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PREFACIO

Ha encontros que ficam. Conheci o Ricardo Rebelo-Goncalves had muitos anos, na con-
feréncia de Vila Nova de Poiares. Recordo-me que, entre cafés, apresentacdes e mesas
redondas, existia uma motivacdo que o movia — um desejo profundo de entender melhor
o guarda-redes e de o ajudar a crescer, ndo apenas como executor, mas também como ser
pensante. Desde entdo, tenho seguido com admiracdo o seu caminho, que se foi tornando
cada vez mais claro e necessario.

Escrever este prefacio é, por isso, mais do que um gesto de amizade. E um reconheci-
mento justo de uma obra que honra a posicao, desafia o treinador e propde um modelo
reflexivo, cientifico, sensivel e mais humano de olhar o treino.

Ricardo é treinador, investigador e professor universitario. Mas, mais do que os titu-
los, é alguém que sabe pensar o jogo com profundidade e comunicar com clareza. Em
O guarda-redes também joga — Guia para profissionais, ndo entrega féormulas fechadas
— entrega perguntas, dados, reflexdes e caminhos. Propde um treino que nao se esgota
na repeticdo de gestos e passa a ser construcdo de conhecimento do jogo, de tomada de
decisdo e de adaptacao a imprevisibilidade. Um treino que tem como ponto de partida o
humano — enquanto ser pensante e reflexivo das suas proprias préaticas.

Este livio desmonta, com base cientifica e experiéncia de campo, muitos dos paradig-
mas tradicionais associados ao treino de guarda-redes. Convida-nos a deixar para tras a
figura do treinador como reprodutor de exercicios e a abracar um novo papel: o de facili-
tador da aprendizagem, de quem cria contextos de variabilidade, sabe usar o erro e
desafia o atleta a construir as suas proprias solucoes.

E, o mais notavel, é que tudo isto nédo se fica pela teoria. O Ricardo da corpo a esta
visdo através de inlUmeras propostas praticas, com exercicios concretos, represen-
tativos e contextualizados, sempre alinhados com as exigéncias reais da posicao. Estes
exercicios nao sao isolados do jogo — sdo o préprio jogo, com as suas incertezas, estimulos
e demandas especificas, tanto fisicas como cognitivas. O autor inclui ainda reflexées so-
bre carga, recuperac¢ao e periodizacao do treino, reconhecendo que o guarda-redes
moderno precisa de ser preparado com a mesma sofisticacdéo metodoldgica que qualquer
outro atleta de alto rendimento.

Ricardo defende que o treinador de guarda-redes é hoje um designer de contextos
significativos, um educador tatico, motor e emocional. Alguém que escuta os sinais
do jogo, da competicdo e, acima de tudo, do atleta. Esta nova abordagem estimula a
curiosidade, para irmos mais longe no nosso conhecimento sobre ciéncias do desporto,
psicologia e biomecanica.
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Entre as muitas ideias valiosas deste livro, ha algumas que merecem especial destaque:

e Treinar nao é ensinar respostas, mas provocar perguntas;

A variabilidade e o erro, longe de serem evitados, devem ser cultivados com
propésito;

A coordenacao nao é uma qualidade genérica, mas uma competéncia espe-
cifica e essencial da posicao;

O guarda-redes nao reage por instinto — reconhece contextos, antecipa pa-
drées e decide sob pressao; sendo muito diferente adivinhar ou antecipar;

A tomada de decisao eficaz so6 é treinavel quando exposta a complexidade
real do jogo.

A proposta do Ricardo é clara: treinar guarda-redes é formar jogadores completos.
Que usam os pés, as maos, a voz e o cérebro com igual protagonismo. Jogadores que nao
se limitam a defender - lideram, interpretam, organizam e intervém no jogo com
audacia e inteligéncia.

Este livro é, por isso, simultaneamente técnico e humano. Cientifico e poético. Teérico
e préatico. £ um contributo para todos os que treinam, estudam ou simplesmente querem
compreender melhor a complexidade e a beleza de ser guarda-redes — essa posicdo onde
se estd, por vezes, sozinho, mas nunca isolado do jogo.

Parabéns, Ricardo. Com esta obra, voaste mais alto. E levas-nos contigo. Ao ler-te,
voltamos a olhar o treino com olhos ainda mais curiosos e, sobretudo, com mais respon-
sabilidade.

Este livro ndo é um fim — é um ponto de partida. De conversa, de descoberta e de
transformacdo. Um voo que comeca aqui.

Ricardo Pinto Pereira

(Treinador de Guarda-redes de Futebol no Al Ain, Emirados Arabes Unidos.
Detentor da licenga UEFA Goalkeeping A)
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PONTAPE DE SAIDA

Sejamos honestos: as bolas de ouro, os prémios man of the match, as grandes transferén-
cias, o numero de seguidores ou os grandes contratos e patrocinios parecem estar desti-
nados aqueles que, essencialmente, fazem os golos ou aos que, de forma criativa e com
genialidade, os criam. Porque, no final, o golo é mesmo o objetivo do jogo de futebol e o
momento mais vibrante para todos aqueles que acompanham este extraordinario fenéme-
no desportivo. Ndo admira, entdo, que criangas e jovens tenham o impulso inconsciente
de querer marcar golos como Kylian Mbappé, de imitar os festejos de Erling Halland ou
de jogar com e sem bola como Jude Bellingham. Daniel Kahneman' refere-se a este feno-
meno como as maravilhas de priming. Este conceito associativo consiste num pensamento
inconsciente que se forma com base nas imagens iconicas que vemos constantemente, e
a auséncia de uma figura que se imponha nas balizas simplesmente nao atrai paixdes para
esta posicao especifica. O guarda-redes é mesmo a antitese do jogo, o seu anticlimax.
A realidade é esta: ser guarda-redes raramente é uma primeira escolha. Mas o que falta em
(re)conhecimento sobra em paixao naqueles que habitam entre os postes da baliza.

O paradigma nas balizas nacionais parece ter vindo a percorrer um caminho positivo no
sentido de contrariar a escassez de jovens guarda-redes, que pode ser traduzido em funcao
de talento, contexto e oportunidade. O talento é, antes de mais, um conceito dinamico
que minimiza a fraturante tematica do inato versus adquirido (para um entendimento
mais profundo desta dualidade sugiro a leitura de David Epstein?). Ndo podemos confundir
desempenho com potencial — capacidade de responder positivamente aos estimulos de
treino/aprendizagem. Por outro lado, o contexto refere-se a algo bem mais extenso do
que o estimulo de treino/aprendizagem. E um compromisso que decorre do ambiente em
gue esta inserido o atleta e alimenta a sua paixao, entendendo esta como uma forma de
vinculo para com o objetivo e uma constante evolucdo. Um catalisador da capacidade de
resiliéncia, persisténcia e motivacdo, em que o patriménio genético constitui “apenas” o
bilhete de entrada para assistir ao espetaculo. Isto porque “a pratica ndo é o que se faz
quando se é bom. E aquilo que tu fazes e te torna bom"3. Engloba toda uma cultura ou
ambiente envolvente que direcione os atletas para um acumular de experiéncias motoras,
mentais e emocionais. Aqui haveria lugar para enorme discussao quanto as metodologias
de ensino/aprendizagem de jovens guarda-redes, mas limito-me a resumir a minha opiniao
através de uma questdo: Estaremos noés, treinadores, a treinar/ensinar os atletas como
realizar determinados exercicios ou estamos a treinar/ensinar as competéncias reais e ne-
cessarias para o jogo do guarda-redes?

! Daniel Kahneman (2011). Thinking, Fast and Slow.
2 David Epstein (2014). The Sports Gene — Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance.
3 Malcolm Gladwell (2008). Outliers — The Story of Success.
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Por Ultimo, o que tém em comum os guarda-redes de sucesso Manuel Neuer, Marc Ter
Stegen, Bernd Leno, David De Gea, lker Casillas, Thibaut Courtois, Michel Preud’homme,
Gianluigi Buffon, Gianluigi Donnarumma, Ederson Moraes, Jan Oblak, Vitor Baia, Rui Patricio
ou Diogo Costa? Todos tiveram a sua estreia pela equipa principal com uma idade inferior ou
igual a 20 anos. Tudo o que estes jovens precisaram para poderem singrar foi de uma opor-
tunidade. Certamente, ndo terd sido a Unica e decisiva variavel no seu sucesso, mas esta
terd permitido capitalizar o seu potencial sob a forma de resposta e adaptacdo a estimulos
competitivos para os quais vao revelando graus de prontidao crescentes ou competéncias
de ordem superior e mais complexa — otimizacdo do desenvolvimento individual. Porém,
potencial ndo podera ser confundido com desempenho atual. Uma crianca que se tenha
tornado proficiente numa determinada tarefa demasiado cedo pode tornar-se incapaz de
absorver novas informacodes, criando resisténcias a aprendizagem, experienciando problemas
de manutencao e desenvolvimento da sua motivacao e acabando até por se sentir no direito
de ganhar. Talvez o préprio processo de selecdo ao longo da formacdo deva estar sujeito a
uma reflexao, dado que selecionamos com base no tamanho corporal (principalmente esta-
tura e envergadura) e nos aspetos técnicos, em vez de procurarmos atitude e mentalidade.

Mas o presente livro ndo é focado na selecdo e no desenvolvimento de jovens guarda-
-redes, embora possa ajudar a clarear algumas ideias. Na realidade, trata-se de providenciar
uma base metodoldgica que possa sistematizar e dotar os treinadores de informacao util
para poderem enquadrar e planear os contetdos a desenvolver nos seus atletas, isto é, trata-
-se do processo de desenvolvimento do projeto inacabado que é o guarda-redes. Como diz
Rasmus Ankersen*, na sua extraordinaria viagem aos segredos que se escondem por detras
da alta performance: “O porqué é a mais poderosa questdo no sentido de aumentar a mo-
tivacdo.” Recorrendo uma vez mais a este poderoso olhar sobre os melhores desempenhos,
"“um vencedor é um perdedor que se autoavaliou”. O livro que o leitor percorre agora é pre-
cisamente sobre os “Qués” e os “Porqués”, aqueles que estao na base do “Como”.

O presente livro tem como propdsito incitar o leitor ao estabelecimento de (novos)
modelos com a finalidade de elaborar esquemas sustentaveis que permitam criar um ra-
ciocinio coerente de base, para que as acdes de todos os elementos tenham uma mesma
concecao de jogo, de treino e de guarda-redes. O guarda-redes também joga — Guia para
profissionais resulta de uma pratica de reflexao e boas partilhas acumuladas, da interacéo
com varios atletas e profissionais, e da experiéncia da critica, sujeitando-se, também ele,
a andlise e apreciacdo de todos aqueles que dele possam desfrutar. Como me disse uma
vez o mestre Fernando Niza (ex-treinador de futebol): “O treinador é o maior ladrdo que
existe! Onde estiver a decorrer um treino, o treinador vai parar e olhar. Vai roubar ideias ou
rejeita-las, mas vai sempre pensar no que esta a observar”. Que este livro seja, entdo, “alvo
de roubo” ou "alvo de rejeicdo”.

Ricardo Rebelo-Goncalves
(Autor)

4 Rasmus Ankersen (2012). The Gold Mine Effect.
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Ao comparar as equipas que passaram na fase de grupos e as demais, foi observada uma
média de 24,06 acoes técnicas defensivas por jogo, com 12,29 defesas e 11,77 recupera-
¢bes. Os resultados deste estudo reforcam que o principal papel defensivo da posicdo de
guarda-redes é o de prevenir e impedir a frequéncia de oportunidades de golo do adversa-
rio. Os resultados mostraram ainda que as guarda-redes das equipas que se classificaram
para a fase seguinte concederam menos golos e menos remates, e realizaram menos acoes
defensivas, menos defesas dentro da area, menos defesas em pé, menos defesas com as
palmas das maos e menos defesas mal orientadas. Por outro lado, os dados revelaram que
as equipas de sucesso sdo caracterizadas por um padrao de jogo ofensivo, com maior nu-
mero de acbes e de maior precisdo. No fundo, percebemos, com estes dados, que a defesa
de baliza é, na sua esséncia, um processo coletivo, no qual o desempenho do guarda-redes
vive subordinado. Na Figura 1.1 podemos observar um resumo do perfil de atividade do
guarda-redes durante um jogo de futebol.

~4-6 km (50% dos jogadores ﬁ Distancias de alta intensidade a variar h
de campo) l I C/ entre 67 e 346 metros, por exemplo,

~ 98% do tempo em baixa 1% do tempo de jogo

intensidade de movimento Distancias médias de corrida de 56

(73% a caminhar) metros (+ 34 metros) em velocidade de
alta intensidade

J

Fadiga mental: E b 37 + 13 aceleragoes )
mais mergulhos e S 36 + 9 desaceleracoes

320 + 187 impactos

esforcos explosi-

vos durante os 56 + 31 esforcos

15 minutos finais de elevada carga
metabolica )

~

2-10 defesas/jogo _\ ’_ 11 metros (+ 12 metros) em

envolvem deslocamentos — » V/ ~ | velocidade de sprint (> 25,2 km/h)

(18,7 + 6), saltos média de 2 sprints por jogo

(3,8 = 2,3) ou mergulhos 10 + 6 acoes em alta velocidade

[6,2+2,27) 23,4+ 7,1 Apenas 2% dos movimentos de alta

acdes defensivas por jogo intensidade )

Figura 1.1. | Resumo da atividade do guarda-redes durante um jogo de futebol
(adaptado de Di Salvo et al., 2008).

Os beneficios do aguecimento pré-jogo incidem sobre aspetos predominantemente
fisioldgicos, como aumento da temperatura muscular e dos tecidos, estimulo do fluxo
sanguineo para os musculos ativos, aumento do consumo de oxigénio e do metabolismo
anaerébio, melhoria do movimento coordenado livre e aumento da amplitude articu-
lar?3l. Mas os beneficios da criacdo de rotinas de aquecimento incluem aspetos psicolo-
gicos, como os niveis de ativacao e de percecdo dos guarda-redes estarem mentalmente
mais bem preparados para competir. Entre os treinadores de guarda-redes existe uma
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DII\[IENSAD CONTEXTUAL NOS PRINCIPIOS DE
ACAO DO GUARDA-REDES

Distribuicao

Dar inicio ao processo ofensivo;

Promover a construcao de acdes ofensivas;

Facilitar o movimento da equipa para o meio-campo ofensivo;
Orientacao do jogo em largura e profundidade;

Controlo e gestao dos ritmos de jogo;

Plano estratégico.

A distribuicdo ocorre num contexto situacional de lancamento (inicio de jogada, mao
ou pé, e distancia — curta, média ou longa), em que o guarda-redes da inicio ao processo
ofensivo através de uma bola parada (pontapé de baliza ou marcacdo de um pontapé livre)
ou apos recuperar a posse de bola, preparando-se para lancar a bola sem a presenca de
pressao adversaria. O lancamento poderé ser efetuado com a mao ou com o pé, em funcao
da distancia e da largura. As diversas solucoes técnicas poderdo ser utilizadas em funcéo
das caracteristicas individuais do guarda-redes, do plano comportamental da equipa e da
resposta adversdria, assim como do ritmo a imprimir no inicio do processo ofensivo — pro-
cura de vantagem numeérica, posicional, qualitativa, cinética ou socioafetiva nos diferentes
espacos de jogo.

Suporte

Garantir a seguranca das acoes ofensivas realizadas dentro do centro de jogo;
Permitir gue mais jogadores se posicionem fora do centro de jogo;

Reduzir o espaco livre no meio-campo defensivo;

Conservar a posse de bola;

Promover a construcao de acdes ofensivas;

Velocidade de circulacdo da bola;

Plano estratégico.

No contexto de constru¢ao (primeira fase), o guarda-redes envolve-se no processo
ofensivo através de jogo corrido. Ao integrar e fazer parte ativa do momento ofensivo, o
guarda-redes deve revelar diversas competéncias no seu jogo de pés — controlo, conducao
e passe da bola. Além disso, deve revelar a capacidade de entendimento coletivo do jogo,
como identificacdo e procura do espaco e do jogador (curto ou longo), saltar linhas de
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Acoes tecnico-taticas de suporte | 51

A participacdo do guarda-redes na organizacao coletiva, quer ofensiva, quer defensiva,
esta presente fundamentalmente nas acdes de suporte coletivas:

* Que tendem a manter a coeréncia e sincroniza¢ao de movimentagoes dentro do
subsistema, e a ocupacao racional e constante dos espacos;

¢ Que procuram uma resolucao eficiente e eficaz de situagdes momentaneas do
jogo, ainda que de forma temporéria;

¢ Em esquemas taticos defensivos (ETD) e ofensivos (ETO).

Quadro 5.1. | Acdes coletivas simples e complexas do GR (adaptado de Baranda, 2005).

Coletivas simples ‘ Coletivas complexas
. e Sistemas de jogo;
e Alivio; dJ 9
) e Momentos de jogo;
e Apoio; . 109
- e Ataque posicional;
¢ Desmarcacao; o
B e Ataque rapido;
e Marcacao; B
) e Pressao,
e Barreiras;
L _ . e Recuo;
e Criacdo e ocupacao de espacos livres; . ) o
e Defesa a zona, mista ou individual;
e Permutas;

e Basculacao;

e Fora de jogo;

e Estratégias;

e Equilibrios;

e Gestao da velocidade e ritmo do jogo.

e Coberturas;

e Mudanca de direcéo;
e Temporizacao;

e Transicoes.

Os esquemas taticos tém assumido uma relevancia cada vez maior, ao ponto das equi-
pas técnicas incluirem técnicos especialistas dedicados a este momento particular do jogo.
Assim, destacamos a importancia da intervencdo do guarda-redes nos ETD, particularmen-
te no posicionamento, na organizacdo e nos comportamentos adotados neste momento
especifico do jogo, como podemos constatar nas trés acdes coletivas que se seguem.

1. Posicionamento

Esquemas taticos

Cantos: situacdo em que o guarda-redes deve demonstrar o seu poderio no jogo aéreo e comando da
area, quando possivel, e revelar capacidade de organizacao estratégica e comunicacao.

Componentes criticas

Esquemas taticos

Cantos: o guarda-redes deve: 1) escolher a posicao inicial em relacdo a forma de lancamento do adver-
sario (aberto ou fechado); 2) fazer uma avaliacdo correta da trajetéria em relacdo ao local onde a bola
caird; 3) de acordo com este Ultimo ponto, decidir sair ou ndo; 4) saber gerir o encadeamento entre
deslocamento, impulsao, defesa e rececdo ao solo.

A colocacdo recomendada é no centro da baliza, com os ombros orientados a 45° da linha média do
campo. Esta posicao permite atacar a bola no poste mais préximo, abrir a corrida para procurar uma bola
direta no segundo poste e manter uma posicao 6tima de equilibrio, caso opte por protecdo da baliza.

(continua)
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Nivel de complexidade da tarefa Nivel de representatividade do jogo *

Alto :
Treino de Treino Treino  Treino de estabilidade

variabilidade complexo  integrado da performance

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, domovimento__ -~ " Moderado:

N/ ~ Méximo

v ~J :

. V ,,,,,,,,,, /\/\/V ,,,,,,,,,,, Moderado :

‘

Treino Treino de adaptacao Treino
coordenativo das habilidades da performance
Coordenacéo — procura e Adaptabilidade Exploracao para a otimizacdo
exploracdo de solucdes e aprendizagem da performance
Analitico Misto Global
Técnica corretiva Situacdo corretiva Formas jogadas
Jogos pré-desportivos e ludicos, Remate, distribuicao, cruzamentos, Jogos condicionados e reduzidos,
habilidades motoras e coordenativas, safdas, transicoes, circulacao em exercicios padronizados, esquemas
técnica especifica, circuitos posse, combinacgdo de situacoes, etc. taticos, setorial, finalizacao, etc.

Figura 6.1. | Periodizacdo das metodologias de treino de guarda-redes.
Elaborado a partir de Otte et al.b%>", Madir et al.*”! e Rebelo-Goncalves®?.

O "treino coordenativo” esta focado na busca e exploracdo de movimentos de coorde-
nacdo dentro do ambiente de treino emergente, isto é, esta fase concentra-se predominan-
temente na aquisicao de movimentos fundamentais (por exemplo, intercecao frontal e la-
teral), mantendo constantes as interacdes jogador-ambiente. Com o objetivo de melhorar
a adaptabilidade, a funcionalidade e a robustez das habilidades motoras sob perturbacéo
de ambientes dinamicos, o “treino de adaptacdo das habilidades” desafia os guarda-redes
a auto-organizarem-se e a adaptarem as estruturas de coordenacdo com restricdes comple-
xas e representativas do ambiente de desempenho dindmico. De acordo com Otte et al.b%,
podem ser consideradas trés sub-etapas:

1. Treino de variabilidade do movimento.
2. Treino complexo.
3. Treino integrado.

Pela sua importancia no treino especifico de guarda-redes, a sub-etapa “Treino de va-
riabilidade do movimento” tem por objetivo desafiar os guarda-redes a procurarem mais
ativamente as fontes de informacdo mais relevantes e a adaptarem microcomponentes
das respostas motoras (isto é, “variabilidade dentro da habilidade”), visando melhorar a
capacidade de adaptar os parametros de movimento em resposta as mudancas de restri-
cbes no ambiente. A sub-etapa “Treino complexo” visa confrontar os guarda-redes com
multiplos movimentos através do aumento da complexidade da informacéo, enquanto o
“Treino integrado” visa replicar de perto as interacdes entre o guarda-redes e os ambientes
representativos do jogo. Nestas duas sub-etapas, o treinador pode desenhar um ambiente
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J+1

0 GR1 comega por avangar (encurtar) e definir posicio
base (1). Em simultaneo, o GR inicia tarefas
m seguida, 0 GR1 i
Entretanto, o GRI defi
.0 TGRlanca parai
GR2, enquanto o GR1 recua (4). O GR2 faz passe para o
TGR (5). Este finaliza para intercegao frontal do GR1 ().

Séres (repetoes xtempo) | recuperagio
o 203 reperites

@ Descrigao/Organiaagio:

O TGR comega por langar para intercecdo aérea do
GR2, enquanto o GR1 recua na baliza (1). O GR2 tira
cruzamento para intercecdo do GR1, com movimento
de entrada do TGR e do GR3 a0 segundo poste (2).
Apos interceco, lanca a méo para 0 TGR2 (3). Este
tira novo cruzamento, para movimento de entrada
do GR2, do GR3 e do TGR (4).

T N J—

I T — r
Hora. 1845 Treino N5 177 (2 Nome Presensa Hora_ Nome fresensa
o T — T T W = o s |G [
T
Objetios L Objetvos: T
3 5
s o nts o ot i -
+ ¢
Vomens T s de o T Waterial Voments e e s T
e | = [ teentiotrie too = [ oot
@ Descrigio/Organizago: (© escrigho/Organizaglo:

0 GRY inicia com acGes de impulsdo a 1 apoio (1). O
TGR langa para saida a punhos do GR1 (2) na direcdo
do GR2 e intercecdo por parte deste (3). Em seguida,
0 GR3 desloca-se para constante reajuste posicional
do GR1 (4). Sai lancamento & m3o do GR3 (5) para
finalizagéo com rebounder ou a punhos por parte do
TGR(6).

Séres (epetioes xtempe) / recuperagio A
ot e

@ pescrigso/Organizagio-

0 GR1 comega por ajustar continuamente perante o
deslocamento do GR2 (sem bola) (1). De repente, o
TGR langa & méo (2) para saida a punhos do GR1 na
diregdo do GR2 (3). Em seguida, sai

GR2 para entrada do GR3 e do TGR (4).

Seres (epetigoes xtempe)  recuperagio
s s o) recupera Jp—

® Descrigao/Organizagio:

O TGR comega por langar para intercegdo aérea do
GR2, enguanto o GR1 recua na baliza (1). O GR2 tira
cruzamento para saida a punhos do GR1, na diregéo
do TGR2 (3). Este realiza conduggo de bola para
cruzamento atrasado com a entrada do GR3, do TGR
e doGR2 (4).

Seres repencoes xtempo) | recuperacio

@ Descrigao/Organizagio:

1. OTGR realiza cruzamento frontal para saida a
punhos ou intercecéo aérea do GR1.

2. 0GR2 joga no GR3.

3. OGR1 ajusta rapidamente, enquanto o GR3
finta os insuflaveis.

4. Remate livre do GR3, com o GR2 a ficar para
as segundas bolas.

. J— = -
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® bescrgso/Organizasso:

"

. Troca de bola entre o GR1 e 0 TGR, com 0 GR2
a ajustar posicionamento de forma constante.
OTGR toca para o lado, a simular rutura.
Ataque do GR2 perante ameaga do GR3,
enguanto o TGR ataca uma das bolas.

O GR1 faz parede 3 bola correspondente.

W

&

e e T

@ bescrgio/Organizaso:

O TGR joga no GR2 (1). Este recebe de forma
orientada (2) e passa ao GR3 (3). Em seguida, este
devolve ao GR2 (4), enquanto o TGR ataca uma das.
bolas. Perante a ameaca eminente, 0 GR1 sai e realiza
parede perante a finalizagdo proxima do TGR (5). O
GR1 recua na baliza (5). O GR2 realiza condugdo de
bola (7) e remate livre ou entrada no 1x1.(8).

Séres (epetigoes xtempo)/ recuperagio .
iy 2x6 repeticoes

1. Troca de bola intensa com o pé entre 0 GR1 e
OTGR.

2. Aqualquer momento, o TGR deixa cair uma
das bolas para ataque do GR2.
Simultaneamente, o GR1 contorna a
minibaliza do lado correspondente.

3. Ainda no solo, 0 GR2 langa na diregzo da
minibaliza e intercegéo/desvio por parte do
GR2.

Séres (repeticaes xtempo) recuperagio
— 46 repeties

(® bescrigaoforganisasio:

1. Troca de bola intensa com as maos entre 0 GR1 e
0 TGR;

A qualquer momento o TGR deixa cair uma das
bolas para ataque do GR2. Simultaneamente, o
‘GR1 contorna a minibaliza do lado contrario;
Entretanto o TGR recua e realiza remate cruzado
para intercedo lateral do GR2, que devolve e
levanta rapidamente;

0 GR2, que, entretanto, colocou a sua bola
intercetada no solo, finaliza para saida em
parede do GR1.

w

>

ries reps x tempo) / recuperagio
o 6 repeticaes

Figura 6.9. | Exemplo de um microciclo composto por quatro sessoes de treino focadas no plano de desen-
volvimento individual (agdes técnico-taticas em contexto de cruzamento — recuo para retirar profundidade
nas costas e equilibrio; cruzamento ao segundo poste) e no adversario (agdes técnico-taticas em contexto

de 1x1).



© Lidel - Edi¢des Técnicas, Lda.

8.

Lancamento

Técnica corretiva

Distribuicao — lancamento Lancamento com o pé

Objetivos

Comporta-
mentos

Descricao/
/Organizacao

Esquema

Observacoes

Desenvolver a precisao do lancamento com o pé — bola estatica.

Desenvolver as componentes criticas do passe médio e longo; ligar corredores e setores; saltar
linhas de pressao.

Exercicio 1: O guarda-redes (GR) 1 realiza passe frontal a média distancia com a bola no
GR2, tendo como condicionante fazer a bola passar por cima dos espacos definidos pelas
varas e pelas fitas, e pelo treinador de guarda-redes (TGR).

Exercicio 2: Igual ao exercicio anterior, mas com passe médio para o corredor lateral.

n.a.

Distribuicao — lancamento Lancamento com o pé

Objetivos

Comporta-
mentos

Descricao/
/Organizacao

Esquema

Observacoes

Desenvolver a precisao do lancamento com o pé — bola em posse nas maos.

Desenvolver as componentes criticas do passe médio e longo; ligar corredores e setores;
saltar linhas de pressao.

O GR1 realiza acbes de intercecao frontal com posterior passe médio para o GR2 ou para
o GR3, procurando que a bola siga o percurso definido pelas marcas colocadas no campo.

n.a.



234 | 0 guarda-redes também joga

Objetivos Facilitar a manutencédo da posse de bola servindo de apoio por tras.

Comporta- Promover uma linha de passe mais recuada; temporizar e definir o momento de passe; capaci-
mentos dade para procurar e ter bola — mobilidade constante; entender a presséo adversaria.
Descricao/ Orientacdo do campo em largura, para manutencao da posse de bola (6x2), com apoio na

/Organizacdo  profundidade do GR. Os dois elementos no meio nao podem sair do espaco delimitado.

Esquema

Podem ser incluidos manequins no espaco para condicionar as linhas de passe.

Observagoes . . B ) -
< Variante: os elementos no meio poderéo sair na pressao ao GR.

4x4 + 2 jokers + 2 apoios na largura e na profun-
didade

Objetivos Manutencéo da posse de bola com utilizacdo dos GR na profundidade.

Treino integrado

Promover uma linha de passe mais recuada; temporizar e definir o momento de passe;
capacidade para procurar e ter bola — mobilidade constante — procurar linhas de passe
seguras do GR; entender a pressao adversaria.

Comporta-
mentos

Manutencado da posse de bola dentro do espaco delimitado, com o objetivo de ligar no GR na
Descricao/ profundidade. A equipa dispde de 1 apoio lateral em cada lado e 2 jokers dentro do espaco,
/Organizacdo = podendo ainda ligar atras no seu GR. Se a equipa adverséria recuperar a posse de bola, pode
ligar no GR que deu inicio ao lance para pontuar. Os jokers ndo podem ligar no GR.

Esquema

Observagoes n.a.
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POSFACIO

“Tens 20 minutos para ti, depois vou precisar dos 3 guarda-redes”. Troquem-se 0s nUme-
ros por outros porventura mais ajustados a um contexto especifico e creio que esta sera
uma das frases mais vezes ouvidas pelos treinadores de guarda-redes. Seja no planeamen-
to, no jogo, na avaliacdo ou no préprio grau de mediatismo, o guarda-redes sera sempre
alguém que vive na fronteira do paradoxo entre a importancia que sabemos que tem e a
importancia que sabemos que deveria ter. Durante muito tempo lembro-me de ouvir as
reflexdes de colegas sobre o estado da arte em questdes tao simples como a caracterizacao
do jogador (o guarda-redes) e do proprio jogo (o guarda-redes na baliza).

As conclusdes eram normalmente duas, com uma ou outra variante: por um lado
surgiam cada vez mais estudos com futebolistas (e, especificamente, com jovens futebo-
listas) e, por outro, o guarda-redes era “deixado de fora” por ser alguém “diferente” que
poderia até cometer o “ultraje” de nos estragar os dados (estatisticos, entenda-se) ou,
quando recebia o louvor e a atencao de alguém como o Ricardo, surgia sempre a limitacao
do tamanho da amostra. Era dificil ter muitos guarda-redes num mesmo estudo mais com-
plexo porque, e no bom sentido, podem ser considerados “raros” no universo do futebol.
Alguns dirdo que sao simplesmente menos — eu faco questao de sublinhar “raros” com
todas as definicoes que lhe pertencem no Dicionério da Lingua Portuguesa, destacando:
“que néo é facil de encontrar” e “que tem muito mérito = extraordinario” .

Alguns anos se passaram desde as primeiras reflexdes partilhadas, e estou genuina-
mente feliz por saber que este livro foi publicado (ainda mais do que pela honra de ter sido
convidado para escrever estas linhas). Partindo da logica de caracterizacdo morfolégica
e funcional do jovem guarda-redes de futebol e ao revisitar as 12 recomendac¢des que o
Ricardo nos deixou no final da sua dissertacdo de Mestrado, tenho apenas a dizer que Ihe
faltou a que teria sido, porventura, a recomendacdo mais importante: “Publicar um livro,
daqui a uns anos, que possa refletir o conhecimento cientifico acumulado e o espirito de
reflexdo oferecido pela préatica, que possa ser completo e ao mesmo tempo acessivel para
todos”. E esse o contributo deste livro, tornar acessivel a todos um mundo de informacéo
e conhecimento sobre a posicdo mais “solitaria” no campo de futebol. Que o contributo
sirva também para que se possa ouvir, por exemplo, em alguns momentos, “..nos 20 minu-
tos iniciais era importante ter comigo uma linha defensiva...”.

Vitor Severino

(Treinador UEFA Pro.
Atual treinador-adjunto de Futebol no Al Wasl, Emirados Arabes Unidos)



0 guarda-redes também joga - Guia para profissionais apresenta uma aborda-
gem prdtica, que ajuda a organizar conceitos e a conhecer melhor os exercicios.
Assim, dd aos treinadores de quarda-redes ferramentas uteis para planear
o treino e o trabalho especifico com os seus atletas. Parte do principio de que
0 guarda-redes estd sempre em construgdo — é um projeto em constante
evolucado.

0 objetivo do livro é inspirar o leitor a criar (ou repensar) modelos de treino
que fagam sentido no dia a dia, permitindo que todos os envolvidos partilhem
uma visdo comum do jogo, do treino e do papel do quarda-redes. Esta obra
nasce da experiéncia prdtica do autor, das suas reflexdes feitas ao longo do
tempo e das muitas interacdes com atletas e treinadores.

Parte | - O futebol ndo é uma ciéncia, mas...
1. Existem ciéncias dentro do jogo

Parte Il — Modelagdo e organizacdo do jogo

2. Organizacdo estrutural e funcional
- 3. Principios de acdo do quarda-redes
4. Dimensdo contextual nos principios
de a¢do do quarda-redes
- n [ n [ s 5. Acdes técnico-tdticas de suporte
- 6. Treino/ensino de quarda-redes
In M B [ M Parte Il — Operacionalizagdo e proposta
de exercicios de treino
7. Ativacéo
. Langamento
. Construgao

10. Passe atrasado

11. Controlo da profundidade
12. Cruzamento

13. Defesa de baliza

14. 1x1

15. Treino integrado

O 0o

ISBN 978-989-75 49 exercicios de treino disponiveis em
materiais.lidel.pt/Guarda_Redes, até o
livro se esgotar ou ser publicada uma

nova edi¢do atualizada ou com alteragoes.
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