores. 4 Balizas, , 10 conjunto de cones altos, arcos,
passe escada de coordenagio, 4 barreiras
Deseriglo: Ex 1 a5 Forma:
Temes
Exlee22d 16
=2 33206
Ex 3. Manutengio posse de bola 4ée3 3poios & 3342 ogas e 4° Ex. 1. Meio campo
A 8 c
Diogosiva  Saader Gaby  Mimnda AL DI e D v M 9y 3
Gpso Matids han Lucas U Rodrigo M
sacreto soqueira Sospos  Leonardo rierte Nsehiod oo ]
Ex. 1.2 Enercicias em
Shnedtineo. A cada 3
Objectivo EspecificoEx. 1 F: agidade
finalziagdo ¢ a cada 8
Trocam o eeercicio

Critérios de Exito: Jogador ataca 3 recec3o @3 bola, exncuta 3 mmmumm.émn

< 4 COrMedones Para pIOCUrr Superiondade nmenca

:
I

Descrichs: Ex. 4 GRY10 +10X GR

Usha defensihva

S/ Colete - Gaby,G. Duarte, D. Siva, André
Fiipe, Afonso F, LagSo, Gul Marques, Rodvigo Sowa
M. Barreto

Colete - Miranda, Lec, Segusira
Henrique Duarte, Salvador, Rodrigo Monteiro, Matide
an e Lucas.

Otjectivo
Ueha dafensiva

taz

Foema: GRY1XI00GR
Teme: 24107
Epage: Camgo todo
Namere 20 + 4 GR

Orginica: todes no.
eSO QRICIO




Anexo XXVII - UT - 27/01.

Objectivos:  ogo de Posiglo - 1¢ ¢ 2¢ fase ofensiva | e i e 1jogo -
ecegio - Perfilagio do corp abola 111+ 6 coletes de autra cor

Bl B2 Descrighs Ex. 1 euprCicios Forma:
e combinag3o direta. B3+ 2
Ex2 pa Tsmgo:
1Passe simgles para direita ¢ osquenta Euled nE 12
Combinagio direta seguida G0 PISEe RO TErCHo homem Ex. 3 33> 10"
) Eipaco
£x.3 3 grupos de 4xé+2 apoios olensivos. Ex. 125X Peg. drea
12 s/coleta + 12 coltes Branja + 6 verdes. B2 0x25
Ex3
6 pases - 1 ponto. Nomero
Bl 3g.4jog
B2 12
1 agiidace Ex3 3gr. 10
Orginica-
3 ngul Recedes
Quando pressio nas costas. simedtdnes. Aos 10troca
B dopl: b
i o 1 mais ]

Descrici Exd. vax3 wla Eooma
Vantagem sumirica no corredor lateval Ex.5. GRYSXSAGR
x4 GRS

Tempeo:
GR - ofensis £0.5. 210" 20°
B4 202 20°

Espago.
Ex.5. 2/3 Meio campo.
Ex. 4 Moo Camgo

2
£x.4 9 2GR
Orginica

3 linhas e passe 0 portador da Bola.

s Descrich Ex.6 Tormeio 3 0quipas § - 4 3poios @aemos + 1 tema EQrmaGRYS [+1)X {+3}¢
SeGR

Tempo: 93" ->27"
E5pago: Largura 4wax 40
-t

Noewero: 15+ 2GR
Ogieica: 2 jrupos em
smultaneo
rofendidade Smmo tergo
Crivtrios de Exite Def - ecuia 1 jogador garante cobe
% atera, 1
Jogasor Codenty frive erck
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Anexo XXVIII - UT - 31/01.

Clube Data Nt Micro e Mesocido Mora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 31/01/2023 Meso7 20:00 Carlos Filipe 70 SUB 15

[Objectivos: |Passe, Recegso, Cabeceamento, Remate, Coordenaglo, Agilidade [Material: 30 bases, 15 bolas, & mini-balizas.
Det.

Forma:

£x.1- Crouo de p o nl " 1 ||=

« Gesiocam-se para onde fazem o passe. Tempo:

= 2(5'W1'P}

£x.2 . Orauto de Téovcs indlvidual.
Espago.
Ex. 2. 10mx20m
Ex. 2 Todos os atetas.

Critérios de £xito: Cabeceamento com a testa em dires30 30 colega, atrds da estaca;

Remate com o peita do pé:
‘DescricSor Exercicio 1: Jogo do Situagso dos
atietas finha de passe, Lpar 0 e5pacD
Drripimands -
fund o 131 com rrll"{lm
A trobalio
spagos medante a circulagdo de bola.
Expaco Meio campo
Mimero: Todos os atietas
e » Atietas diviidos nos 2
2. Coberturas defensivas.
A S skt
Hinakzago ripica
2 - Defe: bola
carredar redor Tou2
Descricio Forma:
pelos atietas.
Cietiuos dox el Tempo: 10"+ 30°
Espaco: 03
3arma do fut. 11
Nimero: 18 atletas.
Omgdoica: -
Exito: 1. Atietas efesa, circulagSo ragics
finalkzaglo ripica.
2 ogas
corredor mesante 1 0u2 comedores.
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Anexo XXIX - UT - 03/02.

[ Data N Micro e Mesocicio Hora Campo ur Equipa
Academia Sparting Ribeira de Meso 7 m Carlas Flipe 72 sue1s
Fu-_.x JPasse. Receqto, Cabeceamento, Remate, Coordenaco, Agilidade [Material: 30 bases, 15 bolas, 6 mini-ballzas, 6 estacas, 2 balzas fut. 5. 2 balizas fut.7

: Eorma:
£x.1- ContengBo - Atheta ntea e 5
okiga progrede Tompe:
ncfpennea g forma a finalizar d al S W)
Ex2 par; B estaca o, colega da Espage
4 1.5, Dapois 4550 QUOM £y 2 10mxiOm
excadendo 3 mIos @ 05 BAGS.
Nimero.
Ex3 AMRWS  Todos os atletas.
Gasiocam-s6 paca onde faem o passe.
20 V. Quom recebo davole de Yane.
Qegdnica: Avetas
x4 Aot )
e 1 & Bakaa de fut 1. sstaches
Passe, Rececho, Remmate,
Deslocamento, Comtegio.
Laite C
Racecso s & firnc3 62 thoache:
=
Remate com o peto do pd.
Descricio: Yorma: G+ 717 ¢ G
GRe3n3edte
Campo, n Atlotas et ey
lag30 Gvanda 3 8Quipa oM OGO | Yoo 6'x 3+ T 20"
T
1 ndlo
cefansiva. Espago: Meio camngo
Poc atrds,
Potivo 3 passe Mimtro: Todos os atkitas
Orgieica:
e Attatas divicidos mos 2
Coborta cfensiva, mobikdase. 3
Critars Focho 00k
i Para o eipaco Akt
col o espao apits 00 colega.
Otjativos
Tempo: 103" = 30"
Da protendicade
3 3rea o fur13
Mimero 18 atietas.
Oeglnica -
1. Atletas o1 ” da defesa,
fieakaagio rapd
3. Dafes
corredor contral ou Cupar 1 0u 2 comedones.
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Anexo XXX - UT - 07/02.

Clube Data NT Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 07/02/2023 | Meso & 2000 Carlas Filipe | n | SUB 15
m ]nmmmmw ,an—.ﬁuﬁ;iiaﬁhumiﬁmhsu&-mr
Def,

cokga, atrds da estaca;
Eonma; 34213
3bl243x30GR

Aods Shamto A cas
AR Pt Tempo: 10/ x 2+ T« 25"

T Transices

Sogo de situag30 - EQuipa Qe MACa PAssa ATACaA/MaAntem. se 3 J1acar para 3 bakza e

fues.
Eipigo. Meio ego
Mimero: Todos 05 atiatas
Organica:

Objective Especifico: Contentlo ¢ Cobertura Dof. Athetas chvididos nos 2

Cobartura olensiva, monilidade. campos.

Crinbrios de Exito: Focho dos & bobs.

espsco Atietas ¥nha do passe 305

i ol o i

Linhas de passe intariores.

‘Desaricio: Jogo Formal | Forma GRIBAIGR

SIS Mmankie
Tempo: 10" « 30°
Espago: 0 profundidade
3303 o fut 11
Nomere: 18 atlotas.
Duginica: -
Defansivas
B0 1

Tinaizac3o rpica.

2-Defea contenglo.

corredor ocupsr 10u
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Anexo XXXI - UT - 10/02.

Clube Data

NT Micro e Mesociclo Hora
Academia Sporting Ribeira de Frades 10/02/2023 |

Campo ur

[
Meso & 2000 Carlas Filipe ] %

Objectivos:  Passe, Recegdo, Cabeceamento, Remate, Coordenagio, Agilidade
Def,

' Material: 30 bases, 15 bolas, 6 mink-ballzas, 6 estacas, 2 baizas fut. 5.; 1 balizas fut.7

Descrico: Atlotas dvidem

3 Foma:
conforme est representado na imagem. Ehaey
Aa'Wer'n)
Espiga
Ex L Maio-ampo
fu 11
Namera:
Todes 05 ATkt
Orglnica: Atieras
L - . - B - divididos pelas pori gles.
Obiectivo Especilice Passe, Rececdo, Catecoamento, Remate, Agiidade, Contenglo,
Cobertura.
2 o ph ks ataio
Remate com 0 peito do pé.
i apstar apoios ma diagoaal
detesa.
Dasurizse: Eomma: 3{+2)3
3bleBAGR
Tempo: 10'x2+ T« 25"
mm:lﬂnﬁv— S AR LA
futis.
EsDago: Meio caenpo

Orgdnica:
Objectivo Especifica: Contenglio @ Cobertua Def. Aatotas Givididos nos 3
Cobertura ofessiva, motilidade. ampas.
Cringrios de Exéto: Fecho dos 2 corredores mais prisimas da bola.
Progressio par 0 espago Atletas passe 3ot
restantes COMgA:, %
Linhas de passe intariores.
Deserigho: Jogo Formal. | Foema.
anterions GReBEGRIGRISISIGR
Tempo: 103"« 30"
Ego: 08
33rea ce fut 11
Nomere: 30 atletas.
Orginica: Atketas
dhididos Peios 2 CAmpos.
Bio: 1- Atlotas yoes
rapida.
2-Detess PR P
corredor sja ocupar 1 ou
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Anexo XXXI1 - UT - 14/02.

Clube Data NT Micro e Mesociclo Hora Campa ur Equipa
Academia Sporting Ribeirs de Frades | 14/02/2023 | Meso8 [ 000 | Carlos Fllipe | % \ SuB 15
Objectivos: | Passe, Reces3o, Cabeceamento, Remate, Coordenagio, Agilidade Material: 30 bases, 15 bolas, § minkballzas, 6 estacas, 2 balizas fur. §.; 1 balkzas fut.7
Def.

Descricio: Atletas Forma:
conforme estd ropresentado na imagem. )2
Tempo.
3da'WL'P)
Ex 1 Meio-campo
fedy
Namera:
Todos 05 athetas
Organica: Atletas
dwidiaos petas posigles
Objectivo Espeilicn Passe, Rececdo, Cateceamento, Remate, Agiidade.
£ 40 pé mais austado
Remate com 0 peito do pé-
Tesmpocizar sato para 0 cabecsamenta.
el Eoma 332
31342 apaics Yompo: 15'
garantic nha de p3sse @ Procurar a bakza fe. Quem perde 3 posse de bola deve reagir
rapidaments.
Espago: Meio campo
Mimero: Todos os atietas
Adletas dhvididos nos 2
espagos.
Objectivo Especifica: Contens30 @ Cobertura Daf.
Cobertura ofevawa, mobididade.
Reagio 3 perda.
| Critbrios do Buito.
Linhas de passe interiores.
DescricBo: Jogo Formal. Forma: GRyBxBvGR
o e Tempa: 10« 30
dos 3 cormedores i~
deterana Espage: Campo fut. 11
Namero: 22 atlatas.
3 corredores;
- 56 vale §oio 50 3 eauipa estiver Bos 2 Setores Mas adiantadcs (viajar justos). Organica Atktas
dnicidos om 2 equipas.
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Anexo XXXII1 - UT - 24/02.

Clube Data N* Micro e Mesociclo Hora Campo ut Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 24/02/2023 Meso® \ 2000 | Carlos Filipe 81 SuB 1S
Objectivas:  Passe, Recegdo, Cabeceamento, Remate, Coordenagio, Agilidade |Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 6 estacas, 2 balizas fut. 5.; 1 balizas fut.?
Det,, of.

Descrigio: Ativagio Geral. toma.
S Werp|
Ex. 1. Meio-campo
11
Namera
Todos 0s atketas.
Orginica: Ateras
dhvididos peas poiles

Obiectivn Especificn: Passe, RecegBo, Cabeceamento, Remate, Aglidade. e

= e e

Remate com 0 paito do pé..

Temporizar sako para o CabeCeaMano.
foma 10/ /222

Sotakel s o

Lo Tempo: 20’ dwicidos pelas
Circuito de passe ¢ devolug3o de rente Sevhgber
Situagio 3 trangiglo defenshva,

Espago: Meio campo
Mimero: Todos o5 atietas
Oegamica:
Atletas dhvididos nos 3

Objectivo Especilico. Transk o espagos.

Crbrosgo s s

sentido foito em seguida.

Deseriglo: Jogo Formal | Forma: GRe10410GR
33
Temge: 10G°= 30
Eapaca: Campo fut. 11
Nomero: 30 atietas.
Organica. Aristas
aNiSas om 2 equipas ¢
pelos 3 espaos

‘Dhincten Expedlice Circtagao peios 3 corredores, Reag3o 4 perda.
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Anexo XXXV - UT - 28/02.

e ol T EEGE £ | e | e T | = ke |
Objuctivos: | Passe, Receg3o, Cabecusmanto, Remats, CoordenagBo, Agibdade

“;‘Sul“ﬂ‘uiw’ulu;;; =

Rexcrighy Pré-Ditagies Atteapho Gersl ¢f preparadee fuics
Catagho 1 - Crercicis de contencho, peias, crusaments » fnskoacio.

IdswWerey
Eatagho 2 - Erercicia de fraitragio « 3AQ.
Dasca
IxlefxZ Meo-
campo fue 13
Numers:
Todes on ateeat. (26/18
atietar].
: Athetas
oy P Agiicade, Srackdon pelen 2
e e
Rurrats com 0 petn do pé. (sscadore
Cnusments pers 4 fremte o colegs.
Cabacmamero com & tta.
Comtergis com spoios na dagenal
Cwcrigho: Jago Forma: 5ol
com 2 apocn lateran (ume equipa cam 3§ defesss 3 médhon » 1 svegade, culrs com 2
debwam 3 msion @ 2 semrgadon). o

de fmalzagio nterore.
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Anexo XXXV - UT - 03/03.

Osbe Duta

W* Micrs & Messcicls

7

Maes Le=po ur tquise
e Carlos Filige \ # sus1s
Mutariak 30 bases, 15 belas, § mini-balizes, § estacs, 2 balleas fut. 5. 1 Bakzas fut 7

Dascrichy Aaclo Gers. | rorma:
31 e vega
cochs ASWeLT)

x 1l Wwocampo
21
Mimers:
Todos o atietas.
Crghnizx Atietas
rechéen pel pouglen

Dttectie Decli Paase, Recacio, Remate, Agiidade, Veloodads —

Sarrats com © peko da pe.

Mwagr tipkdo ba coven ue o TRE diuser.

Dexcrichy 3 campon de jogan recuuszics Pr————
Tempe: 1
Tipagy: Meto camss
e
Crghaks
Actetas troshcon son 3
naxa

Digeciie Lipecificn: VCI; Ocspac i ncarsl do ewpacs

Loteconde Lata

Jogar e Turte

[—— | Foems GRasseGR

Trabatte de fratracho com crussments.

R Tamga: 10a8 + X7

Dipxo Camos e 1L
Mimerg: I3 stiet.
Onghnica: Atrtas

dvdda em 2 equpn
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Anexo XXXVI - UT - 07/03.

Clube Data N® Micro & Mesocicio Hora Campa [ Equipa

Academia Sporting Ribeira de Frades 07/03/2023 7 | 2000 Carlos Filipe | £ we1s
‘Objectivos: | Passe, Recegio, Cabeceamento, Remate. | Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 6 estacas, 2 balizas fut. 5. 1 baltzas fut.7
Reagio 3 perda; MPB; Ocupagio Radional do Espago; VCI

DescricSo: AtivagSo Genal. Forma:

Espago de finalizaglo - Fralzagio 1 Tempo:

direg3o & batiza, 3nSWALP)
Fnalizagio baa areceg3o

para finalizar 30 29 toque na bola. Espago:
Finalizagio 4: para TRE que tre. . =
‘devera finalizar de primeira; fut11

Cir ojogo de

trente, som ol Numero:

- S Todos os athetas.
Orginica: Atietas
diddidos pefas posicles.

Objectivo Especifico: Passe, RecesSo, Remate.
£aito: Recoglo dopé stado 3 s
Remate com o peito do pé.

Passe com a parte interna 6o pé.

DescrigSo: 2 campos de |ogos reduzidas 4xde3 Eorma: 4x8+3
DOHpI G &g oA ke A
passe realizar p s
tentar recuperar de o 1%

farms ripica.

Apbs Bots)
Espago: Meio campo
Mimerg: Todos os atletas
Ocgdnica:
Atletas dwididos nos 2
espagos.

Objectivo Espedifico: OcupasSo radonal 8o espago; MPB; Reac3o 3 perda de bota.

Critérios de Exito: Equins abre © Cmpo para a criaglo de espagos,

)

Qescricio’ boia deverd tentar recuparar abols | EOmar GReBABGR

0 mais 3 frent c

automaticamente 3 pontos. Tampo: 103 « 30°
Espago: Campo fut 11
Nomero: 22 ateta
Organica: Atketas
vididos em 2 equipas

Objectivo Especifico: PressSo Alta, Unidade Defenshva, Reag3o 4 perda.

Critérios de Exito: ofensio. Reagso 3 perda.
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Anexo XXXVII - UT - 10/03.

CQube Data N® Micro & Mesaciclo Hora Campo ut fqups
| [ 7 | | 2000 Carlos Filge | & | suB1s
|Matesiat: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcaderes. ) '

Reag3o 3 perda; MPB; Ocupagdo Racional do Espago; VO ‘ ‘

Domcriche Trabalto por stcres:
| Midos em jogo de stuchs com $ witores.
Oaled o

m'u-l;mmm“tm
Crites £ e

Pportader da bola Ocupe oi § comedona em organisacho. Atietus & garandt mponos (rontan o, guendo nlo for posiel
Wirke4a pard & frests, “jogee de frente”.
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Anexo XXXVIII - UT - 14/03.

CQube Data

‘Academia Sporting Ribeira de Frades I 14/03/2023

N® Micro & Mesociclo
7

Hora Campo ut fqupa
2000 Caos Filge | 88 5UB1S

Objectivos:
Reaglo & perda; MPB; Ocupagio Racional do Espago; VCI
Reaglo 4 perda; Defe

|

Matesial: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-baliz

== o 2 eipagen.

b . !

o pasie

pa———

A tipacs
s e no | Nomero: Todos os stiemes
- 2 bukeas
degonis. Orgiois:
Atietis divdeion nos 2
i g o
18] Reacio
e fis s
2 baless. By
Descricho: Joge Formal. | Eotme GRASEVGR/ T
| Temgo: 2008~ 30"
| Eapego: Camgo fut. 11
| Mémare 28 stietas
| Qrmhnica: Atietas
dinddas em I equpe
Critirion du Bste: taups e
Otupa o1 3 conmedorne Atbwtas & garasst sscios frontas e, Suando nio for posiel
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Anexo XXXIX - UT - 17/03.

Cube Duta N® Micro @ Mesodiclo Hosa Campo ur Eques
o ! 7 | 2000 Cartos Fikpe % [ SUB1S

= |
Reaglo 3 perda; MP8; Ocupaglo Racional do Espago; ‘

Reagdo 30 ganho; Reagdo & Otensiva

portador Oapaon 3 Atletas & garaniis spoon frortas o, uando nio for powteel
witer 4 para a frante, “joger de frente”.
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Anexo XL - UT - 21/03.

(¥ Data NT Micro @ Mesacido Hora Campe ur Equipa
de Frad 1 9 20:00 | Carlos Filipe st SUB 1S
Objectivos: | Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcadores.

Qustricho {3) Atwaho Geral ¢/ Ricieds Elias [Fut. 134)

avangada finakzangs com a bola o espago.

ntrar para a frenté do cokga.

g K Temps: 10410
7 Tgar
entranto Eame -
Mdmern: Todes o athetas
Alletas dividides em 3
quses
WS [3) Raac3o 3 perda, s, Ve,
18) Trarsigio Clenia VS Defensia.

Qescicio Jog Femd. | Borma GRos0ai04GH
Tempo: 10u3 = 30
Espago. Camgo fut 11

Qrghrica: Atetas
ivitidos e 2 equipas

pertacer da bola. Ocupa 66 3 cormedonss em Ofjasizagio. AGLIS & Garantin apoics fomas ¢, quando Ao for poisrel
witiese para a frisae, “jogar de feente”.
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Anexo XLI - UT - 24/03.

Descriclo: Ex. 1 Meinhos de 412 - Objetho criagSo de tridnguos, variagdo da bola para Forma:
espago vazia.
Ex 240
Ex.2 Exerciclo do condugda, passe © recocdo + SAQ
Tempo:
Ex12X4->8"
Ex22x8' > 8
Espago:
Ex2.20x20
Nomero:
Exl6
Objectivo Espaciico: ®212
Ex. 1 Passe, Controfo de bola
B2 Athack, do o 2 exercicios em
simuitineo
£
Condug3o com a parte externa do pé.
Bx.3 13 oquipasde 3 tem Forma: -
all as mini-ballzas. Equiga em
et tentar recupesar Temgo: 10+ 10
equipa que perdeu a posse da boka.
Espaca: 1520m
Némero: 5
Orgdnica: N dwidido em
2 exercicios.
Obiectivo Espedifico: MPB. Mobilidade.
Exito: Equipas . bal
x4 | Descricio: Ex.4 Tomelo GR+EXE+GR + 6 Apoios extemes. Forma:
GReLOX10+GR
A ] c Tamag: 12212
Espago:
Miranda Sequeira Gustavo Duarte ‘Campe Todo
Lucas Gomes Henrique Duarte Matilde
Martim Barreta Rodrigo Monteiro Afonso Ferreira Nimero: 20+ 2 GR
Filipe Santos Gabriel Ferreira Gui Margues.
Organica: Todos no
MesmO exevTicio

setores + prowimos & bola.

Gofonder mantm- se em 4141 com lishas juntas, empuTando adversino para o corredor. Equipa junta nos 2
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Anexo XLII - UT - 28/03.

Clube Duta N* Micro ¢ Musedido
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Anexo XLIII - UT - 31/03.

Qube Data N*® Micre ¢ Mesociclo Hova Campe ut Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades | 31/03/203 [ 9 2000 Cartos Filipe | 95 | SUB 1S

Otjectivos: | |Matesial: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcadores.
Reaglo & perda; MPS; Ocupagio Racicnal do Espago; VO ‘ ‘

Ruczichs (1) Ativacio Geesl of Ricardo bias fut 114} :’bﬂ
o2 aions Pe— g
o 0 e povTed o)
® % aoch Bipego.
pormes Yo
Orghnice: Advta
diiders-se gl 2
itagden
£ ). Egupa et
ool s NAdr
pare tris).
Dascekio: £ £qu
it " sndo
e WA Ymps 13
abudea
= & 3 oss
e ineriar. Galo com sstistingia @ o fromtal vae 3. i
Numero: Tosos ot ahetss
Qeglaics:
14 Attt dhedidon em 2
*quizun.
ecifen tx 15) Attt dhvddon em $
equip.
Dencrichs: Joge farmal. || Lomme GReTedn
Temga: 1005 = 30°
| Expwgo: 12 Campo fue. 31
| Bismerg: 16 wivtas
| Orghrica: Atietas
Arddos em 2 egupen
Objactive Especilicn: ke !
Critirion du bxte: £qups (Y

portador de bola Ocupe o Ia--au-nnnm-.—‘-bhm 1
witheda para & frente, “joger de fremte”.
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Anexo XLIV - UT - 11/04.

mmm o Zvaras. 1 17080 8¢ coletes de 11 +
| " “Viajar Junte” / 6 cotetes de outra cor

Duncrighe: £ 1. 2 campo de fut volei # 2 swirhios Forms

202 - Patvoket AX1 - Metrhos

1 ek Corderacho o agietede

EX 3. formachs de trdoguloy; RececOes perfiladin pues priemo pie.

e gg. do sk

B3 fermagh s 2 hrhas du peiss curti & 3 maki longe:

%} “SX8e2 »2camgas

I Carmpo —> 2 satored

2% Cammpo > 3 wetoews pies ond & bols Sem e pasier antes de faser golo

Coberturm cfenuves
als Bola, coberturss defenuvin
Oriaieion da buktor 8.8 Nt et
dares sy S b s da bola
%3 Rmsricho: Ex 8 jogn (A4 30X 10400 foerng GRe1OXI0GR
Tompo: 2300 > 30
Lpage Lamgo Todo
Mumero: 30« 20K
Cogleca: -
rofunddade - URms Wrge
it Exito. wqup warticats, 1 jogador gar
AR o dabmnen da bola 2
dafanives
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Anexo XLV - UT - 14/04.

[Otimctivos: ot harive

Ex.2 Descricho: Ex. 1 Musrhoi 6X2 - 2 Toques.

Sosma:
Temgo
1y
Ex2es 2012

. otk & bika. O% atfet faonce:

colepen Apin £ 1 3590

Os oy, 21520
Nbunary:

ccupuen 0 tens . 1 8 cigrupo
Exle3-10c/pups
Qughaics:

"3 £x. 203, 2 Emprcioo em

wmshines.

Objectivo Eapeciicn £3. 14 3 Pisw & recigdo crentada.
Ex2 Trabalho de forga o aglidide

Critieicn de xto Jogacter e ko [N

Descrighy e jogo de Pusie S equapat Roema: 3 4(1) %2

v e Todot no mesme
Gaty G Dusrte ™ Cneroied
Loz MWemeigas Dearte avater
Laghe Gol Margues A2 Fermwrs
Lacan hear Rodego Soms
i Marten M Barreca
Objacsies Expacifice:
Pressdono
portador da bode
Critérios g buno 2 by

ak fauma GReSXSHGR
Tempo: 63"~ 18- 20

Larania. Aevareis. S/Comte At Eapago: 40X Lies
Gy @ Cwane Saquars Maeasgs Mimere 194 46K
Leo Sabvacior Hescue Duse o)
freesy Atoess ferers Gai Margques Sioga St Orgheics todon no
lucae Bocrigs Sosns han R Morgsiro TR o e o0
Fape o darets eatise

3

106



Anexo XLVI - UT - 18/04.

Clube Data N? Micro e Mesociclo Hora Campa ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades ] 18/04/2023 [ 10 2000 Carlos Filipe l 103 J suB 15

Objectivos: | Material: 30 bases, 1 bolas, 8 minkbalizas, 20 marcadores.
Reagdo 3 perda; MPB; Ocupagio Racional do Espago; VO
Reagdo ao 3 a Ofensiva

DescricSo: (1) Ativaglio Geral ¢/ Ricardo Elias (Fut. 114) Forma:

bola, dupia e Tampo.
€513 3 tontar recuperar 3 bola muda e

combinago. i s

Atletas 8

[rET
Mimero: Todos os atietas

Ouginica:
ADefesas xG(1AV. + 3
‘Objectivo Especifico: Ex. 4 VO Crathidade Ofensia. Mid_+260)

o Exéto: (4) E dott

Descriclo: Jogo Format Foema: GRy7x74GR
Tempo: 106"« 30°
Espace: /2 Campo fus. 11
Ndmere: 16 atiotas.

Orglnica: Atketas
diisidos om 2 equipas

o Reag30 3 perda

£xito; Equipa.
ponadar da bola. Ocw Atletas
Wrar-se para 3 fronte, “jogas de frenta”.
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Anexo XLVII - UT - 21/04.

Clube Data N Micro e Mesociclo Hara Campo [ Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades | 20/08/2023 | 10 000 | Carlos Fllipe | 104 | suB 15
- : R T T R
Reagdo 3 perda; MPB; Ocupagio Racional do Espago; VO
Reagdo ao ganho; Reagio 3 perda; Basculaglo Ofensiva e Defensiva.
Primeen jogo o5 ath
diterontes estimedo, -
parfimpar etc. T
o
vence o
e e Espae
Nimeca:
Todos o5 athetas.
Orglnica: Atietas
didem. <& pelas 2
estaghes.
Objectiv Especilicn: Velocidade e RuagSo, Agilidade.
£ TRE.
Desericlo: ronas: ™ e fora, em que 0 Emma; 6x6+6(+3)
obje P VAR
1326¢ 0 MmO 7 passes procuce Tempo: 15'
utilizar, quer 0% 3pcios POr 10r3, QUET 0% APOKDE POT SNLrO 4O RSP0, SeNndo 3
Espago: Mew Camgo
[rETY
19 Variante: 7 passes « 1 pt.
’ 7 Mimero: Todos os atietas
Orgimica 3 oquipas 0e &
atiatas com 3 jokars.
Objectivo Especilics: Ex. 3 - MPB, Reaclo 3 perda ¢ 30 gasho, Ocupagdo Racieal do
ey
Cribiios do Exto: (3) Atiecs
pases numa das

Deserico: Jogo Formal Forma: GRY7a7+GR
Tempa: 10« 30°
Espago: /2 Campo fus. 11
Ndmere: 16 atiotas.

Orgdnica: Atketas
diididos om 2 equipas

Objective Especifico: Prosslo Alta, Unidade Defersiva, Reag3o 3 perda.

Coinoion de Exito; Equipa
‘poracar &3 bola. Oc 3 comredores Atiatas a garaetic
virar-se para a frante, “jogas de fronta”.
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Anexo XLVIII - UT - 25/04.

Objectivos: Material: 2 mini-balizas, bases e bolas
Situaches e Aralinagla -» 1
Técnics individusl -+ Pasve & recuglo, fnslizaie

Descrigio: Ex. I Meinhos de 42 - Objetive criaglo de trisngulos, variaglo da bola para Forma:
ESpagD Vazo.
Ex. 2 42
Ex.Z Ativagd i 50 ¢ velocidade
Tempa:
Bl 20438
B2 2nd =
Espago:
EL 220520
Bibmera:
Bl &
Omjectiva Especificn: B2
Ex. 1 Fasse, Controds de bola
By £ 2 exereicios em
simuttinec:
& para o s =TT
Ex 3 Ex cle 10, 1xl, Jul @ 2a2 com final izag3o rdpida e aceleragso e finta na Farma: L/ 1ul/2el (22
diregia da baliza
Tempe: 10°+ 10
V2: 10 sagundas para final
sagundas pai iragSe.
Nimer:
Organica: N dvidid em
2emnreicias.

Dbjective Especifice: Condurdc para fixar ¢ oiar colega no 2l

‘Critbrics de Exitp: Atietas fintam em direg3o a0 objetiva (baliza) e sem oposic: bola ea

pase e 53 de para o calega.
+GR e Forma:
GR=1010+GR
2 dindmicas ©
1% 4-1-8-1 organizacio 2,/3 20na pressionante comedor. Tempo: 12°+12°
pressic pedi de jogar. Espago:
Campa Toda
Mdmerg: 20+ 2 GR
Drgdnic Todos ng
MESMO Eercici
Dbjactiva Especifics: Drganiza;io Deferava
Cittrice: e ExitoDef - Quando lateral, equina bala; &
dafender #m 4141 cam asversdrio par o corredor. nos 2

satares + préximos da bola.
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Anexo XLIX - UT - 28/04.

Clube Data NT Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 28/04/2023 | 2000 | Carlas Filipe | SUB 1S
[

Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mink-ballzas, 20 marcadores.

Reagdo ao ganho; Reagio 3 Ofensiva e Defe:

Objectivos: |
Reagdo 3 perda; MPE; Ocupagio Raclonal do Espago; VCI ‘

Atietas pa Foma:
3 defenaer 35 portas N
transpor A Temgo:
trocam de fungdes. 28
101 2ptc
@ At o | EeEe
reakzar chagar & s e
‘conduzic 913 3 posicio
Inicial. Atketas desiecam.se paca onde realizam o passe. R
Todeos 05 atietas.
Qrglnica: Atlesas
dhvidem 5o petas 2
eaghes

Passe, Recegso @ condugio.

pare 6o pé sando 3 Mesa arentada.

 portas; (2)

DescricSo: Ex. 4 Jogo de TrassigSo: Transig3o Def/Of. 312 em que o TRE coloca ola do oy 32733

atacantes. Apds

shuacio atieta perto do 9
colegas. A partir dai dd-s0 um. Jempo: 15
shuagio do 3.
[Ty

Mimero: Todos os atletas.

Onganica: 3 oquipas 8 &
atietas com 3 jokars.
Objectivo Especifics: Transi3o defensiva VS Otensha

‘DeseriBo: oo de sitagdo 3 3 equipas. E3ipa Qi

da baiza comtriria. Tempa: 106"« 30

i
|

Espage: 1/2 Campo fur. 11
Nimera: 16 atietas,

Ongnica. Athetas
dNisdos om 3 equipas

Objectivo Especifico: Prass3o Alta, Unidads Detershva, Reac30 3 parda.

@3 bola. Dcupa 05 3 corredores Avetas

Wirar-se para a frente, “jogar de frente”.
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Anexo L - UT - 02/05.

Clube Data Nt Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
‘Academia Sporting Ribeira de Frades 02/05/2023 m ] 2000 Carlos Filipe 108 SUB 15
Objectivas: | |Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcadores.
Reagdo 3 perda; MPB; Ocupagio Raclonal do Espago; VO ‘
i eyt Rl paseisy Olonsiva @ Defe

Espaga
Meio-Campo fut.11

Namers
Todos os atietas.

Orginica: Ateras
dividem-se pelas 2

ES 2 equipes
mlmmua‘u’rmwmmmm:‘?

culacio equic reakaar
Paise Numa das POrtas dove Procurar OUtra porta diferente.
= 1t
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Anexo LI - UT - 05/05.

teral / Rur, Material:2 varas, conjunto de sinalizadores. 2 Balizas, 2 jogos de coletes.
[Tatica Individual - “Ler as costas” --> passe @ recegSo perfilada

e |

Descricho: Ex. 1 Meinhos 6X2 - U togus.

Ex2e3d g 12
Ex. 135030
3. ap0s
Outro MC Exl 8

Objectivo Especifico Ex. 1 Paisa ¢ recesio orentads;
EX3. Firakzagao @ passe vertical

Descriclo: ex.d Exercicio GRYIX91GR Forma: GRv9X3+GR
.4
Ex Tempo:
- 10030°
e

4 5 Forma: GRySXS+GR » 2
Jokers
Tempo: 63 - 18
Matiide Reddrgo Soniza Cuntavo Duarts
Muanda Dhoge S Oubriol Pumrira Espage. 40X LAma
Farngie Duarte Rodrgo Mormern Pige
Andre Cui Margues pee. Midmero: 20 + 4 GR
L Sequers.
Qeginica: todos no
eSO QerCico
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Anexo LII - UT - 09/05.

Clube

Data

N2 Micro & Mesociclo Hora Campo
- m 000 Carlos Fiipe SUB 15
Objeaives | Materiak 30 bases, 15 bolas,  mink-bailz
Reag3o 3 perda; MPS; Ocupag3o Racional do Espago; VO
ReagSo perda; fen:
Smcrda: ——
£ 1.: Metrhan 422 por tampe: Cada dusla duver contabiie © mimers Tomp: 6
TecuperacHes femtas no mpo determinade.
tapan. Bratin
Mimeno: Todos o3
et
Atte
Svaidon peos 3 evpam
- doplas.
Objectivo Eipecificn: Cantarche, Coberturs Oef, Orustdo
Critbrion do buite:
o | fome Sesed
podar igu
continuando com 4 mewns dndmca Tempo: S
Goaga SeaiSen
Nimero: 18 atietar.
| Qughnica: 3 eaupas de 3

retas e 2 ecacun
difernti.

ogindos,

Com uld
porse
ey

Esoma: GReI0a00GR

Nimere 18 atietan
Orgheica: 2 wguipas
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Anexo LIII - UT - 12/05.

Clube Data NT Micro e Mesociclo Hara Campa [ [
Academia Sporting Ribeira de Frades ] 12/05/2023 J m | 2000 Carlos Filipe l 13 l SUB 15

L

Objectivos: | | Material: 30 bases, 15 bolas, 8 minkbalizas, 20 marcadores.

Deserilo: 1) Estafetas: Atiotas Forma: 2) 4de2
3201
it i b 5
Tempa: 310"
ava spax
Espago: 12 ampo
Jogo 2 atetas fegy
detesa,
paca foar
Nimera: Todos o5
s
Orginica: Atietas
dnidhaos pefos 3
1| SSpIgos.
VO @ Ocupagdo racional do espago.
£ 3 comedorss bola;
Atietas Sevom progredic em deeg3o 20 defesa ¢ roalizas 0 mesmo para
criagio de situagdes e finalzagio.
Descrigio. Eomma SaBed
outra.
0Cupar, no mdximo, 2 corredones. Tompo: 15'
Espago:
Nimaro: 20 tletas.
Qegleica: 2 oquipas com 4
jokers.
. Obiectuo Especten
Critérios de Exito:
Descriclo 11 equipas de 11 J0etas om Eoma
Tempo:
Espago:
Mimaro. 22
Oginica 2 oqups
Ot cifico: Octorsiy
Lritérios do Exin;
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Anexo LIV - UT - 16/05.

N® Micro ¢ Mesocicio
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Anexo LV - UT - 19/05.

Clube Data N Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades J 16/05/2023 l m | 2000 ] Carlas Filipe [ 116 ] SUB 15
Objectivos:  Finalizagio e Velocidade 'Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini-balizas, 20 marcadores.

core 2 squipas, lega que .
conduzic a finalazar. Yo
barreiras 3 Tompa: 31
recebeu o pase. o R Espage: Campo fur.1l
no
par; NGmero: Todos 05
wangac. atletas
Ocginica: Atietas
Arida0s peics 3
espages.
Obiectivo Especilicn: Finalzagso, Velocksade.

©om 3 pane intema.

s Tempo: 15'

antes Espago: Y2 fu11

Unprho Mimero: 16 atietas.

Oupeica: 2 oquipas de §
atetas.

Descriglo o PIOCUar OCUPar 05 3 Eoama GRe®BWGR
conredones tentando varkar entre jOg0 interior @ exterior.
Tempo: 20/
Espaco: 1/2 camgo fut. 11
Numsro: 18
Ougdnica: 2 oguipes.
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Anexo LVI - UT - 23/05.

i'l-—--w Jogos de coletes de fut 11, conjunt 2 Bafizas, escada de
[Macroprncpios Oferaives.
el B2 Descrighs £2.1 Muntas 6% 2 - Um toque 1 ogedor intency torms
2
s
Ex2esns-r20
Sipace-
Ex 3. Stuagins de 1a0-201-2x3- 22302 -Re8 Com I guarh redes por viges Ex 1 3590
Rosego Sows G Margam
Laghs Mensigm Duarte
Nirands Fize el Scjprupo
Secms Gatewt Fammen &
Yoy Ex2ed-Rdgue
Lacan Fodng: Mantero.
Orghrics:
e e £x.203. 2 Exsecicin om
Objectivo Eapacifics:£x. 1 Passe w raceglo orientacs; serines.

Criivios de Exho. lagador ataca & rececho S bold , execits & Receilo cewntida pare © préomo pesw. Execits

Rescrichs end Ererccn GRS
Ex 4

oy,

travin S pasw raero.
Gatral Fermmes ey
o —
s Lecrards
Aapy. ervigie Duare
SNy Sahucar
Socrigs Mamero ey
Sncrigs Souta

Otusctien tigeciicn.

Crindrios do n . =y

Ao arer
ogt 266 strair ’
ExS Descrichs £ 4 W ¢+ 4 poios Lomme GRA10KIOWGR
Tumps: $4
Laplo .——‘.,__ Gtz Dearte Lapwge Lampo todo
Mrards cam e (i
WerrqueDuws  RodrigaMorsess TS0 Mimera 204 4 04
Arcré s Margam Sequers
tuca e o Qeghnia todos oo
TG eseTOCe
Linha defenana
Critirion du fxito: 3 comdarns & . ot
i Jogador

rogride com Bole sté dtrar adversdnn/ tee Babiss 40 eu deange.
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Anexo LVII - UT - 26/05.

Clube Data KT Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades l 26/05/2023 | m | | 2000 1 Carlos Filipe. | 18 | suB 1S

Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mink ballzas, 20 marcadores.

Tempa: 310’

yo m:mammma‘—

Espago: Campofur.11
n0
e Ndmere: Todas o5
Hangar. atietas.
Enerci Golo
: Atlotas
om infarioridade aumarica vake 2pts. %‘Em;
epages.
o e
com a parta intema.
Desariclo: 2 Eomma S5
*alaas ¢ TRE ¢ nosse
o jorso Sas Tempo: 15'
reposicionar e recebe posse de bofa. Espage: 120011
Nimero: 20 athtas

Qrginica: 4 oquipas de 5
atlotas.

o procurar ocupar s 3 Eommy GRABEWGR
COMedons 1entando varlr entre jO0 NtV © extenar
Espaco: /2 o fut.13
Mimaro: 18

Qumdnicy 2 e
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Anexo LVIII - UT - 30/05.

Clube Data KT Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades l 26/05/2023 | m | | 2000 1 Carlos Filipe. | 18 | suB 1S

Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mink ballzas, 20 marcadores.

Tempa: 310’

yo m:mammma‘—

Espago: Campofur.11
n0
e Ndmere: Todas o5
Hangar. atietas.
Enerci Golo
: Atlotas
om infarioridade aumarica vake 2pts. %‘Em;
epages.
o e
com a parta intema.
Desariclo: 2 Eomma S5
*alaas ¢ TRE ¢ nosse
o jorso Sas Tempo: 15'
reposicionar e recebe posse de bofa. Espage: 120011
Nimero: 20 athtas

Qrginica: 4 oquipas de 5
atlotas.

o procurar ocupar s 3 Eommy GRABEWGR
COMedons 1entando varlr entre jO0 NtV © extenar
Espaco: /2 o fut.13
Mimaro: 18

Qumdnicy 2 e
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Anexo LIX - UT - 06/06.

Clube Data NT Micro e Mesociclo Hora Campo ur Equipa
Academia Sporting Ribeira de Frades 06/06/2023 [ 2 | 2000 Carls Fllipe [ 123 | sUB 15
Objectivos: | Prevengio de LesBes 'Material: 30 bases, 15 bolas, 8 mini balizas, 20 marcadores.
mpg ‘
Algngamentos DescricBo: 1) Trabalo de prevengso de lesbes. Forma: -
Lotee mate g - L. ) Tempo: 30'
— e T
— g T T Espago: Campatur 11
— ——
s P4 -
‘Namero: Todos o5
atletas
Orginica: Atesas
diididos pelcs 3
eRacos.
‘Ohiectivo Expecifion. -
Critésios de Eaite: -
Desariglo: ocupar Eomma 515
o e
2008 3
¥ SpE Tempo: 15'
par TRCUDRrar. Espago: 1/2fun11
Numero: 20 athtan
OQrgdnica 4 oquipas de 5
athetas.
Objectivo Especifics: M, -
Crindrios de Exito: Ocupagio do cormedores em posse de bola,
Ocupagio do conmedor central sem bola,
EQuipa meage junta no Momento da perda.
Descrilo: Tomeia a 3 equipas. oy GReGS1GR
Equia 1
Jogo com “arbitragem” ¢ candes. Tempo. 20
Espago: 1/2 o fut.1l
Numero: 20
Organicy 3 equipss.
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Anexo LX - UT - 09/06.

Clube ) N? Micro e Mesociclo ur Equipa
‘Academia Sporting Ribeira de Frades 12 125 SUB 15
L)
DesaricSo: 1) Saidas em velocidade com diferentes varantes: Forma: -
Vi: Atietas
entre as estacas, Tempa 15'
\2: Atieta
welocidade a3 dagonal Espago: Campo fut.11
V3: Atietas TRE deve i om
welockiade, COMOMIr 3 85233 © 10CH 13 COr estimdada. Namere: Todos o5
etz
Orginica: Atletas
dividicos peics 3
espages.

Crink 3
Ocupagdo do comedor central sem bolx
EQuipa age LNta N0 MOmento da perda.

Dascriclo:
GRITCTSGR.

faagio 3 perda

| Ocupag3o do comedor central sem bola,

EQuipa mage junta no momento da perda.

Eoma; S5

Espago: /2 11
Nimero: 27 athetas.

Qegdnica: 8 equipas de 3
atietas com 3 jokars.

Eoma GR&SGR
Tempo: 20/
Espago: 1/2 Gempo fut.11

Qeganica: 4 equpss.
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