Intervengao Profissional
4.1. Fungdes e Responsabilidades

Durante o estagio na época desportiva 2017/2018, no FC Maia Lidador, desempenhei o
cargo de treinador adjunto, sendo que a minha principal fun¢do era ajudar no planeamento
e operacionalizagdo do treino.

Fiquei responsavel pela avaliagao fisica dos jogadores e por anotar os valores subjetivos
de esforgo de cada treino. Sempre que necessario, planeava os treinos individuais dos
atletas para recuperag¢do ou melhoramento ou manutencao fisica.

Em dias de jogo, era responsavel por ajudar o treinador adjunto na ativacdo geral e

especifica dos jogadores. Apos o jogo era encarregue de fazer a andlise estatistica.

4.2. Descrigao das principais tarefas desenvolvidas

Planeamento do treino
Todos os dias antes do treino, o plano de treino discutido por todos os elementos da equipa

técnica, de forma a conjugar o melhor rendimento da equipa com o proximo jogo.

Operacionalizagao do treino
Montagem dos exercicios previamente definidos no planeamento de treino, explicar e
controlar os exercicios durante a sessdo ¢ dar feedbacks da execucdo dos atletas nos

mesSmos.

Escala subjetiva do esforco

Em todos os treinos pedi individualmente que cada jogador descrevesse o seu cansago
apos o treino de 0 a 10, sendo que 0 ¢ nada cansado e 10 extremamente cansado, com o
objetivo de perceber a carga fisica de cada treino e o cansago do atleta para o jogo. Foi

optado por ndo registar o cansaco apos jogo.



Avaliagao fisica dos jogadores

No inicio da equipa foram realizados testes fisicos a todos os jogadores, sendo eles,
questionarios, flexibilidade, repeticdo méxima (RM) dos quadricipites e dos isquiotibiais
para descobrir potenciais desequilibrios quer a nivel anterior/posterior (bilateral) ou

diferenca de perna.

Planeamento do treino individual
Em caso de necessidade por parte do atleta em melhorar uma agao técnica, tatica ou fisica,
ou recuperar de uma lesdo, elaborava exercicios para o melhoramento ou recuperagdo da

mesma.

Operacionalizacao do treino individual

Todo o treino individual era operacionalizado por mim, quer fosse no gindsio para
melhoramentos fisicos ou técnicos, quer fosse no relvado para melhoramentos fisicos,
técnicos ou taticos. A recuperagdo de lesdo a primeira fase era feita em ginasio, passando

de seguida para o relvado. Todos os treinos eram realizados antes do treino coletivo.

Elaboracao da convocatoria
A convocatoria era realizada por todos os elementos da equipa técnica tendo em conta, a

assiduidade, o desempenho, empenho nos treinos, o adversario, o terreno e o tempo.

Analise do jogo
ApoOs o0 jogo, traves da gravacao de video, era analisado todas as a¢des dos jogadores da
nossa equipa, preenchendo uma folha de calculo previamente criada, para fornecer todos

os dados estatisticos da nossa equipa e os nodes.



