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EDITORIAL

O inicio de
um legado

A digitalizacéo veio contribuir decisivamente para um acesso
massivo de conhecimento. Hoje, seja através de portais, web-
sites ou redes sociais, ha muita partilha de informagéo e conhe-
cimento. E com o desenvolvimento da Inteligéncia Artificial o
acesso apraticamente tudo o que queremos fica definitivamen-
tefacilitado. O que anteriormente estava disponivelapenas para
alguns, aqueles que tinham capacidade financeira paracomprar
livros e revistas de especialidade, esté hoje ao alcance de qual-
querpessoaatravésdeumsimplesclique.

No entanto, a massificagao de informacao nao foi algo ape-
nas positivo, trouxe também algumas dificuldades: como sabe-
mosseainformacgao € fidedigna? Como sabemos se o autorque
partilhaainformagaoéumapessoacredivel, especialistanaarea?
Ondepodemosencontrarainformacao que pretendemos?

Foram estas questdes que nos fizeram comecar a criar um
novo projeto,noqualaHCTREINODESPORTIVO.PT se constituis-
se comoum espaco, portal e revista, que ajudasse a comunida-
de desportiva, e em especial todos os treinadores das diferen-
tes modalidades, a encontrar conteudos, técnicos, cientificos
oude opinido, vinda de pessoas especialistas na arearespetiva,
promovendo uma diversidade de tematicas e perspetivas, in-
formativas e formativas, e que sejam Uteis a todos os niveis dos
treinadores dos diferentes escaldes. Claro que se trata de um
projeto aberto, pelo que estudantes das areas das Ciéncias do
Desporto, outros profissionais do desporto, pais, praticantes,
simples adeptos ou interessados poderdo também encontrar
neste Nnovo espaco assuntos e documentos que lhes permitam
compreender melhor o Treino Desportivo. O nosso objetivo é
queusufruamtambém, em proldo Desporto.

Nas edigdes da HCTREINODESPORTIVO.PT apresentamos,
para além de artigos e pontos de vista sobre a atualidade des-
portiva, e de rubricas que contextualizam a atividade especifica
dotreino desportivo, dossiers dedicados acerca de temasrele-
vantes para o desenvolvimento e formagao continua de treina-
dores,edeoutrosprofissionais de desporto.

Neste lancamento do projeto, o tema central desta edicao
abordaascompeténcias multidimensionais para o sucesso des-
portivo do Treinador, hoje e no futuro. O objetivo € que possa
constituir-se como mais um contributo importante para iniciar
umlegadoemdirecéo, precisamente, aesse futuro.

Votos de boas leituras! Esperemos que figuem agradados
comeste primeironumero darevistal. gt
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“E essencial gue
sejam dados

aos treinadores

0S recursas de

gue precisam

e que estejam
preparacdos, de raiz,
desde a formacdo
inicial, para treinar
todos os tipos de
atletas, incluindo
aqueles que tém
deficiencia”

Treino Desportivo (TD)] - Foi reeleito, em marcgo passado,
presidente do Comité Paralimpico de Portugal (CPPJ]. Que
balanco faz destes quase seis meses de trabalho no novo
mandato?

José Manuel Lourengo [JML] - Estd a seruma fase de con-
tinuidade do trabalho que ja vinha sendo desenvolvido no
Comité. Houve apenas queintegrar trés novos elementosna
Comissado Executiva, embora um deles ja fizesse parte por
ineréncia, por ser anteriormente presidente da Comissao
de Atletas. Foi um trabalho de integracéo e redistribuicao
de areas de responsabilidade, mantendo uma certa conti-
nuidade relativamente ao trabalho anterior, com as naturais
adaptagdes decorrentes de projetos, processos e métodos
detrabalho.

TD - Que contributos pretende implementar e que objetivos
principais gostaria de atingir no final do mandata? E aqui
gue se enquadra a defesa da equidade de condicdes entre
as dimensdes paralimpica e olimpica?

PONTO DE WSTA
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DOSSIER

HOJE E U0 FUTURUR

GESTAO

DE EQUIPAS

PSICOLOGIA

MULTITASKING

Na edigao inaugural de uma publicagéo cujo nome invoca
o treino desportivo como seu foco essencial, ndo haveria
melhor tema central do que o perfil de competéncias ne-
cessarias paraodesempenho dessaatividade por parte do
treinador, que encarnaesses desafios desde sempre.

Nao serd por acaso que, precisamente nesta altura, a te-
matica do Congresso de Treinadores de Portugal deste ano
aborda o Perfildo Treinador Moderno: Competéncias Multidi-
mensionais para o Sucesso Desportivo, e que tambémalCCE
Global Coach Conference de 2025 apresenta como mote o
Treinador numa sociedade tecnoldgica em rapido avango -
desenvolvendo competénciaspara2030 e mais além.

Atividade com muito passado, apenas recentemen-
te reforgcada com certificagcdo decorrente do enquadra-
mento formativo, procura hoje ainda a valorizagao profis-
sional devida, mas enfrenta j& os desafios de um futuro no
qual tudo pode ser reconfigurado através da era global e
hipercomunicacional.
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¥ COMPETENCIAS

TECNOLOGICAS

E neste contexto que hoje se redefine o "Treinador do
Futuro’, sendo porisso fundamental acompanhar as pro-
blematicas que emergem como decisivas, e que apelam
a multidimensionalidade das competéncias como repto
imprescindivel, abordando questdes como a tecnologia,
acomunicagao e relagdo comjovens e pais, a ética e pre-
vengao da violéncia, a psicologia, as especificidades do
treino adaptado e feminino, os principios e filosofia do
treinador.

Este dossier propde contributos para que os treinado-
resassumam proativamente asuavaliosafungaodesporti-
va e social, apresentando ainda entrevistas especiais que
apelam a um legado (vivo) de treinador experiente, bem
como aum percurso exemplar e ambicioso de uma (ainda)
jovem treinadora, destacando desde logo o trabalho de
um selecionador - Gabriel Mendes - cujos resultados de
topoforamprecisamente preparados antecipando o futu-
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DESTAQOUE - O TREINADOR DE HOJE E DO FUTURD » DUSSIER

"0 relacionamento humano
e o quadro de referéncia de
valores definem a nossa linha
de acdo como treinadores”

Treino Desportivo [TD) - Em 2023, numa entrevista [a
SportMagazine] dada depois de luri Leitdo se ter sagrado
campedo mundial de omnium, notava-se que, apesar de dis-
creto, comecava a aparecer e ser mais reconhecido. Apas
as medalhas olimpicas de 2024, o gue mudou?

Gabriel Mendes [GM] - Peladimensé&o eresultados histéricos
que alcangdmos, as medalhas olimpicas trouxeram outro
graude visibilidade e atengao porparte dasociedade e dos
meédia em geral, naturalmente, existe um reconhecimento a
nivel nacional e internacional pelo trabalho desenvolvido ao
longo destesanos o qual atinge aexpressdo maximaemter-
mos de resultados apds as medalhas olimpicas em Paris nos
Jogos Olimpicos Paris (JO)2024.

TD - Resuma-nos pf como comecou a sua ligacdo ao despor-
to, ao treino, ate se ter tornado treinador, e finalmente sele-
cionador. O gue pensa ter sido essencial para este percurso?
GM - A minha ligagdo ao desporto acontece desde muito
cedo, desde a infancia sempre tive contacto regular com o
desporto, o meu pai, também sempre deu o exemplo e pro-
moviaumestilodevidaativoqueincluiaapraticadesportivae
autilizagéo da bicicleta como meio de transporte. O meu pai
praticou ciclismo na suajuventude - finais dos anos 50 e nos
anos 60 - e mais tarde nos anos 80, como veterano amador.
Essa fase, que coincide com a minha infancia, marcou-me
bastante e reforgou o meu gosto e interesse pelo desporto
e pelo ciclismo em particular. Eu gostava imenso de utilizar a
bicicleta, acompanhar as provas de ciclismo amador e pro-
fissional na minha terra (Marinha Grande), acompanhar as
reportagens da Volta a Portugal e chegava a promover junto
dos meus colegas de infancia, pequenas brincadeiras com-
petitivas de rua com a bicicleta. Este contexto constituiu um
estimulo essencial para mais tarde praticar ciclismo de com-
peticdo, o qualdeixeinacategoriasub-23.

O interesse pela area do treino e preparagdo acontece
porgue o acompanhamento que tinha durante a minha fase
de atleta era parco e pouco profundo. Dai surge a necessi-
dade de sabermais e procurarbibliografia sobre os aspetos
associados ao treino desportivo que me pudesse ajudar
a melhorar e progredir. Esse interesse foi de tal ordem que
fez-me trocar, no 12° ano, a area de estudos de Economia-
-Gestao para Biologia. S6 dessa forma poderia concorrer

aos cursos de Ciéncias do Desporto e, em 1997, acabei por
ingressar na licenciatura de Ciéncias do Desporto na Uni-
versidade da Beira Interior (UBI). A entrada na universidade
permitiu-me comecgar a estudar o ciclismo de uma forma
mais sistematizada e profunda. Apds a licenciatura dei con-
tinuidade aos estudos e ingressei no curso de Mestrado
na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagéo Fisi-
ca-Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), direcionando
todo o meu interesse e objeto de estudo para o ciclismo. E
na sequéncia desse aprofundamento que, em 2004, iniciei
aminhaligagédo apreparacao e treino de atletas de ciclismo
de estrada. Anos mais tarde, noinicio de 2010, a Federacao
Portuguesa de Ciclismo langa um concurso para Treinador
de Pista-Nivel lll e, em margo desse ano deixei de lecionar
Educacéo Fisica para assumir em exclusividade o cargo de
Treinador e SelecionadorNacional de Ciclismo de Pista.

Olhando retrospetivamente, os fatores que provavel-
mente mais pesaram para o meu percurso foram ainfluéncia
familiar que tive para o ciclismo, a minha experiéncia como
atleta, o gosto e a vontade de saber mais para melhorar o
meudesempenho.

TD - Que rescaldo faz, neste momento, agora que & reco-
nhecidamente um dos melhores treinadores portugueses
de sempre?
GM - OsUltimos 15 anos tém sido marcados porum enorme
trabalho, umaluta constante, desafios, muito esforgo, sacri-
ficio eresiliéncia.Mastambémtémsido anos de muitas con-
quistas, momentosdeimensaalegria e felicidade.
Voltando um pouco atras, o velédromo foi inaugurado
no final de 2009 e, poucos meses depois, entrei na fede-
ragao paracoordenar, treinare construirde baseumasele-
céo.HaviaanecessidadedaFederagaoiniciaresseprojeto.
Eraum projeto aliciante e desafiador, tive essa oportunida-
de e agarrei-a com compromisso, com todo o sentido de
responsabilidade que o cargo e o desafio exigiam. Hou-
ve um inicio, naturalmente mais dificil, um crescimento e
desenvolvimento sempre com uma tendéncia evolutiva
muito positiva. Eimportante reforgar e relembrar, que pre-
viamente aos JO Paris 2024 tinhamos ja véarios titulos euro-
peus na categoria Elite, um titulo mundial elite na disciplina
olimpicade Omnium, ganhoem 2023, num total de mais de
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ENTREVISTA ESPECIAL » O TREINADOR DE HOJE E DO FUTURO - DOSSIER

No lancamento da 122 edigéo do Congresso de Treinadores
de Linguo Portuguesa, o Presidente da Confederacdo de
Treinadores, Pedro Sequeira (tambem diretor da Treino
Despaortivao), convidou Carlos Barroca para uma entrevista
especial, uma conversa aberta, que reproduzimos nesta
edicéio, mantendo o espirito informal de uma partilha
inesquecivel de conhecimento e experiéncia

Pedro Sequeira [PS] - Antes de dar inicio a nossa conver-
sa, uma nota. Dado que somos colegas, ndo nos vamas tratar
nem por professores nem por doutores, mas como o Pedro
[Segueira] e o Carlos [Barrocal. Dito isto, Carlos, a primeira
pergunta e a mais dificil, pois prop6e recuar varios anos para
tras, ate ao tempo em gue brincavas na rua e em casa. 0 que
e gue te levou dai a fazer desporto, lembras-te?

Carlos Barroca [CB] - Antesdemais,agradegoestaoportuni-
dade. Tenhouma grande admiragado pelo teu trabalho, ligado
aoandebol,aeducacdo e, maisrecentemente, aesta Confe-
deracgao, que esta ao servigo de todos. Isso € aquilo que eu
chamo de legacy [legado], que é criar vinculos, criar habitos,
dar. E o karma - guanto mais e melhor nés damos, mais e me-
Ihorndsrecebemos, e consideroisso o maisimportante.

Porquéodesporto? Aminhavidainfantilfoimuito deandar
demalaascostas, comosmeus pais,ndo deumacidade para
a outra, mas de um continente para o outro. Portugal e Mo-
cambique, portanto, Europae Africa.E quando se é pequeno
e se anda de mala as costas, hd uma necessidade de socia-
lizagao, de juntar e criar amigos, e de ter uma bola. A bola foi
sempre um elemento que me acompanhou e foi sempre a/o
minha/meu melhor amiga/o, foi sempre o ponto de encontro
comosnovosamigos. Depois, apaixonei-me pelobasquete-
bol, tinha 5 ou 6 anos na primeira escola onde estive em Mo-
cambique, na missdo de S&o José de Lhanguene, com esse
elemento - a bola - que passou a ser o elemento comum da
minha vida. Nunca imaginei que me levasse aonde me levou,
mas foiaique comegou, digamos,omeuamorpelodesporto.
Endo pratiqueisd basquetebol, pratiqueiimensas modalida-
des, etive asorte de terexcelentes treinadores.

E como o tema [do Congresso e do Dossier desta edi-
¢cao] tem que ver com treinadores, quero dizer que hoje, aos
66 anos, sou uma pessoa eternamente grata aos excelentes
treinadores que tive. Alguns melhores ou piores tecnica-
mente, mas sobretudo aqueles que eram boas pessoas, boa
genteecombonsvalores,que marcamavidadaspessoas. Eu
hoje souaconsequénciade tudoisso, eternamente grato aos
meus treinadores.

PS - As coisas antes eram muito diferentes, 0os nossos pais
e avos tinham uma ligacao diferente ao desporto. Em casa,
sentias que o teu pai e a tua mae eram teus treinadares’, ou,
na verdade, isso ficava para os ‘verdadeiros’ treinadores?

CB - Fuijogador internacional, fui campeéo varias vezes, e o
meu pai e aminhamae nuncame viramjogar. Porqué? Porque
em Africa era natural praticar desporto, e quando regressa-
mos a Portugal, nagquela época dos retornados, depois da
descolonizagao, os meus pais ndo tinham tempo para ir ver
desporto, porque a vida deles era dura, foi de reconstrugao
e, portanto, eu nunca tive os pais por perto, a opgao de des-
porto eraminha, e isso ndo me afetou, porque sempre foi as-
sim.Asdificuldadesnao fizeramde mimmaisfraco, fizeramde
mim mais conflante e mais forte, porque eundo dependiados
miminhos da mae ou do pai na bancada, dependiam de mim
mesmo, e estava100% concentradonojogo.

PS - E, ainda enquanto jovem, relativamente aos treinadores,
o gue e que te fascinava mais neles? Recordas alguma carac-
teristica especial dos teus treinadores e gue tu valorizasses?
Ostemposeramde métodosdetreinodiferentese conceitos
diferentes. Aprimeira coisa de que melembro é aautoridade.
Ostreinadores eram pessoas comautoridade, erampessoas
que a sociedade reconhecia como pessoas importantes. E
isso é algo que acho que todos nods, pessoas de Educagao
Fisica na escola, ou Treinadores, temos que cumprir e repre-
sentar a nossa fungéo de treinador ou de professor de uma
maneira tao elevada que contribua para a elevagdo da nossa
profissdo. Quando nds nos vulgarizamos, quando nds apon-
tamos a vitdria como unico processo, ou como unico objeti-
vo, quando vulgarizamos a nossa atividade de professores
ou treinadores, estamos a dar machadadas em nds mesmos
como profissionais.

Se cada um dos muitos treinadores fizer isso, isso serve
para valorizar a nossa profissado. Eu utilizo uma coisa que para
mim é muito importante, hauns anos a esta parte, que € o Full
Potential. Todos nés temos potencial para sermos mais e me-
Ihores do que aquilo que somos. E se nds utilizarmos para o
ladobomdanossaprofissdoonosso FullPotential,garantida-
mente que guemtrabalhaconnoscopercebe que, pelanossa
verticalidade, pela nossa competéncia, pelo nosso saber,
pela nossa capacidade de relagao, pela nossa entrega, so-
mos diferentes. Ndo tenham medo de ser diferentes, de ser
competentes. Ndo tenham medo de desafiar o status quo da
escola ou do treino, para mostrar a vossa qualidade. Porque
sevocéselevarem o vosso nivel, estdo a contribuir paraque a
designagdodetreinadornaosejaumadesignacaoassociada
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MV - O maior desafio € aintegragédo da tecnologia no dia a
diado treinador, de forma pratica e Util. Plataformas como a
XPS Network ajudam a ultrapassarisso ao centralizar dados,
video, estatisticas e comunicagdo num Unico ecossistema.
O futuro passa pela automacao de tarefas, analise preditiva
eusomaisintegradodedados —algoqueaXPSjaestdapre-
pararcomrecursosdelAe dashboards avangados.

TD - Qual & o papel da plataforma XPS Network neste con-
texto de modernizacao do treino?

A XPS Network assume-se hoje como uma pecga central
na modernizagao do treino desportivo. E uma plataforma
abrangente que foi desenhada especificamente para res-
ponderasnecessidadesdotreinadormodernoemtrésfren-
tes-chave: planeamento, anélise de desempenho e comu-
nicagdo.Napratica,aXPS ajudaosnossosclubeseselegdes
aserem mais organizados e eficazes, facilitando a planifica-
cao de treinos e jogos, o acompanhamento de métricas de
desempenho e a coordenacgao entre staff técnico e atletas.
Ha duas décadas que a equipa da Sideline Sports (criadora
daXPS)trabalhacomtreinadoresdetodoomundo parame-
lhorar a organizagao interna e a comunicagao, fornecendo
acesso rapido aos dados essenciais para a tomada de de-
cisdes. Os resultados falam por si: hoje a plataforma conta
com milhares de utilizadores, incluindo alguns dos maiores
- etambémmuitos dos menores - clubes e federagdes ani-
velmundial. Em Portugal,em particular,aXPS ganhou desta-
queinicial no andebol, onde é uma das ferramentas digitais
mais utilizadas no acompanhamento e desenvolvimento de
atletas,ecomecgaagoraaseradotadatambémnoutrosdes-
portos, como o futebol, dada a sua eficaciacomprovada. O
papel da XPS, resumindo, é o de ser um aliado tecnoldgico
pratico do treinador - simplificando processos e elevando o
nivel de profissionalismo do treino diario.

TD - Que beneficios concretos traz a digitalizacao do treino
atraveés de uma plataforma como a XPS?

MV - Os ganhos sdo notdrios em eficiéncia, rendimento e
coordenacgdo daequipatécnica. Primeiro, anivel de planea-
mento e organizagdo: a XPS permite estruturartoda a época
num solocal - sessdes de treino, exercicios, jogos, reunides

& A transformacdo
digital no treino néo e
uUma moda passageira, e
uma realidode qgue esta
a redefinir o sucesso
desportivo

- alinhados com a filosofia do treinador. Ter todo o plano de
treino e dados associados centralizados significa que nada
fica ao acaso e que estamos preparados para qualquer
eventualidade. Segundo, no acompanhamento do desem-
penho: a plataforma possibilita monitorizar indicadores-
-chave de forma continua, gerando relatérios detalhados
gue destacam o que esta a funcionar bem e o que precisa
de melhoria. Ao medir “as coisas certas”, os treinadores po-
dem tomar decisdes claras baseadas em dados, emvezde
se guiaremapenas pelaintuigéo. Isto traduz-se numaumen-
to de rendimento desportivo, porque conseguimos ajustar
cargas de treino, identificar tendéncias de performance e
mesmo prevenirlesdes através da andlise de estatisticas de
treino ejogo.

Além disso, hd um forte impacto na comunicagao inter-
na e feedback. A XPS simplifica a comunicagdo dentro da
equipatécnicae com os atletas, de forma clarae emtempo
real. Podemos partilhar planos de treino, estratégias para o
préximo jogo ou videos analiticos com os jogadores certos
no momento certo, tudo dentro da plataforma. O feedba-
ck torna-se mais eficaz - por exemplo, um treinador pode
comentar um video de jogo e esse comentario chega ime-
diatamente ao atleta, evitando mal-entendidos. Em resu-
mo, a digitalizagao via XPS traz mais controlo e qualidade a
todo o processo de treino: desde apreparacao até a analise
pos-jogo, tudo fica mais eficiente e transparente. Nao é por
acaso que organizagdes de topo elogiam a plataforma -
comodisseumtreinadorassistente daNBA, “Youdon’tgo to
BasketballHeavenwithout using XPS Network”, sublinhando
que hoje alcancgar a exceléncia estd intimamente ligado a
usar ferramentas deste género.

TD - Como tem sido a adesdo a XPS Network em Portugal,
especialmente no andebol, e gue exemplos existem da ex-
pansdo para outras modalidades como o futebol?

MV - AadesdoemPortugaltemcrescido de formamuitoen-
corajadora. O caso do andebol é paradigmatico: a Federa-
cédodeAndeboldePortugalfoipioneiraaoadotaraplatafor-
ma anivelnacional,integrando-anotrabalho das sele¢cdese
promovendo formagdes para treinadores sobre a utilizagao
da XPS. Hoje, muitos dos principais clubes de andebol - e
mesmo treinadores de camadas jovens - utilizam a XPS no
planeamento diadrio. Ndo é exagero dizer que, no andebol
portugués, esta ja é vista como uma “ferramenta standard”
de trabalho técnico. Como treinador e responsavel da XPS
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Investigador na Leeds Beckett University, Reino
Unido

INTRODUGAD

A'investigagdo indica que a atual oferta tradicional de des-
porto organizado ndo funciona para muitas criangas e jovens,
levando aumabandono significativo, especialmente durante
aadolescéncia. Emalguns desportos, o abandono atinge os
90% até aos 18 anos (Emmonds et al., 2022). Esta situagao é
agravada pelo impacto da pandemia na saude fisica e men-
tal dos jovens, pela atual crise do custo de vida e pela falta
generalizada de consciéncia, por parte de administradores
desportivos, clubes, treinadores e federagdes, das necessi-
dades e desejos especificos da Geragado Z e da Geragéo Al-
pha,que podemsermuitodiferentesdasgeragdesanteriores
(Lara-Bercialetal.,2023).

Neste sentido, ainvestigagao mostraque a GeragaoZe a
Geracéo Alpha sao especialmente sensiveis e preocupadas
com:

» Adesigualdade econdmicae o custo devida, o queleva

auma cultura de “biscates” e ao desejo de ganhar e pou-

pardesde cedo.

« As alteragdes climaticas, o que provoca ansiedade em

relagédoao futuro.

Investigador na Leeds Beckett University, no Reino Uni-
do, e Secretério do Comité Global do Movimento ICOA-
CHKIDS. A sua investigagao tem-se centrado no de-
senvolvimento de treinadores, no desporto juvenil e na
aprendizagemaolongodavidaadulta. Trabalhoutambém
como treinador de futebol em academias no Reino Unido
comcriangasentreos9eos13anos,bemcomo analistade
desempenho comjovens futebolistasinternacionais.
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DOSSIER - 0 TREINADOR DE HOJE E DO FUTURO - PERSPETIVAS

Pensar e

Intervir como
um treinacdor

Jorge Araujo
Presidente da Team Work Consultores, antigo
treinador e selecionador nacional de basquetebol

Pensar e Intervir como um Treinador representou ao longo
de mais de 50 anos estar vigilante perante tudo o que sig-
nificava o comportamento daqueles com gquem me rela-
cionava, (atletas, treinadores, arbitros, dirigentes, adeptos,
jornalistas).

Uma exigéncia profissional constante. Pretendo hoje
estar igualmente vigilante, mas agora mais centrado na
preocupacgao de investigar filosoficamente esses diversos
comportamentos.

Nesse ambito, conclui que o comportamento de todos
os agentes desportivos é, antes do mais, uma relagéo e,
principalmente, uma experiéncia. Importantes questdes,
cuja observacdo e estudo justificam a atengao de qualquer
treinador.

Como é que afinal devem os treinadores ser responsa-
veis pelo treino do comportamento dagueles com quem
trabalham? Serd que conseguem identificar que proces-
sos fenomenoldgicos geram os seus comportamentos em
geral?

Autores como Maturana e Varela!, propdem-nos repen-
sar a natureza da condigao social humana, unificando de
forma operacional respetivamente a perceg¢ao, o operardo
sistemanervoso, aorganizagéo do servivo e o conhecimen-
toautoconsciente. Segundo estesautoresaorganizagdodo
servivo e o seu conhecimento auto consciente constituem
um todo conceptual e operacional indissoltvel. Coincidin-
do assim com o conceito de “corpo vivido” defendido pelo
fildsofo francés Merleau-Ponty quando este afirmou que as
nossasperce¢cdesndoatuamsobre o corpo, ‘elassdo o cor-
po”; expressando a dindmica estrutural do sistema nervoso
central. ParaMaturana e Varela, tal como para Merleau-Pon-
ty, percecdo e pensamento sdo, operacionalmente no nos-
so sistemanervoso, uma e amesma coisa. O que nos obriga
por isso mesmo a deixarmos de falar de espirito e matéria
ou de ideias versus corpo, pois No NOSSO sistema nervoso,

1. Maturana, Humberto; Varela, Francisco (1995), A arvore do
conhecimento, as bases bioldgicas do entendimento humano,
Editorial PSY.
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E Presidente da Team Work, Consultores desde 1997 e foi
treinador profissional de basquetebol durante 38 anos.
Vaériasvezes Campeao naligaProfissionalevencedorde
outras provas nacionais de basquetebol, selecionador
nacional de todos os escaldes masculinos da F.P. Bas-
gquetebol, destacou-se a nivel nacional e internacional
entre 1978 e1998 ao treinaro F.C. Porto durante 17 anos.

TemnaTW Consultoresumafungaoinstitucionale de
desenvolvimento e implementagéao da respetiva meto-
dologia anivelnacional einternacional,nomeadamente
naPeninsulalbéricaeno continente Africano.

Licenciado em Educacao Fisica pelo entdo Instituto
Nacionalde Educacao Fisica, (INEF), e doutoradoemFi-
losofia,em 2022, pela Faculdade de Letras da Universi-
dade de Coimbra.

Conduzseminarios de LiderangaeDirecdo e Trabalho
emequipaparagestoresdetopoequadros médios e su-
perioresde empresasefoiresponsavelpelaimplantagcdo
em Portugal do Coaching individual e a equipas de em-
presas,comintimasligacdes ametaforadesportiva. Tem
especializagbes varias nas areas da Gestao daMudanga,
Executive Coaching e Coaching Winning Teams (respe-
tivamente nos Estados Unidos, Gra-Bretanha e Bélgica).
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Fotos: ProEleven / Utah Royals
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ENTREVISTA ESPECIAL - O TREINADOR DE HOJE E DO FUTURD - DOSSIER

“O treinador precisa de uma
equipa tecnica, precisa de
pessoas em qguem possa
confiar, pessoas que sejam
competentes nas suas varias
areas de especializagdo”

Treino Desportivo [TD) - Desde ha uns meses gue enfrenta
um novo desafio na carreira, no clube Utah Royals. O gue le-
vou a esta decisdo e como esta a correr a mudanca?
Mariana Cahral [MC] - O que é que me levou aqui aos Utah
Royals? Bem, para comecar, senti que ja nao estava feliz no
Sporting. A verdade € que continuei na época passada mui-
to pelo desafio da Liga dos Campedes, em que o clube ndao
participava hd muitos anos e nds conseguimos voltar a quali-
ficar-nos e passamosafase de qualificacdo,queeraalgoque
o clube nunca tinha conseguido e com clubes de qualidade.
Depois,acabamos porsereliminadas pelo RealMadride nes-
saalturaressaltaramalgumascoisasnessaépocaquendoes-
tavam a ocorrer da forma que eu entendia e contava. Porque,
enfim, um treinador ou uma treinadora € quem dé a cara pela
equipa, pelo clube, por todo um departamento, neste caso
pelo futebol feminino, e eu senti que ndo podia estaradara
caraporalgoem quejanéo acreditava, porque as coisas nao
estavam a evoluir no sentido de dar mais condicdes as joga-
doras e condig¢bes de trabalho a equipa e, portanto, foi uma
decisao que custou, mas penso que foiamelhordecisdo que
tomei.

Depois disso, a verdade é que tive varias propostas de
varios paises muito diferentes e que me surpreenderam. 99%
daspropostasforamparavoltarasertreinadoraprincipal,ob-
viamente, em Espanha, no México, Canada, etc., mas dada a
altura da época, estando no meio da épocana Europa e ten-
doemcontaascondigdes que eu pretendia, entendique nao
era a melhor altura. Mais tarde tive duas propostas para ser
treinadora-adjunta, uma delas aqui, outra em Inglaterra. Eu
sempre quis vir para os Estados Unidos para estar na NWSL,
na Liga Feminina Americana, que é de longe a melhor liga do
mundo, amais competitiva e amais séria e amais profissional,
sem duvida alguma. E pronto, entendi que era o melhor para
mim,ndo sonaparte desportiva, mastambémna parte social,
poder viver noutro pais, conhecer uma cultura bastante dife-
rente,umavidabastante diferente, e depoistambémnaparte

econdmica, porque os valores sdoincomparaveis comosva-
lores que euauferiano futebol feminino em Portugal.
Portudoisso, tive a certeza que queriavire € umamudan-
caque me deixou extremamente felize que estd obviamente
aserumaadaptacao, é dificil, hd muitas coisas muito diferen-
tesaquiemtudo,emtermosdojogo,emtermosdotreino,em
termos do ambiente, da cultura, da propria vida, € muito dife-
rente, mas estou a gostar bastante. E em termos das minhas
funcdestambém, obviamente soucompletamente diferente,
aminhacargade trabalho aquié se calhar10% daquilo que eu
tinha no Sporting e ganho muito mais dinheiro e tenho muito
mais tempo livre. Portanto, € completamente diferente, ga-
nhamosumas coisas e perdemosoutras. Obviamente nao te-
nho a mesma capacidade de decisdo agora, ndo sou eu que
decido, é o treinador principal, mas estou aqui obviamente
sabendo disso e fazendo parte de algo que eu sabia que era
importante paramim, que eratambém percebercomo é que
setrabalhanoutrossitiose emque nivel.

TD - Quanto ao contexto norte-americano face ao portugués,
gue diferencas sente relativamente a consideracédo do/a trei-
nador?

MC - E interessante, porque é muito diferente, incluindo de-
pois a forma como os treinadores aqui olham para o jogo,
olham para o treino também, o jogo € muito mais descon-
trolado do que na Europa, ha muitas transigdes, hd muitas
jogadoras que fisicamente sdo muito fortes, mas depois tém
algumasdificuldadestécnicaseatéalgumasdificuldadesem
termos de compreensao do jogo, o que se entende prova-
velmente pela formagao delas aqui, que nao é tdo focada na
formadejogar,mas mais naparte fisicae emmuitas questdes
individuais e portanto essa outra parte depois perde-se um
bocado. Posso dar o exemplo: por vezes fazemos no treino
vagasde 3contra2ou4contra3easvezeshadificuldadesem
tomar as melhores decisdes neste tipo de jogadas para que
hajasucesso.
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“Ouero fazer os meus terceiros
Jogos Olimpicos”

Maria Martins, ciclista natural de Mogarria, concelho de San-
tarém, com 25 anos, é a melhor portuguesa da atualidade,
tendo participado nos Jogos de Olimpicos de Téquio-2020
(sétimo lugar) e Paris-2024 (foi 14.2 colocada na prova de
omnium). A albicastrense, que comegou desde muito
peqguena a praticar a modalidade - “Comecei com simples
passeios com o meu tio pelo Parque de Monsanto, fazendo
BTT e simplesmente desfrutando dos melhores trilhos. O
gosto pela modalidade foi crescendo”, referiu numa entre-
vista recente -, sagrou-se, em 2023, campea europeia de
scratch e, mais recentemente, em 2025, conquistou a me-
dalha de bronze nos europeus de pista que decorreram em
Heusden-Zolder, na Bélgica.

Para além destes feitos, Maria Martins conseguiu o ter-
ceiro lugar no campeonato do mundo de ciclismo de pista
nadisciplinade scratch,em 2020, que foiantecedido da pri-
meira medalha, também de bronze, obtida no Campeonato
Europeude Pistade 2019.

A campea europeia de fundo de 2022 e 2024, ciclista
olimpica em Toquio-2020 e Paris-2024, foi ainda bronze
no concurso olimpico do omnium dos Mundiais de pista
(2022), campea da europa scratch (elites) em 2023 e om-
nium (sub-23), vai representar, até 2026, a equipa Canyon/

0 REGRESSO APOS ANO SABATICO

“JUERO VOLTAR AO MEU
MELHOR NIVEL”

Apds um ano “sabatico”, Maria Martins esta de volta ao
WorldTour apds assinar um contrato com a equipa alema
Canyon/SRAMparaastemporadasde2025e2026.Aciclis-
tade Santarémsente-se motivada paravoltaraaltacompe-
ticdo,tendoreconhecido que estarlonge dascompeticdes
de estrada no Ultimo ano prejudicou o seu rendimento... na
pista.

“Sinto-me motivada para voltar a estrada e acredito que
a estrada, no ano passado, fez-me muita falta para a minha
preparagao para.. a pista. Nao tenho arrependimentos e,
neste momento, 0 que mais quero é conseguirvoltaraome-
lhor ritmo para conseguir estar competitiva novamente”,
destacou.

“Isto vem na melhor altura. Poder fazer parte deste pro-
jeto, com a idade que tenho, penso que a partir de agora
€ quando posso alcangar os melhores resultados. Tenho
levado as coisas de forma progressiva e estou aqui para
completar o processo. Ndo é facil ter estas oportunidades
sabendo o quéo dificil esta o ciclismo. ‘Quantos caes estdo
paraomesmo 0sso?’ Tenho as pessoas certas do meulado,
uma equipa e uma familia que me apoiam. Tive uma grande

Por: Pedro Silva
Fotos: FPC / Tino Polhmann / DR

SRAM, mas ja olha, com conflanga e determinagéo, para
os Jogos Olimpicos de 2028, que se vao realizar em Los
Angeles.

Tendo sido a primeira portuguesa a competir no World
Tour feminino, integrando a equipa Fenix-Deceuninck em
2023, e representando agora a Canyon/SRAM Racing, os
seus objetivos para as proximas épocas “passam por con-
seguirregressarao meumelhornivel e conseguiratdo dese-
jada vitoria profissional que ambiciono. Quero ter uma boa
experiéncia com a minha equipa e desfrutar destes anos no
mais alto nivel do desporto.”

Alids, o objetivo é explicito de “fazer os meus terceiros
Jogos Olimpicos!”, isto apesar de Los Angeles, em 2028,
ainda estar longe e havendo, entretanto, varias provas para
disputar, como europeus e mundiais, pois 0 sonho com um
titulo olimpico, como sucedeu com os dois ciclistas portu-
gueses em Paris, estd sempre presente: “independente-
mente do resultado, o que mais quero é estarla e, depois de
conseguir a presenga, lutar pelo melhorresultado possivel...
como sempre! As medalhas do Rui e do lurisdo feitos Unicos
e faz-nos sonhar, mas é preciso termos a nogao que o tra-
balho e dedicacao por vezes ndo chegam para alcangar os
Nelplalel

ajuda da agéncia Corsos, do Jodo Correia, e quero retribuir
esseapoio’, destacou,logo apdsterassinadocomaequipa
alema.

0 DESPORTO QUE ERA “DE HOMENS” ESTA, AGORA,
MAIS ABERTO AS MULHERES

“CICLISMO FEMININO TEVE
EVOLUCAO SIGNIFICATIVA NOS
ULTIMOS ANOS”

“O ciclismo feminino portugués vive momentos historicos.
Ha duas semanas, a Selecado Nacional feminina correu pela
primeira vez na Taga das Nacdes de Juniores Femininas. Na
semana passada decorreu a edi¢gdo inaugural da Volta a
Portugal Feminina Cofidis. Nesta sexta-feira Portugal terd a
maiorrepresentagdo feminina de sempre em Campeonatos
da Europa de Estrada”, destacava, numa nota publicada no
site oficial, anove de Setembro de 2021, a Federagéo Portu-
guesade Ciclismo.

Maria Martins reconhece a “evolucao significativa” do ci-
clismo feminino e classificade “notavel” o que se temalcan-
cadonosultimosanos.

“Penso, sinceramente, que se esta a ultrapassar essa
mentalidade que defendiaumamodalidade serapenaspara
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DESPORTO INTERNACIONAL

“O treinaclor cleve ter uma
filosofia clara, tomar uma

nosicdo, e comunicar
claramente as suas crencas’

Treino Desportivo [TD) - O tema da edicado inaugural abor-
da o Treinador na Era Global e Comunicacional, gue tambem
segue a tematica do Congresso de Treinadores de Portugal
(7 de junho de 2025). Este tema entronca nos temas do 15th
ICCE Global Coach Conference: The Coach in a fast-advan-
cing technological society - Developing skills for 2030 and
beyond [traducdio livre: O Treinador numa sociedade tecnold-
gica em rdpido avanco - desenvolvendo competéncias para
2030 e mais além]. Antes de abordar o tema do treinador
do futuro , gue panorama faz hoje do estatuto e funcéo do
treinador hoje, em termos globais? Ou, dito de outra forma,
por gue razao foi este tema escolhido para o Congresso?
John Bales [JB] - Julgo que em termos de estatuto e pa-
pel do treinador, as demandas dos treinadores continuam a
crescer. Quando consideramos a tecnologia, as ciéncias do
desporto, cada vez mais sofisticadas, os calendarios com-
petitivos sempre expansdo, junto com as Olimpiadas Jo-
vens, os Jogos Europeus, o foco em seguranga e bem-estar
dosatletas, tudoisso estarealmente aexigirmaisdostreina-
dores. Etornando tudo muito mais complexo.

Desta forma, o estatuto dos treinadores ainda tem um
longo caminho pararefletiraimportancia do seu papel, mas
acho que quando olhamos para o meio ambiente do treino,
tornou-se muito mais exigente. Em termos de estatuto, a
posicao dos treinadores em processos de decisdo é ainda
muito fraca. Em muitos casos, ndo ha treinadores com voz,
ao nivel da diregdo ou em vérias situagdes de decisdo. Por
isso, acho que essa é uma area que tem que ser abordada.
Eu acho que o treino em Portugal tem feito um trabalho ex-
celente em trazer para a frente a voz do treinador, mas isso
ainda é uma excecgao e nao a regra quando consideramos
globalmente.

Pareceum paradoxo:deumlado, hd maispreocupacgdes,
mais demandas associadas a formagado do treinador, mas,
do outro lado, concluimos que o treinador ainda ndo tem o
estatuto que deveriater. O que achaque seranecessario fa-
zerparaque o treinador tenhamais estatuto?

Acho que éinteressante, emmuitas formas, nds ainda ser-
mos uma profissdo muito jovem. Portugal aprovou a lei que
requerolicenciamentodetreinadores, pensoqueem2012.E,
aindaassim, Portugaléumdospoucos paises quetemumalei
desportivadiretaourelacionadacomodesporto. Mas muitos
paises ainda ndo aderiram de forma totalmemte efetiva. Dal

referir que, como profissionais, somos ainda muito jovens. E,
comoumdoslideres nesse aspeto de desenvolvimento des-
portivo, a lei portuguesa tem apenas 10 anos e muitos paises
aindandoestdonesse patamar.

Em suma, estamos a assistir a muitos desenvolvimentos
no treino desportivo. Muitos paises estdo a abordar a ne-
cessidade de educar os seus treinadores, de considerar a
formagdo de corpos representativos, de aumentar o apoio
das ciéncias do desporto para os atletas e, portanto, para
os treinadores. Assistimos a um desenvolvimento em cur-
SO, mas é um processo lento para concretizar esse tipo de
mudanga.

TD -E curioso ter mencionado o treinador comao sendo uma
profissao jovem, porque trata-se de uma atividade ate an-
tiga - até os gregos antigos tinham treinadores (e os mitos,
como o de Hercules, retratam isso, com o seu treinador Fi-
loctetes).

JB - Sim, é verdade. Mas € uma profissdo jovem, ao nivel
da certificacdo, da formacgao. Diferentes paises ainda tém
diferentes maneiras de certificar a forma de ser um treina-
dor, porque até emPortugal, hd mais do que uma maneirade
se formar como treinador - ou tem a certificagdo pelo grau
universitario ou pelo curso profissional.

TD -Pode indicar a comunidade portuguesa como se pro-
cessa em outros paises a formacéao e certificacdo de trei-
nadores?
JB - Claro. E acho que esse € um ponto realmente interes-
sante, porque ha duas formas paralelas de formagao de
treinadores. Uma é através da educacgéao superior, em uni-
versidades,aoutraéatravés dasfederacdes, sejaasfedera-
¢Oes nacionais ou as federagdesinternacionais. Eacho que
Portugal, através da sua lei sobre os treinadores, realmente
abordou esse problema e realmente tentou integrar esses
dois sistemas, ou pelo menos fazer com que os dois siste-
mas se complementassem. Em muitos paises, eles sdo real-
mente paralelos e ndohareconhecimento mituodeumlado
para o outro.

Eissoresultaquehajatreinadores que, muitas vezes, tém
queduplicar,basicamente,amesmaaprendizagemque po-
dem obter de uma maneira, na outra linha possivel. Nesse

L TREINO DESPORTIVO.PT [/ 127



L)
75 FIGURAS

“So se fazem bons
atletas com bons treinacores”

Treino Desportivo [TD] - Na sua longa carreira de treina-
dor, trabalhou com Nélson Evora, com guem conquistou di-
VEersos campeonatos nacionais e internacionais e chegou
ao ouro olimpico no triplo salto em 2008, Francis Obikwelu,
campedo europeu dos 100m por duas vezes [e depois con-
seguiu a prata olimpica], e Susana Costa, com guem partici-
pou no triplo salto em campeonatos europeus e em Londres.
Sendo um dos nomes incontornaveis do atletismao nacional,
0 que esta neste momento a fazer Jodo Ganco?

Jodo Gango [JG): Neste momento estou arecomecgar o que
iniciei hd mais de 40 anos, estou a treinar jovens, dando-lhe
as bases para um desenvolvimento harmonioso na pratica
do atletismo

TD - Pode indicar onde, e como?

JG - Estouadartreinos5vezesporsemanade forma gratuita
acercade l4jovens apartirdos 14 anos na pista de Sobre-
daemAlmada. Entre eles estdo os meus netos que foram os
motivadores do meuregresso a pista, pois eu decidiretirar-
apos os jogos olimpicos de Toquio. Com a minha presenca
na pista foram aos poucos engrossando o grupo depois
do pedido dos pais e alguns treinadores. Neste momento
0 meu entusiasmo é grande, pois ja surgiram campedes de
Portugal e alguns comum futuro promissor.

TD - Com guase 5 decadas de experiéncia como atleta e
treinador, o que o motiva a continuar?

JG - A paixdo pelo atletismo e também a oportunidade de
darum contributo a sociedade, motivando os jovens para a
pratica do atletismo e para que possam ser melhores pes-
soasnestasociedade conturbadaem que vivemos.

TD - Por forma a recordar ou assinalar para geractes mais
novas (incluindo de treinadores), pode indicar-nos como co-
mecou a sua ligagdo ao desporto, ao treino, ate se ter torna-
do treinador de figuras marcantes?

JG -TudocomegounaEscoladaRamada,em Odivelas,coma
criagdodeumnucleododesportoescolar,quechegouacon-
tarcom mais de 50 jovens. Local onde o Nelson e o meu filho
Davidiniciaramtambém a pratica do atletismo. Ajudou, igual-
mente, o factode eupréprio terpraticado atletismo, algumas
vezesanivelinternacionale conhecerbemamodalidade.

TD - Em retrospetiva, o que pensa ter sido essencial para
este percurso? Que rescaldo faz, nesta altura da sua car-
reira, depois de ter deixado tanta marca no desporto por-
tugués?

JG - Foi a minha dedicagéo aos jovens atletas e a qualida-
de desportiva que estes vieram a revelar que me levaram a
ingressar no Odivelas Futebol Clube e mais tarde no Sport
Lisboa Benfica, onde encontrei melhores condigbes de
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trabalho. Relevo, igualmente, no inicio da minha carreira, o
contactocomtreinadores mais experientes.

TD - Talvez sejauma questdo gue lhe podem ter feitoja algu-
mas vezes, mas Como & gue Sse ‘cria’ um campeé&o (por ex., o
Nélsan Evaora, que conheceu desde muito peguena)?

JG - Em primeiro lugar, nunca me passou pela cabega, até o
Nelsonatingiros18 anos aproximadamente, que ele poderia
alcancgar feitos tdo notaveis. O meu objetivo, entdo, era que
0s jovens gque treinavam comigo tivessem um treino ade-
quado a suaidade, bem como a preocupag¢éo de ndo quei-
maretapas.

Posteriormente, a minha constante busca de informa-
¢ado, o contacto com outros treinadores portugueses e so-
bretudo com treinadores estrangeiros, nomeadamente
com o Prof. Roberto Zotko, ajudaram-me a criar uma linha
orientadora, que apliqueie fuireformulando de acordo com
as caracteristicasfisicas e psicoldgicasdoNelson,demodo
aatingiro seuexpoente maximo.

TD - Que caracteristicas técnicas considera ter implemen-
tado e gue fizeram a diferenca relativa nos resultados des-
portivos do Nélson Evora e de outros?

JG - Como referi anteriormente, o valor evidenciado pelo
Nelsonlevou-nosacontactarcomoutrasrealidades. Emre-
sultado desse conhecimento e experiéncia consegui criar
uma forma adaptavel a cada atleta, que Ihes permitiu evo-
luirem. Tinha a preocupacao que melhorassematécnica até
a exaustao e que ao compararem-se com outros atletas de
maior nomeada, concluissem que podiam ser tdo bons ou
melhores que eles.

TD - Os vossos caminhos depois seguiram direcfes diferen-
tes. A sua atitude positiva de ver nisso novas experiéncias
para o atleta, e a relacdo gue penso se tera mantido boa,
eguilibrou alguma magoa em ter deixado de ser tdo referen-
ciado e contactado?

JBG - Nunca senti essamagoa pois os bons resultados conti-
nuaram aaparecer comoutros atletas, nomeadamente com
a Susana Costa e mais tarde com o Tiago Pereira. Também a
minha maneira de serleva-me sempre a procurar novos de-
safios e ndo atender em demasia ao passado. Sinto, no en-
tanto, que os treinadores das modalidades ditas amadoras
sdonamaioriadasvezesesquecidos,comojafoicomprova-
dobastantesvezes.

TD - Ha poucos anos, sucedeu a relativamente polémica si-
tuacao de ter, juntamente com o Prof. Jodo Campos, aban-
donado uma Gala da FPA, por nao ter sido feita a mesma
referéncia e homenagem aos treinadores gque estava a ser
feita aos atletas. Como e gue perspetiva essa situacédo hoje,



