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RESUMO 

 

A realização do presente estágio teve como principal objetivo preparar-me para o mundo 

do treino desportivo e por isso este relatório expõe todo o trabalho desenvolvido ao longo da 

época desportiva de 2022/2023 na equipa sénior Feminina B do Lank Football Club 

Vilaverdense. 

O estágio contou com o Treinador Principal José Airosa, que foi também o meu 

orientador no clube. A supervisão deste documento ficou a cargo do Professor António Barbosa, 

docente da Universidade de Maia. 

No decorrer do relatório será apresentada uma breve introdução do porquê de ter 

escolhido este clube para realizar o estágio e a contextualização teórica referente à modalidade 

e a todos os aspetos nela inerentes, métodos de treino, modelo de jogo, estilos de liderança, 

tipos de feedback. Também contém literatura específica sobre o futebol feminino, carga 

externa, lesões mais frequentes neste contexto, programas para prevenção das mesmas e o perfil 

psicológico no futebol feminino. Será apresentado o contexto do clube e da equipa, assim como 

as tarefas por mim realizadas em contexto treino e jogo. 

O estágio foi uma experiência muito enriquecedora, focado na aprendizagem e 

desenvolvimento de competências, assim como na implementação de conhecimentos 

adquiridos no mestrado. Em termos práticos, procurei explicar e analisar dia-a-dia dois 

microciclos e refletir sobre os mesmos. Ainda conta com o tema “Competição vs Processo de 

Treino” no qual procurei, através da literatura discorrer sobre o mesmo. Terminamos com o 

desenvolvimento profissional, onde referi outras funções desempenhadas no clube. 

Concluindo, este estágio foi, para mim muito enriquecedor a nível profissional e pessoal, 

devido à complexidade e exigências de um patamar onde o objetivo é ganhar. 

A partilha de experiências e momentos entre equipa técnica e jogadoras são o mais 

importante e que será relembrado mais tarde. 

 

Palavras-chave - Futebol, Futebol Feminino, Treino, Jogo.  
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ABSTRACT 

 

The main objective of this internship was to prepare for the world of sports training and 

so this report exposes all the work developed throughout the 2022/2023 sports season in the 

senior women's team B of the Lank Football Group Vilaverdense. 

The internship was attended by Head Coach José Airosa, who was also my advisor at 

the club.  

In the course of the report will be presented a brief introduction to why i chose this club 

to perform the internship and the theoretical contextualization related to the modality and all 

aspects inherent in it, training methods, game model, leadership styles, types of feedback. It 

also contains specific literature on women's soccer, external load, more frequent injuries in this 

context, programs to prevent them and the psychological profile in women's soccer. The context 

of the club and the team will be presented, as well as the tasks performed by me in training and 

game context. 

The internship was a very enriching experience, focused on learning and developing 

skills, as well as on the implementation of knowledge acquired in the master's degree. In 

practical terms, I tried to explain and analyze two microcycles day by day and reflect on them. 

It also has the theme "Competition vs Training Process" in which I searched, through the 

literature to discuss the same. We ended with professional development, where I mentioned 

other roles performed at the club. 

 

In conclusion, this internship was, for me very enriching at the professional and personal 

level, due to the complexity and requirements of a level where the goal is to win. 

The sharing of experiences and moments between technical team and players are the 

most important and will be remembered later. 

 

Key-words – Soccer, Women´s Soccer, Game, Training. 
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1. Introdução 

 

O estágio curricular no Mestrado em Treino Desportivo da Universidade da Maia, serve 

o propósito de aplicar e colocar em prática o conhecimento teórico adquirido no ano anterior 

em contexto real. Desta forma, o aluno sentir-se-á mais preparado para responder às exigências 

que o contexto de alto rendimento acarreta. O clube onde o estágio está a ser realizado é o Lank 

Football Club Vilaverdense, mais concretamente na Equipa B Feminina. A razão de escolher 

este clube para estagiar foi, devido ao facto de poder ser treinador principal dos Sub15 

(Formação Vilaverdense) ao mesmo tempo que realizo estágio na equipa feminina. Este era o 

único clube que me permitia exercer as duas funções citadas anteriormente, daí a minha escolha. 

A segunda razão deveu-se à boa experiência como treinador principal dos Sub13 neste clube 

no ano transato. É um clube com grande potencial de crescimento, com equipas a competir nos 

principais campeonatos nacionais e eu quero ser parte integrante desse desenvolvimento. 

  

1.1. Futebol 

 

Referente ao estado de conhecimento e de boas-práticas no futebol e estando esta 

modalidade inserida no treino desportivo podemos afirmar, primeiramente que o treino 

desportivo não é uma ciência, mas sim, um processo pedagógico que necessita da ciência para 

evoluir e para ajudar todos os envolvidos a aumentarem o seu conhecimento e a refinarem as 

respetivas competências (Garganta, 2008). O Futebol ocupa um lugar importante no contexto 

desportivo contemporâneo, dado que, na sua expressão multitudinária, não é apenas um 

espetáculo desportivo, mas também um meio de educação física e desportiva e um campo de 

aplicação da ciência. No decurso da sua existência, esta modalidade tem sido ensinada, treinada 

e investigada, à luz de diferentes perspetivas, as quais deixam perceber conceções diversas a 

propósito do conteúdo do jogo e das características que o ensino e o treino devem assumir, na 

procura da eficácia (Garganta, 2002).  

No decorrer deste estágio profissional, os desafios e as aprendizagens vão muito mais 

além do futebol. É certo que é essa a modalidade de ensino, mas esta tem como base, os jogos 

desportivos coletivos. Quando pensamos em jogos desportivos coletivos, a ideia que nos surge 

é a de um confronto, jogo, entre duas equipas, formações, condicionadas por regras, onde existe 

um objetivo comum, que é o de vencer (Silva, 2007). Entre os Jogos Desportivos Coletivos 



2 
 

(JDC) o futebol é aquele considerado o mais imprevisível e aleatório, pois possui características 

que resultam de vários fatores, nomeadamente o envolvimento complexo e aberto entre 

jogadores, bem como o seu elevado número, a dimensão do campo e ainda a duração do jogo 

(Costa et al., 2002). 

Nunes, 1995 cit. por (Mendes, 2009) afirma que “a qualidade da prática desportiva está 

em estreita dependência da qualidade dos agentes desportivos intervenientes, especialmente o 

treinador, que no domínio da competição tem influência sobre os atletas, dirigentes e árbitros 

com quem tem de interagir realmente na prática”. Coelho,1990 cit. por(Mendes, 2009) refere 

que “não há formação adequada dos praticantes sem formação adequada dos responsáveis que 

enquadram, dirigem e acompanham a prática desportiva”. Perante esta situação, defende-se que 

a formação de jogadores de futebol nos clubes seja organizada e orientada pelos agentes 

desportivos (treinadores) mais competentes Marques, 1991 cit. por (Mendes, 2009). 

 

1.2. Futebol Feminino 

 

O presente estágio é realizado no contexto de uma equipa sénior feminina, é, por isso 

importante discorrer um pouco sobre a literatura e perceber as diferenças que existem nas 

diversas dimensões entre o sexo feminino e masculino nesta modalidade.  

O futebol feminino tem apresentado um crescimento considerável nos últimos anos 

(Bradley, P., 2020) com a FIFA projetando uma participação de 60 milhões em todo o mundo 

até 2026 (FIFA, 2019) . Além disso, mostra haver um aumento nas exigências do futebol 

feminino, especialmente no que diz respeito à corrida intensa, que aumentou cerca de 16-32% 

do Canadá 2015 para a Copa do Mundo da França 2019 (Bradley, P., 2020). 

As jogadoras percorrem cerca de 10.000 m durante as partidas, com esforços de sprint 

variando de 300 a 600 m (a maioria com menos de 10 m) (Griffin et al., 2020; Taylor et al., 

2017). Além disso, as desacelerações também foram rastreadas no futebol feminino, com um 

estudo mostrando jogadoras realizando uma média de 430 desacelerações em >-2 ms−2 por 

jogo (Mara et al., 2017). As exigências do jogo variam dependendo da posição de jogo, do 

resultado da partida, bem como da linha de pontuação (Andersson et al, 2010; DeWitt et al., 

2018; Trewin et al., 2018), destacando a importância das características táticas nas exigências 

físicas.  



3 
 

Do ponto de vista tático, diferentes estudos têm enfatizado a complexidade da criação 

eficaz e conversão de oportunidades de golo (Wright et al., 2011). Nesse sentido, é essencial 

considerar fatores contextuais e conceitos táticos e como eles se interrelacionam entre si, com 

evidências sugerindo que o aprimoramento da produção física das jogadoras de ataque é 

fundamental para perturbar a organização tática defensiva, criando espaço para oportunidades 

de golo (Schulze et al., 2022). Portanto, as características físicas podem ter um impacto nas 

ações de marcar golos. 

 

1.3. Treinador 

 

O meu papel nesta equipa é o de Treinador-Adjunto e, nesse sentido importa perceber 

que conhecimentos, competências e comportamentos um agente desportivo deve possuir.  

(Hashweh, 2005) afirma que o bom treinador deverá ter não apenas uma boa bagagem 

de conhecimentos científicos e pedagógicos, mas também uma ampla variedade de recursos 

pedagógicos no seu treino, que o capacitem para enfrentar as mais variadas situações que possa 

encontrar. O aluno valoriza as ações e intervenções por parte do professor, que identificam a 

preocupação com o seu desenvolvimento profissional, não só nos conteúdos a serem 

lecionados, mas também na formação como pessoa (Walsh, 2011).  

O treinador adquire uma importância crucial, não só na organização dos exercícios, 

como também na articulação do antes e do depois, devendo ter sempre como referencial o jogo 

(pois é para a sua melhor concretização que se efetuam os exercícios). Isto é, o treinador terá 

que tornar evidente aos olhos dos atletas a razão pela qual montou um exercício com referência 

ao jogo que vai disputar, tornando o conhecimento implícito em explícito (Resende et al., 2017). 

Consequentemente e de forma a colocar os atletas no centro do processo de treino, os 

treinadores devem empregar abordagens pedagógicas que envolvam o questionamento por 

forma a promover a resolução de problemas e tomada de decisão (Cope et al., 2016). O 

planeamento do treino deve ter em conta três aspetos principais: delinear os exercícios, ter uma 

estratégia de comunicação e implementar uma estratégia de avaliação (Resende et al., 2017). 

Através de planeamento do treino torna-se possível a prospeção do desenvolvimento 

qualitativo dos jogadores e da equipa, de acordo com as suas possibilidades (Teodorescu, 2003). 

O planeamento permite ao treinador controlar o trabalho desenvolvido assim como avaliar os 

pontos fortes e fracos da sua intervenção (Garganta, 1991).  
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2. Contextualização Teórica 

 

Ainda há muitas questões por descobrir e perceber nas demais componentes no futebol 

feminino, caraterísticas morfológicas, exigências fisiológicas, lesões, perfil psicológico. Neste 

capítulo, abordarei algumas questões sobre o futebol feminino, mas também sobre o treino, 

modelo de jogo, formas de feedback e ainda estilos de liderança. 

Um dos principais objetivos da equipa técnica no futebol de elite é aprender a melhor 

periodização de treino para melhorar a aptidão física dos jogadores e reduzir o risco de lesões, 

com o intuito de otimizar o desempenho da equipa (Ohr et al., 2008). Nesse sentido, alguns 

modelos de periodização têm sido utilizados (Walker & Hawkins, 2018) , a maioria dos quais 

coincide com a proposta de alta redução de carga durante a sessão anterior a uma competição 

(Malone et al., 2015), confirmando o conceito de tapering (Fessi et al., 2016). O microciclo 

típico, quando se joga uma vez por semana, é composto por sessões de treino de força, 

resistência e aquisição de velocidade localizadas nos dias centrais do microciclo em jogadores 

de futebol profissionais do sexo masculino (Clemente et al., 2020) e feminino (Strauss et al., 

2019). Esta distribuição ao longo da semana permite que os jogadores sigam o princípio da 

alternância horizontal, que consiste em maximizar uma determinada capacidade física enquanto 

as outras recuperam (Buchheit et al., 2018).  

2.1. Caraterísticas Morfológicas 

 

Pesquisas existentes considerando características morfológicas de jogadoras de futebol 

(Ingebrigtsen, 2011; Milanovic et al., 2012) concluíram que as jogadoras de futebol feminino 

de elite tinham estatura média (160 a 169 cm) e peso (52 a 65 kg). Os valores médios de gordura 

corporal variaram de 16 a 23%, indicando caraterísticas mesomorfos e endomorfos. 

(Ingebrigtsen, 2011) não encontraram diferenças significativas nas variáveis antropométricas 

entre jogadoras agrupadas por posição de jogo. Apesar de não serem significativamente 

diferentes, as defesas eram, em média, 5 cm mais altas que as avançadas e tinham maior massa 

corporal do que as outras posições. (Krustrup et al., 2005) também descobriram que as defesas 

são mais altas e pesadas do que as outras posições de jogo. Eles também descobriram que as 

médio-centro tinham o menor percentual de gordura corporal (12,5 ± 2,2). Em contraste com 

as variáveis fisiológicas, não houve diferenças na altura corporal, massa corporal e percentagem 

de gordura corporal entre jogadoras de futebol de elite, alto nível e amadoras. 
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2.2. Exigências Fisiológicas 

 

Cargas de treino inadequadas podem causar lesões por uso excessivo (Drew & Finch, 

2016) e o aumento do risco de lesões está associado a picos na carga de trabalho (ou seja, 

sobrecarga) e baixas cargas de trabalho crónicas (ou seja, subcarga) (Hulin et al., 2016). Dado 

que a quantificação da carga de trabalho tornou-se um aspeto essencial no desempenho do 

futebol (Malone et al., 2015), alguns fatores externos, tais como o sexo (Bradley et al., 2010), 

o nível de desempenho (Mohr et al., 2008), a superfície de jogo e/ou os resultados dos jogos  

(Vescovi & Falenchuk, 2019) podem influenciar a carga externa encontrada pelas jogadoras 

durante os jogos. No entanto, a posição de jogo é considerada a variável mais influente na carga 

externa (Otte et al., 2020), principalmente em termos de ações de alta intensidade (por exemplo, 

sprints ou saltos). Nesse sentido, as defesas de elite cobrem significativamente menos distância 

de alta intensidade (1260 ± 110 m) do que as médios-centro e avançadas (1650 ± 110 e 1630 ± 

110 km, respetivamente) (Walker & Hawkins, 2018). Além disso, as avançadas foram capazes 

de correr distâncias maiores em comparação com as defesas (0,52 ± 0,03 km vs. 0,33 ± 0,05 

km) (Mohr et al., 2008). Os valores mais comuns para as distâncias percorridas situavam-se 

entre os 9 000 e os 11 000 m, dependendo do nível de competição, ou seja, elite, sub-elite ou 

amador (Andersson et al, 2010; Krustrup et al., 2005; Ohr et al., 2008). (Gabbett, T. J., & 

Mulvey, 2013) constataram que a distância total percorrida variou entre 9324 ± 840 m numa 

partida nacional, 9706 ± 484 m numa partida da liga nacional e 9968 ± 1143 m numa 

competição internacional. Compreender as cargas externas de treino e de jogo nas jogadoras de 

futebol feminino de acordo com a posição permitiria à equipa técnica estabelecer sessões de 

treino específicas e uma distribuição adequada do conteúdo de treino dentro do microciclo. 

2.3. Lesões 

 

No que diz respeito a lesões, no futebol feminino, estas também acontecem com alguma 

frequência, principalmente nos membros inferiores (López-Valenciano et al., 2020), sendo a 

lesão prévia ser o fator de risco para sofrer outra lesão (Smith et al., 2012). Lesões, medo de 

lesões, falta de habilidades físicas ou força são barreiras para a participação no desporto e na 

atividade física em meninas (Eime et al., 2015) daí a necessidade de saber se programas que 

visam reduzir lesões no futebol feminino são eficazes ou não. Ao contabilizar a exposição ao 

futebol, as mulheres têm um perfil de risco de lesões diferente da dos homens. O risco de lesão 

grave do joelho (como rutura do LCA) é pelo menos o dobro nas mulheres do que nos homens, 

independentemente da exposição ou do nível de participação (Montalvo et al., 2019). As 
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mulheres têm maior risco de concussão, (Dick, 2009) lesões no joelho (Boling et al., 2010) e 

tornozelo do que os homens (Murphy et al., 2003).  

Os programas de prevenção de lesões baseados no exercício normalmente se 

concentram na melhoria da força, do equilíbrio e da biomecânica de todo o corpo durante 

atividades semelhantes aos mecanismos de lesão do LCA sem contato (como mudar de direção 

ou pousar a partir de um salto) (Bahr & Krosshaug, 2005; Dai et al., 2014; Renstrom et al., 

2008) Esses programas incluem o FIFA 11+, (Bizzini & Dvorak, 2015; Impellizzeri et al., 

2013) Prevent injury and Enhance Performance programme (PEP), (Mandelbaum et al., 

2005) Knäkontroll (Hägglund et al., 2009) e Footy First (Donaldson et al., 2015). Estes 

programas baseados em exercícios incluem múltiplas componentes de treino, tais como 

atividades de agilidade, equilíbrio, mobilidade, Pliometria, corrida e força. Revisões 

sistemáticas confirmam a eficácia desses programas na redução das lesões do LCA (Webster & 

Hewett, 2018) para todos os atletas e todos os desportos e atletas do sexo feminino 

especificamente. Programas multicomponentes de prevenção de lesões baseados em exercícios 

levaram a uma redução de 45% nas lesões do LCA, destacando a eficácia de tais programas no 

futebol feminino. Esses resultados são consistentes com as taxas de redução de lesões do LCA 

de 41%–59% em todos os atletas (homens e mulheres), e a redução de 39%–60% relatada para 

lesões do LCA em várias populações desportivas femininas (Hewett et al., 2006; Myer et al., 

2013; Taylor et al., 2015; Webster & Hewett, 2018). 

 

2.4. Perfil Psicológico 

 

É importante, quando se está no treino desportivo perceber o perfil psicológico de cada 

atleta individualmente. Temos que entender quais as variáveis psicológicas que afetam o 

desempenho competitivo, pois estas estão interligadas com as habilidades físicas, técnicas e 

táticas do atleta (Anderson et al., 2014; Arthur et al., 2017). Vários autores têm apontado que o 

controlo da atenção, a autoconfiança, as estratégias de confronto e a motivação são algumas 

dessas variáveis (Hernández-Mendo et al., 2014; López-Gullón et al., 2011). Urra (Tobar, 

2014) descobriu que as estratégias de confronto de treino eram capazes de reduzir a ansiedade 

pré-competitiva e melhorar o desempenho durante uma competição. Segundo Días, Cruz e 

Fonseca (Dias et al., 2011), a autoconfiança é um preditor de sucesso nas competições. 
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Várias investigações mostraram que não existe um perfil único de atleta. Em vez disso, 

esses perfis dependem de outras variáveis, como o tipo de desporto, o sexo do atleta e o nível 

competitivo (Gledhill et al., 2017). Williams apontou que a resistência mental, a autoestima e 

o controle da ansiedade das jogadoras são traços psicológicos fundamentais para o sucesso.  

 

2.5. Treino  

 

De salientar e acrescentando ao que foi referido anteriormente, quando se trata do treino 

de futebol, esse treino deverá estar focado para comportamentos específicos da forma de jogar 

da equipa e como tal é fundamental treinar com base na especificidade de cada uma.  

(J. Oliveira, 2004) é muito explicito relativamente a este conceito: “Para que o treino e 

as situações nele apresentadas sejam realmente específicas, é necessário que haja uma 

permanente interação entre os exercícios propostos e o Modelo de Jogo adaptado pela equipa e 

os respetivos princípios que lhe dão corpo e sentido. […] para que o conceito de especificidade 

seja atingido durante o treino, não basta que os exercícios propostos sejam potencialmente 

específicos, é necessária uma intervenção interativa do treinador com o exercício e com os 

jogadores para que ela aconteça.”  

"Podemos diferenciar entre o treino tradicional-analítico onde os diferentes fatores são 

treinados isoladamente, o treino integrado que utiliza a bola, mas onde as preocupações 

fundamentais não são muito diferentes das tradicionais; e há a minha forma de treinar, que se 

chama Periodização Tática. Não tem nada a ver com as duas anteriores, mesmo muita gente 

poderia pensar assim", Mourinho, cit. por (Gaiteiro, 2006). 

Cada ação de jogo, independentemente dos quatro momentos do jogo em que possa 

acontecer, envolve uma decisão (dimensão tática), uma ação ou habilidade motora (dimensão 

técnica) que exigia um movimento particular (dimensão fisiológica) e é dirigida por estados 

volitionais e emocionais (dimensão psicológica) (J. Oliveira, 2004). Assim, a dimensão tática 

deve ser a componente de treino dominante. A dimensão tática lidera as ordens para atingir os 

objetivos visados. Por exemplo, o conceito de "velocidade" mudaria para velocidade relativa 

(às vezes é preciso ser o segundo a ser taticamente "eficaz" numa determinada situação de jogo 

de futebol). No entanto, a dimensão tática não existe por si só, só faz sentido quando ocorre 

através da interação das outras três dimensões (J. Oliveira, 2004).  
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A Periodização Tática possui uma metodologia de treino diferente das demais 

periodizações porque o treino é estruturado conforme o modelo de jogo, ou seja, o técnico 

determina como a equipa vai jogar e as demais sessões (treino físico, treino técnico e treino 

situacional) ficam subordinadas a esse modelo de jogo (R. Oliveira, 2005). 

 

2.6. Modelo de jogo 

 

O Modelo de Jogo é um conjunto de princípios, regras de ação e de gestão que orientam 

e permitem a regulação do processo de treino, possibilitando ao treinador e aos jogadores 

conceber o planeamento que se deve seguir, em função dos objetivos formulados Garganta, 

2003 cit. por (Azevedo, 2009). 

Sá, 2001 cit. por (Pacheco, 2013) aponta que o Modelo de Jogo Adotado, reflete as 

características fundamentais da conceção do jogo por parte do treinador e pretende, por um 

lado, regular a atividade dos jogadores e, por outro, constituir-se como um referencial na 

intervenção do treinador. 

Frade em (Saja, 2014) afirma também que o modelo de jogo é a junção da ideia de jogo 

e das circunstâncias, que relativizam aquilo que adotava em determinados contextos. Com esta 

informação é possível constatar que o modelo de jogo se trata de algo amplo e que integra 

muitos aspetos relacionados com a equipa.  

O Modelo de Jogo funciona como um mapa para o treino específico da equipa, 

permitindo assim o reforço da evolução dos jogadores e da equipa, tendo como objetivo 

principal conduzir os mesmos a forma de jogar pretendida (Garganta & Cunha e Silva, 2000). 

2.7. Feedback  

 

Fez também parte de todo o processo pedagógico as dimensões e as várias formas de 

feedback, ajustados sempre ao objetivo pretendido. Esta é sem dúvida uma ferramenta 

importante para o sucesso da prática que faz parte das técnicas de intervenção pedagógica, das 

quais também faz parte, a instrução, organização, o clima e a gestão (Carreiro da Costa, 1998). 

Desta forma, e tal como atesta Marques, 1999 cit. por (Mendes, 2009) o treinador assume, em 

todo este processo de formação de jogadores e Homens, “um papel vital, dado ser o responsável 

direto, pelo presente e futuro dos jovens que lhe são confiados, o que exige que possua 
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conhecimentos acerca do desenvolvimento motor, biológico, psíquico e social dos jovens, e a 

capacidade de os integrar nas suas propostas metodológicas de ensino.” 

2.8. Estilos de Liderança 

 

Outro fator relacionado que deve ser considerado é o perfil e estilo de liderança adotado 

pelo treinador (Vella et al., 2013).  

Segundo o modelo do treinador Chelladurai e Saleh existem cinco comportamentos de 

liderança do treinador: (treino e instrução - líderes que procuram melhorar o desempenho dos 

atletas, dando instruções sobre competências, técnicas e estratégias; comportamento 

democrático - líderes que permitem aos atletas participar em decisões de grupo, objetivos, 

métodos de treino, táticas e estratégias de jogo; comportamento autocrático - líderes que 

enfatizam a autoridade pessoal e a tomada de decisões, independentemente da opinião dos 

atletas; apoio social - líderes que demonstram preocupação com o bem-estar e procuram 

estabelecer uma relação afetuosa com os atletas; feedback positivo - líderes que reconhecem e 

valorizam o desempenho no contexto desportivo) (Chelladurai e Saleh, 1980; (Janeiro, 2012). 
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3. Avaliação do contexto 

 

3.1. O clube 

 

Lank FC Vilaverdense é um clube de futebol português sediado em Vila Verde. 

O Lank FC Vilaverdense joga atualmente na Liga 3, que é o terceiro escalão do futebol 

português. O clube foi fundado em 1953 como Vilaverdense Futebol Clube e jogam os seus 

jogos em casa no Campo Cruz do Reguengo em Vila Verde. O estádio tem capacidade para 

acolher 900 espectadores. O clube está filiado à Associação de Futebol de Braga e já competiu 

na Taça AF Braga. O clube também entrou na competição nacional da Taça de Portugal. 

Também compete no futebol feminino com uma equipa mais bem-sucedida a jogar no primeiro 

escalão, na Liga BPI.  

Em 2020, o nome e o emblema do clube foram alterados na sequência de uma aquisição 

de 90% da SAD do clube pela Lank.  Em 2020, um grupo canadiano chamado Länk adquiriu 

90% da SAD do Vilaverdense. Com isto mudaram o nome do clube para Länk Vilaverdense e 

o emblema, mudando-o para preto e branco e retirando o verde usado para representar Vila 

Verde. Länk prometeu melhorar o estádio do clube. Fazendo uma breve revisão nas equipas e 

nos campeonatos que elas participam, temos a equipa A masculina que se encontra na Liga 3, 

a equipa A feminina a competir na liga BPI, a equipa B feminina no Campeonato Nacional 

Feminino II Divisão, os Sub19 masculino na 2ª Divisão do campeonato nacional e por último 

as Sub19 feminino que competem no campeonato nacional feminino (Wikipédia, 2021) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1- Lank Football Club Vilaverdense 

https://en.wikipedia.org/wiki/Association_football
https://en.wikipedia.org/wiki/Vila_Verde_Municipality
https://en.wikipedia.org/wiki/Ta%C3%A7a_de_Portugal
https://en.wikipedia.org/wiki/Vilaverdense_F.C._(women)
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3.2. Caraterização das Infraestruturas  

 

O Lank Football Club Vilaverdense tem dois campos de futebol 11, um com relvado 

natural (Estádio Cruz do Reguengo) com lotação para 900 pessoas, no qual só a equipa sénior 

masculina realiza treinos e jogos. Perto deste campo existe um edifício, no qual estão inseridos, 

três balneários, um para a equipa visitada, um para a equipa visitante e o último para os árbitros. 

Também há um ginásio com os demais materiais necessários para o efeito, uma sala de 

treinadores para reuniões das equipas técnicas, uma arrecadação para materiais de treino, uma 

enfermaria, uma lavandaria e uma sala para a conferência de imprensa, na qual são feitas as 

antevisões dos jogos da equipa sénior masculina e feminina. O outro campo é relvado sintético 

(Estádio Municipal Vila Verde) e serve todos os escalões de formação do Vilaverdense, desde 

os Petizes até às seniores do futebol feminino. Este tem uma lotação para cinco mil pessoas. 

Este campo tem a marcação de um campo de 7, assim como de 9. Assim como o campo natural, 

este também tem um edifício com 8 balneários, 2 deles para árbitros, tem uma sala de 

fisioterapia, uma arrecadação, uma sala para os treinadores reunirem, um auditório para 

palestras e uma lavandaria.  Como são várias equipas só para um campo, o clube tem um 

protocolo com um clube perto de Vila Verde (Clube Desportivo de Caldelas), clube este que 

fornece as suas instalações para que a equipa B feminina possa treinar.  

 

 

 

 

Figura 2- Campo Cruz do Reguengo e Instalações Figura 3- Campo Municipal Vila Verde e Instalações Figura 3- Campo Cruz do Reguengo e Instalações Figura 2- Campo Municipal Vila Verde e Instalações 
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3.3. Caraterização dos recursos materiais 

 

A equipa B feminina sempre manteve os devidos recursos materiais para que se pudesse 

fazer um excelente trabalho. Para trabalho de campo temos três variedades de sinalizadores, 

“bolachas”, vários tipos de cones, 6 jogos de 15 coletes, 8 mini-balizas de 1, 4 balizas de 5, 

duas balizas de 7, 8 “Bonecos de barreira”, um saco com 18 bolas, escadas de agilidade, arcos, 

estacas, barreiras de vários tamanhos e demais materiais em bom estado para um bom 

funcionamento. Para trabalho de ginásio tínhamos 3 bicicletas, “gaiola para agachamento”, 

Banco bolt para supino deitado, pesos livres, vários tipos de barras, Jump box, TRX, bosu, 

vários tipos de bandas elásticas, bolas medicinais, Hex Trap Bar. Para gravação do jogo e treino 

e respetiva análise, possuímos de uma câmara de filmar (VEO CAM), que nos permite filmar 

o jogo numa elevada altitude e com um ângulo de 180º. Em alguns jogos, também utilizávamos 

os GPS´s para controlar a carga externa das atletas.  

 

 

3.4. Caraterização geral dos praticantes 

 

O plantel da equipa B feminina é constituído por 21 atletas, sendo estas todas 

portuguesas. É um plantel com jogadoras oriundas de várias regiões, desde Braga, Vila Verde, 

Porto, Felgueiras, Guimarães, Ponte de Lima, Paços de Ferreira, Famalicão. 



13 
 

 



14 
 

 



15 
 

 

 



16 
 

 



17 
 

 

 

 

 

 

 



18 
 

 

 

 



19 
 

 

O staff técnico da equipa B feminina é constituída pelo Treinador Principal José Airosa, 

por mim como Treinador estagiário, pelo preparador físico Guilherme Cardeiras, o Treinador 

de GR é o Miguel Serre e como fisioterapeuta temos o Duarte Mendes. 

 

 

 

 

 

3.5. Enquadramento competitivo 

 

A equipa sénior Feminina B está a competir no Campeonato Nacional Feminino II 

Divisão, sendo este o segundo maior escalão do futebol feminino a nível nacional. Na 1º fase 

do campeonato conseguimos ficar nos quatro primeiros num grupo em que estavam nove 

equipas, fazendo um total de 13 pontos (4 vitórias, 1 empate e 3 derrotas). Esta classificação 

permitiu-nos ir à fase de campeão e por conseguinte garantir já a manutenção para a época 

seguinte. Esse sempre foi o objetivo traçado desde o início da época e tendo-o conseguido tão 

Figura 5- Equipa Técnica 

Figura 4 - Plantel Equipa B Feminina 
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cedo foi bastante positivo, pois permite-nos ir para a fase campeão mais tranquilos e já preparar 

a próxima época. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Figura 7- 1ª Fase Campeonato 

Nacional 

Figura 6- Fase Apuramento Campeão 
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4. Objetivos do Estágio 

 

Os principais objetivos passam por melhorar nas diferentes funções desempenhadas ao 

longo da época. Como Treinador-Adjunto, o principal objetivo passa por desenvolver e 

aprimorar a elaboração das unidades de treino, aperfeiçoar a parte prática no terreno, isto é, 

montagem dos exercícios, capacidade de instrução, de feedback e liderança no treino. Na função 

de Analista, compreender que aspetos ter em conta na análise da própria equipa e do adversário.   

A par do desenvolvimento das minhas responsabilidades, conseguir instruir sobre outras 

componentes que não estejam a meu encargo, como a preparação física (trabalho de ginásio e 

de campo) controlo de carga externa e interna (GPS e questionários de bem-estar).  

Encontramo-nos neste momento a competir no segundo maior escalão do futebol feminino 

(Campeonato Nacional Feminino II Divisão), e nesse sentido o rigor, a exigência e competência 

são bastante elevadas. Estou num contexto, onde já se trabalha com GPS, o que me permite 

aprender a trabalhar e a perceber melhor como o usar, que dados nos fornece, quais os mais 

importantes, como interpretá-los e a influência do mesmo na preparação da unidade de treino. 

O contexto é relativamente diferente uma vez que se trata de uma equipa feminina. Assim, há 

certos aspetos que temos de ter em conta, como por exemplo a carga externa e interna, o risco 

de lesões mais comuns nas mulheres. Como é obvio, um dos objetivos passa por tentar 

implementar aquilo que fui aprendendo ao longo do mestrado e assim, ajudar naquilo que são 

os objetivos da equipa para esta época. 

4.1. Operacionalização (objetivos e atividades desenvolvidas enquanto treinador 

estagiário) 

 

Treinador-Adjunto 

Na primeira reunião de equipa técnica ficaram definidas quais seriam as minhas 

responsabilidades na equipa. Relativamente ao treino, ajudar no planeamento do mesmo dando 

sugestões de exercícios, condicionantes nos exercícios, montagem/desmontagem dos mesmos, 

reposição de bolas, por vezes ficava responsável por determinado momento do jogo ou 

determinado setor, assumia determinados exercícios (principalmente os iniciais) e era também 

responsável pela filmagem do treino. 

Em relação ao planeamento do treino, no início tinha dificuldades na sugestão de 

exercícios. Então, primeiramente fui absorvendo e aprendendo com o treinador principal todos 
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os aspetos que ele considerava importantes na elaboração de um exercício e da consequente 

unidade de treino. É importante perceber que dia da semana se trata (tensão, duração, 

velocidade, etc.) para saber manipular relações numéricas, espaço dos exercícios, tempo dos 

mesmos; estabelecer quais os objetivos nas demais componentes naquela unidade de treino. 

Após alguma confiança e uma vez que era treinador principal dos sub15, fui sugerindo alguns 

exercícios que eu fazia e que correspondiam ao tema e objetivos da sessão de treino. É o meu 

terceiro ano como treinador de futebol e tenho um dossier com bastantes exercícios ao qual 

recorria diversas vezes para me ajudar na elaboração do plano de treino. Na montagem dos 

exercícios arranjávamos maneira de que ficassem logo todos estruturados, isto porque não 

gostamos de perder tempo e queremos o maior empenho motor possível. Inicialmente, no que 

diz respeito à liderança e comunicação senti que não estavam suficientemente desenvolvidas. 

Como nunca treinei atletas do sexo feminino, foi importante compreender como é que elas se 

comportavam em treino, como reagiam aos diversos tipos de feedback. Portanto, numa primeira 

fase observava como o treinador principal comunicava, que tipo de vocabulário usava, em que 

tom.  

Analista  

Como analista tinha que observar os jogos da própria equipa e também do adversário. 

Era uma função que não estava habituado a desempenhar, pelo menos em vídeo, só em contexto 

real. Nesse sentido tentei perceber junto do treinador principal qual a metodologia que ele 

preferia, que aspetos ele gostava que eu tivesse em conta, quer na observação da própria equipa 

quer na análise do adversário. Para assistir aos jogos contávamos com uma câmara de vídeo 

que filmava em 180º e esta era controlada à distância pelo telefone através da plataforma VEO 

Sports Camera. Era nesta plataforma que fazia os cortes dos jogos, depois estes eram juntos 

num programa de edição.  

 

4.2. Calendarização  

 

4.2.1. Calendarização competitiva 

 

A primeira fase do Campeonato Nacional Futebol Feminino II Divisão contou com duas 

séries (Norte e Sul) cada uma com 9 equipas.  Nesta fase defrontamos cada equipa apenas uma 

vez, fazendo 3 jogos em casa e 5 fora.  



23 
 

 

Tabela 1- Calendarização competitiva 1ª fase 

JORNADA ADVERSÁRIO DATA 

1ª Gil Vicente (F) 11/09/2022 

2ª SC Braga (C) 17/09/2022 

3ª FC Famalicão (F) 25/09/2022 

4ª  Futebol Clube Romariz (C) 23/10/2022 

5ª Vitória SC (F) 06/11/2022 

6ª  Rio Ave FC (C) 13/11/2022 

7ª AD Ovarense (F) 26/11/2022 

8ª UR Cadima (F) 03/12/2022 

 

Após a primeira fase e uma vez que ficamos nos quatro primeiros, alcançamos a fase 

“Apuramento Campeão”, na qual se encontram as oito melhores equipas a nível da II Divisão 

Nacional do Futebol Feminino. Neste contexto defrontamos duas vezes cada equipa (Casa e 

Fora), o que nos levou a catorze jornadas. 

 

                   Tabela 2- Calendarização competitiva 2ª fase 

JORNADA JOGO DATA 

1ª Gil Vicente FC (F) 19/02/2023 

2ª  Sporting CP B (C) 14/01/2023 

3ª SL Benfica B (F) 28/01/2023 

4ª  Racing Power FC (C) 04/02/2023 

5ª C. FUT. Benfica (F) 11/02/2023 

6ª  Famalicão B (C) 26/02/2023 

7ª Vitória SC (F) 04/03/2023 

8ª  Gil Vicente (C) 12/03/2023 

9ª Sporting CP B (F) 25/04/2023 

10ª  SL Benfica B (C) 15/04/2023 

11ª Racing Power (F) 22/04/2023 
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4.2.2. Calendarização semanal 

 

Relativamente ao planeamento semanal, este vai alternando entre três e quatro treinos 

por semana. Em cada dia de treino, a equipa técnica costuma reunir na sala de treinadores por 

volta das 15H a fim de preparar o treino, falar sobre o jogo anterior e o próximo, sobre a gestão 

de atletas, condição física, entre outras coisas. Se o primeiro treino da semana for a seguir ao 

jogo, faço análise do mesmo e a montagem do vídeo para apresentar nesse dia. Caso haja folga 

no dia seguinte ao jogo, a análise é feita nesse dia. No último treino antes do jogo, se houver 

informações sobre o adversário faço a análise do mesmo a apresentamos o vídeo. No 

seguimento disto, tentamos que os exercícios de treino sejam correspondentes às forças e 

fraquezas do adversário, sendo que os dividimos os momentos de jogo pelos dias de treino. 

Normalmente o treino é às 20h, sendo que o último é às 21:15h. 

 

Figura 8- Calendarização Semanal 

 

4.2.3. Calendarização pessoal 

 

A calendarização pessoal vai muito ao encontro daquilo que é o planeamento semanal 

da equipa B feminina. 

 

 

12ª  C. FUT. Benfica (C) 01/04/2023 

13ª FC Famalicão (F) 06/05/2023 

14ª  Vitória SC (C) 20/05/2023 
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Tabela 3- Microciclo Pessoal 

 

  

Equip

a B 

Microciclo Pessoal 

 

Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábad

o 

Domingo 

Análise 

jogo 

(Analista

) 

Treino 

(Treinador

-Adjunto) 

Treino 

(Treinador

-Adjunto) 

Análise 

do 

Adversári

o 

(Analista) 

Treino 

(Treinador

-Adjunto) 

Folga Jogo 

(Treinador

-Adjunto) 
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5. Intervenção Profissional 

 

5.1. Funções e responsabilidades do estudante estagiário 

 

Como treinador estagiário, uma das minhas funções era ajudar no planeamento do treino 

através da sugestão de exercícios conducentes ao modelo de jogo, às dificuldades apresentadas 

pelas atletas e tendo em conta o próximo jogo. 

No campo ficava responsável por montar/desmontar os exercícios, assumia 

determinados exercícios, principalmente os iniciais (passe, posse de bola reduzida), reposição 

de bolas, controlo de pontos em cada exercício. No dia de treino dos grandes princípios (MD-

3) onde trabalhávamos mais orientado áquilo que ia ser o jogo, ficava responsável por organizar 

a equipa ofensiva ou defensiva, por vezes focado em determinados momentos do jogo ou 

determinado setor. Neste contexto também tinha a função de colocar a câmara para gravar o 

treino, que servia de base para analisar, refletir e perceber o que podíamos melhorar em questões 

de treino.  

No que diz respeito ao jogo, era eu e o preparador físico que dávamos o aquecimento, a 

filmagem do jogo também era responsabilidade minha, sendo que não precisava de ficar perto 

da câmara uma vez que esta filmava 180º e era controlada à distância pelo telefone. Durante o 

jogo, quando alguém era substituído, as instruções sobre os esquemas táticos eram dadas por 

mim.  

A análise do jogo, assim como a análise do adversário também eram da minha autoria, 

nas quais realizava cortes com o objetivo de juntar e apresentar à equipa. Para a realização 

destas tarefas contava com uma plataforma denominada de “Veo Sports Camera”. É uma 

plataforma na qual os jogos ficam armazenados e que nos permite fazer cortes diretamente na 

mesma. Os cortes eram descarregados para o computador e posteriormente unidos e editados 

num programa de edição 
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5.2. Descrição das principais tarefas desenvolvidas 

 

5.2.1. Treinador-Adjunto 

 

TREINO 

Durante o treino, nos exercícios sob minha gestão tinha um padrão de como liderar os 

mesmos. Se fosse um exercício já conhecido por parte das atletas, apenas dizia para elas 

fazerem uma repetição mais curta de modo a relembrar e depois executávamos com os devidos 

critérios de êxito. Caso o exercício fosse novo ia por fases, primeiro enquadrava-as no espaço 

do exercício (quadrados, cores dos quadrados, etc.) depois colocava-as nos respetivos lugares, 

comunicava os critérios de êxito do exercício e fazia uma repetição devagar para elas 

perceberem, muitas vezes, até era eu que fazia de modo a exemplificar. Em relação ao feedback, 

na primeira repetição não havia, na pausa corrigia e reforçava os objetivos. Nas seguintes 

repetições já ia dando vários tipos de feedback (avaliativo, descritivo, prescritivo e 

interrogativo). Nos exercícios mais estruturais, o feedback era constante, fosse ele mais 

encorajador ou mais prescritivo. Quando não assumia os exercícios, ia dando feedback e 

repondo bolas.  
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JOGO 

No dia do jogo tinha como função ajudar no aquecimento, na montagem dos exercícios; 

controlo de tempo de cada exercício (quer para cumprir na integra o aquecimento, como auxiliar 

o treinador de GR para que tivesse em sintonia com a restante equipa); na reposição de bolas 

na relação com bola e no exercício de posse; na realização da oposição passiva na finalização; 

no feedback à linha defensiva durante a posse. Durante o jogo, sempre que havia substituições 

tratava de dar instruções às atletas que iam entrar sobre os esquemas táticos. Normalmente, 

quando a atleta que entrava apresentava caraterísticas equivalentes nas bolas paradas, as 

Figura 10 - Contexto Treino 1 

Figura 9 - Contexto treino 2 
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posições que a suplente iria desempenhar eram as mesmas da titular que saía. Esta forma de 

atuar servia o propósito de não alterar muitas posições nem muitos padrões. Na eventualidade 

de a jogadora não possuir algum tipo de capacidade que era imposto, tratava de fazer ajustes e 

trocas de posições. 

 

 

 

5.2.2. Analista  

 

Referente à análise dos jogos da própria equipa, numa fase inicial analisava todos os 

momentos do jogo, dificuldades e erros cometidos tendo em conta o modelo de jogo e da 

preparação específica para aquele jogo. Numa fase mais avançada começamos a focar mais em 

princípios e dinâmicas que tínhamos vindo a treinar durante aquela semana e que queríamos 

ver acontecer no jogo. Em relação ao adversário, todos os momentos de jogo eram analisados 

e decifrados SubMomentos por SubMomentos. O objetivo era perceber em cada momento e em 

cada SubMomento quais as dinâmicas e se as equipas apresentavam padrões regulares. Caso só 

tivesse sobre minha posse um jogo do adversário tratava de ver o jogo todo, se tivesse mais do 

que um jogo analisava 25/30 minutos de cada e tentava estabelecer padrões. Na montagem do 

vídeo tínhamos em conta a congruência da apresentação, teria que ter uma lógica e uma linha 

coerente e não cortes soltos e aleatórios, isto é, os momentos do jogo, os SubMomentos e por 

fim os esquemas táticos eram apresentados de uma forma ordenada.  

Figura 12 - Aquecimento Jogo Figura 11 - Instrução Esquemas Táticos 
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5.3. Modelo de Jogo da equipa B Feminina 

O modelo de jogo da equipa B Feminina do Lank FC Vilaverdense, nada mais é que um 

conjunto de princípios presentes em todos os momentos de jogo, que determinam de forma 

macro, o comportamento, a forma e a intenção prévia da equipa. Tudo isto é condicionado pelos 

valores e forma de estar exigida e potenciada neste clube, havendo também uma grande abertura 

para que as características individuais de cada jogador possam moldar e interferir no processo, 

existindo uma preocupação que o objetivo seja sempre potenciar os nossos jogadores em todas 

as dimensões. 

Figura 14 - Análise do Adversário Figura 13 - Análise da própria equipa 
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5.3.1.  Estrutura Padrão (1-3-4-3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.3.2.  Momentos do jogo 

 

5.3.2.1. Organização Ofensiva 

 

1ª Fase 

 

- Predominância a sair a jogar apoiado. Capaz de ler condições de jogo para sair curto ou longo. 

- Linhas de passe próximas para ganhar espaço ou atrair adversário. 

- Avançar de forma junta e compacta. 

- Alternar saída a 3 e a saída a 4 (com central do meio a vir para trinco) para criar desconforto 

ao adversário. 

- Coragem para tomar opções com algum risco. 

- Capacidade para fazer jogo interior e jogo exterior. Intensidade e dinâmica. 

Figura 15 - Estrutura Padrão Equipa B 

Feminina 
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2ª Fase 

- Ser capaz de alternar ritmos de jogo de acordo com o que o jogo pede. 

- Bom jogo posicional; várias opções de passe. Todas se mostram para jogar. 

-   Capacidade para ler o jogo e decidir bem. 

-   2as bolas ofensivas. 

- Ser corajosa, jogar para a frente. Evitar perdas de bola nesta zona porque não há 

prevenção. 

-   Privilegiar variações de jogo; provocar desequilíbrios; abrir espaço no adversário. 

 

3ª Fase 

- Promover cruzamentos rápidos (antecipados) e remates exteriores. 

- Timigns de movimentos de apoio e rotura. 

- Evitar jogo para trás, finalizar jogadas com remate, cruzamentos e principalmente fazer 

golo. 

- Colocar o máximo de jogadores na área e no corredor central. Bom posicionamento final 

defensivo. 

- Jogadores de suporte, equilibrar equipa, marcando espaços ou adversário, evitar transições do 

adversário. 

- Promover ações de 1x1 e 2x1, criatividade para provocar desequilíbrios. 

 

5.3.2.2. Transição Defensiva 

1ª Fase 

- Fundamental a mudança de comportamento e mentalidade. 

- Pressionar para a frente na direção da bola. 

2ª Fase 

- Todos os jogadores devem reagir, os da frente para trás, os de trás para frente e os de fora 

para dentro. 
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- Retardar as ações do adversário para dar tempo aos jogadores fora do centro de jogo 

defenderem e a equipa se juntar. 

- Centro de jogo pressiona, 2ª linha fecha espaços e 3ª linha acompanha referências do 

adversário. 

- Se for necessário realizar falta tática. 

3ª Fase 

- Evitar que o caminho do adversário seja pela zona central, fechar espaço interior e obrigar 

a bola a ir para fora. 

- Solidários, todos ajudam a equipa neste momento. 

 

5.3.2.3. Organização Defensiva 

 

1ª Fase 

- Convidar para pressionar depois. 

- Obrigar a bater quer em Pontapé de baliza quer em construção. 

- Bola sempre pressionada, reduzir tempo e espaço. 

2ª Fase 

- Fortes nas 2ªs bolas defensivas 

- Orientar o adversário para o corredor lateral e obrigá-los a atacar por aí, junta, 

orienta e recupera. Criar superioridade numérica. 

- Pressionar para a frente mantendo a equipa curta e compacta. 

- Identificar os referenciais de pressão, bolas altas, adversário de costas, mau 

passe/receção. 

 

3ª Fase 

- Capacidade de alternar defesa a 4 para defesa a 5 com o objetivo de defender 

melhor a largura e o jogo interior. 

- Bloquear cruzamentos e remates. 

- Muita entreajuda e coberturas próximas. 

- Evitar que a bola entre na nossa área. 
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5.3.2.4. Transição Ofensiva 

 

- Ver longe (profundidade) 

- Variação do centro de jogo – Largura 

- Com espaço – progressão, com bola para dentro, sem bola para fora. 

- Movimentos verticais em direção à baliza 

- Criatividade, assumir o risco 

 

5.4. Planeamento e elaboração de dois microciclos com as respetivas análises e 

reflexões diárias 

 

Microciclo 1 

O primeiro microciclo é referente à semana do último jogo da primeira fase, isto porque 

era uma fase de muitas decisões em que só nos interessava a vitória. O treino de recuperação 

ativa era maioritariamente à segunda, sendo o jogo sábado. Como o plantel não é extenso e não 

nos permite fazer a gestão de quem jogou mais de 60 minutos (pouca tensão muscular, pouca 

duração) com as que jogaram menos de 60 minutos, todas faziam o mesmo treino, sendo este 

mais curto e de caráter lúdico. No torneio, as que tivessem mais sobrecarregadas faziam de 

apoio e jogavam menos tempo, as que não tiveram muitos minutos tentávamos dar mais carga. 

Na terça, quarta e quinta são realizados treinos aquisitivos, onde o objetivo é aprimorar questões 

técnicas e táticas tendo em conta o jogo passado e o próximo.  

 

Tabela 4 - Microciclo 1 

Segunda 

(MD+2) 

Terça  

(MD-4) 

Quarta  

(MD-3) 

Quinta  

(MD-2) 

Sexta 

(MD-1) 

Sábado 

(MD) 

Domin

go 

(MD+1

) 

Recuperaç

ão física; 

Jogos 

Lúdicos; 

Torneio; 

Organizaç

ão 

Ofensiva – 

Criação e 

Organização 

Ofensiva – 

Criação e 

ataque ao 

espaço; 

Organização 

Ofensiva – 

Criação; 

Transição 

Defensiva/Ofens

Folga JOGO Folga 
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Penetração 

(3ª fase) 

Organização 

Ofensiva – 

atração e 

variação do 

centro de jogo 

 

iva – reação à 

perda, sair da 

confusão. 

 

Treino Segunda-feira (MD+2) 

Todos os treinos a seguir ao jogo eram de caráter lúdico. Apesar dessa condição, não 

deixavam de ser treinos competitivos, eram sempre por equipas. Este treino servia para 

recuperar atletas fisicamente e psicologicamente uma vez que não envolvia grande capacidade 

de raciocínio e de decisão e dado que como não havia grande variedade nos exercícios.  

 

Exercício 1: Futvólei - Este exercício é realizado em competição, no qual existem duas 

divisões (1ª e 2ª). Quatro equipas a competir entre si (duas em cada divisão), a que ganhar sobe 

e a que perde desce. São jogos de 2 minutos, a equipa que ganhar na 1ª divisão vence o torneio. 

A formação das equipas vai variando de semana para semana no que diz respeito a este 

Figura 16- Segunda-feira (MD+2) 
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exercício. Por vezes somos nós (treinadores) que fazemos as equipas, aqui temos em conta as 

caraterísticas de cada jogadora e agrupamos de forma a ficar equilibrado; há ocasiões em que 

são as próprias que de uma forma muito ágil e rápida se agrupam, muitas vezes de forma 

aleatória; às vezes fazemos grupos por idades (“mais novas”, “mais velhas”). Todo este 

processo serve para entregar novos e diferentes estímulos dentro do mesmo exercício. Em 

relação às regras do jogo, cada equipa tem de fazer pelo menos 2 passes até a um máximo de 

3; qualquer jogadora só pode efetuar 1 único toque. Trata-se de um exercício que permite 

trabalhar gestos técnicos (receção de bolas altas, passes de trajetória aérea, “jogo de cabeça”) e 

um aspeto muito importante, a comunicação. 

Exercício 2: Jogo do galo – 4 equipas a competir, 2 em cada estação. As estações eram 

construídas com cones. O objetivo passa por fazer uma linha de 3 (horizontal, vertical e 

diagonal), a primeira equipa a conseguir atingir o propósito ganha. De maneira que não fosse 

sempre igual, havia variantes e progressões que envolviam estímulos diferentes: 1ª – correr 

linearmente com o colete na mão e colocá-lo por cima do cone; 2ª – condução da bola num 

slalom e pousar o colete; 3ª – condução de bola num slalom e meter a bola por cima do cone 

(bolas diferentes); 4ª – desenhar numa baliza de 11 com fita elástica o “jogo do galo” e com a 

bola tentar acertar nos quadrados até fazer 3 em linha. É importante que dentro do mesmo 

exercício haja variantes e estímulos distintos, isto porque envolve gestos técnicos diferentes e 

não se torna cansativo e previsível. 

Exercício 3: Torneio 3 equipas – Jogos de 2 minutos ou 3 golos com a condicionante 

de que, caso o golo seja através de um cruzamento antecipado (equipa em apoio) há eliminação 

direta da equipa que estava em organização defensiva. Neste exercício colocamos os apoios à 

largura, dois em cada meio-campo e sendo estes apoios defensivos (2 por equipa) uma vez que 

o estímulo que queríamos implementar era o cruzamento antecipado.  

 

Treino Terça-feira (MD-4) 

Os treinos a quatro dias do jogo eram de caráter mais reduzido, com relações numéricas 

menor com o fim de trabalhar força específica, permitir que as atletas toquem mais vezes na 

bola, que tenham mais empenho motor. Contudo, como o número de jogadoras durante o 

microciclo poderia variar, sempre que tivéssemos acima da média aproveitávamos para 

trabalhar mais em estrutura com o objetivo de preparar melhor o jogo seguinte. É o exemplo da 
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seguinte unidade de treino na qual aproveitamos para treinar de uma forma macro. Este treino 

tem o foco na 3ª fase da Organização Ofensiva (Criação e Penetração). 

 

Exercício 1: Passe + Rotura e ataque ao espaço – 2 + JK x 2. Uma dupla com bola 

contra uma dupla sem bola nos respetivos espaços (10x5m cada retângulo). Quem tem bola 

deve conseguir encontrar espaço e tempo para ligar com o JK que se encontra no quadrado do 

meio (10x10m), após ligação avançam e fazem um 3x2 com o objetivo de ligar na outra dupla. 

A bola sai uma vez de cada lado, quem ataca defende e quem defende vai atacar. Critério de 

êxito: Ofensivos – Orientação corporal; “Scanning”; Atacar espaço; Conduzir para atrair. 

Defensivos – Contenção; Cobertura defensiva. 

Exercício 2: Posse em estrutura – Criação e Penetração – 5+2 x 5+2. Equipa azul 

estruturada com 2 Médios, 2 laterais e 3 avançadas mantêm posse de bola e tentam através das 

relações MC-LT-EXT e MC-PL-EXT criar espaço e tempo para atacar e finalizar nas 3 mini-

balizas. Equipa laranja estruturada com linha de 5 e dois extremos. A linha defensiva procura 

Figura 17 - Treino Terça-feira (MD-4) 
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evitar estes ataques ao espaço e quando recuperam a bola devem ligar de imediato com as duas 

extremos.  

Exercício 3: Criação e Penetração – Dando seguimento ao exercício anterior, o 

objetivo passa por trabalhar as mesmas dinâmicas, mas agora em campo maior (meio-campo). 

 

Treino Quarta-feira (MD-3) 

À medida que se vai aproximando do jogo, e como, caso haja vídeo do adversário, já 

sabemos como eles jogam e quais os pontos fortes, planeamos exercícios de modo a ambientar 

a equipa e com soluções para enfrentar o adversário. Neste treino queríamos que houvesse 

muito a dinâmica de os médios a atacar profundidade, com os extremos a vir em apoio quando 

a bola entra na lateral. A verticalidade, o ver para a frente também era um dos pontos a trabalhar, 

daí fazermos o torneio com apoios em profundidade. Normalmente nestes treinos trabalhamos 

os grandes princípios de jogo com relações numéricas maiores, exercícios mais em estrutura, 

caso o número de jogadoras seja o indicado. 

Figura 18- Treino Quarta-Feira (MD-3) 
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Exercício 1: Passe Y – Exercício de passe para trabalhar algumas dinâmicas e 

movimentações. As trocas de posições ocorrem para onde as atletas realizam o passe. Critérios 

de êxito – orientação corporal, apoio frontal, ataque à profundidade.  

Exercício 2: Posse de identificação do espaço – 4 x 4 + 4 (+2JK). Uma equipa contra 

a outra, a equipa que está em posse tem 4 jogadoras por fora e duas JK´s. A equipa com bola 

ganha ponto a cada 10 passes e sempre que finaliza nas mini-balizas da equipa adversária. O 

objetivo passa por ter paciência quando temos bola e tentar atrair o adversário com a finalidade 

de encontrar espaço e atacar as mini-balizas. À medida que quem tem bola vai fazendo passes 

com ajuda dos apoios e ganhando pontos com isso, a equipa que está a defender começa a ter 

que ir pressionar e é atraída deixando espaço nas costas. É esse espaço que queremos conquistar. 

Exercício 3: Posse 3 equipas + variação centro do jogo – Exercício começa 4 +1 + 

GR x 2, a equipa que tem bola deve fazer 10 passes para variar o centro de jogo. A cada 5 passes 

entra mais um jogador da equipa que está a pressionar. A equipa que defende para sair do meio, 

na 1ª série tem de recuperar e salvar no lado contrário, na 2ª série tem de recuperar e finalizar 

na baliza de 7 do lado que ganhou a bola e na 3ª série tem de recuperar e salvar/finalizar. 

Exercício 4: Torneio 3 equipas – Ligações verticais – Uma equipa contra a outra com 

4 apoios em profundidade. Cada equipa só tem dois apoios e são sempre aqueles que estão na 

baliza que atacam. Jogos de 2 minutos ou 3 golos com a condicionante de golo com apoio 

frontal (ligação vertical com apoio) há eliminação direta. Neste exercício, os apoios em 

profundidade beneficiam o “ver para a frente”, jogo mais vertical. 

 

 

Treino Quinta-feira (MD-2) 

No último treino antes do jogo, os exercícios envolviam mais transições, com reação à 

perda, transição com finalização e continha também um ou outro exercício mais estruturado 

para relembrar processos e dinâmicas, os últimos ajustes. 
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Exercício 1: Passe 2 quadrados – Exercício com dois quadrados, um maior (exterior) 

e um mais pequeno (interior). O objetivo passa por trabalhar a dinâmica de jogo interior e 

exterior. As jogadoras dos vértices de fora passam para as jogadoras do vértice de dentro mais 

distantes, estas fazem apoio frontal com as que estão à frente delas e estas jogam fora. As atletas 

vão para onde passam. Na primeira repetição estão apenas duas bolas em ação, o objetivo passa 

por colocar quatro. 

Exercício 2: Posse + reação – 4x2 no quadrado (10x10m), a cada 5 passes saem as duas 

jogadoras que estavam a defender e entram duas novas na pressão. Equipa que está a defender 

para sair do meio tem de recuperar e salvar nas colegas que estão por fora, ou esperar que a 

equipa em posse perca duas vidas (metam bolas fora). 

Exercício 3: Finalização com transição – Finalização por equipas. Cada equipa tem 

uma cor e é definida pelo treinador uma sequência pela qual acontece a finalização. As 

Figura 19 - Treino Quinta-feira (MD-2) 
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jogadoras devem decorar esta ordem porque os lugares de onde finalizam vão mudar e a 

sequência mantém-se igual. Trata-se de um exercício que envolve finalização com reação, tapar 

a bola, proteger baliza e desenvolve muito a concentração com este estímulo das cores. 

Exercício 4: GR + 9 X 9 + GR – Situação de jogo para relembrar dinâmicas ofensivas. 

 

Microciclo 2 

O segundo microciclo é referente à primeira jornada da fase apuramento do campeão 

contra uma das melhores equipas do país, o Sporting Clube de Portugal.  

Tabela 5- Microciclo 2 

Segunda 

(MD+2) 

Terça  

(MD-4) 

Quarta  

(MD-3) 

Quinta  

(MD-2) 

Sexta 

(MD-

1) 

Sábado 

(MD) 

Domingo  

(MD+1) 

Recuperação 

física; 

Jogos 

Lúdicos; 

Torneio; 

Organização 

Ofensiva – 

Criação e 

Penetração 

(3ª fase), 

zonas de 

cruzamento; 

Organização 

Defensiva – 

Trabalho da 

linha 

defensiva. 

Organização 

Ofensiva – 

Build UP; 

Criação e 

ataque ao 

espaço; 

Organização 

Defensiva – 

Zonas de 

pressão. 

 

Organização 

Ofensiva – Criação 

e variação do centro 

de jogo; 

Transição 

Defensiva/Ofensiva 

– reação à perda; 

Finalização 

Folga JOGO  
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Treino Segunda-feira (MD+2) 

Como referido anteriormente, estes treinos visam recuperar atletas. Na minha opinião, 

concordo com este tipo de treino dado o baixo nível cognitivo e físico que apresentam para as 

jogadoras mais sobrecarregadas. O torneio serve para dar alguma carga às que jogaram menos, 

o que também é bastante positivo no sentido de não haver descompensação e tentar dar carga e 

estímulo parecido ao jogo às atletas que jogaram menos. 

 

Exercício 1: Futvólei - Este exercício é realizado em competição, no qual existem duas 

divisões (1ª e 2ª). Quatro equipas a competir entre si (duas em cada divisão), a que ganhar sobe 

e a que perde desce. São jogos de 2 minutos, a equipa que ganhar na 1ª divisão vence o torneio. 

A formação das equipas vai variando de semana para semana no que diz respeito a este 

exercício. Por vezes somos nós (treinadores) que fazemos as equipas, aqui temos em conta as 

caraterísticas de cada jogadora e agrupamos de forma a ficar equilibrado; há ocasiões em que 

são as próprias que de uma forma muito ágil e rápida se agrupam, muitas vezes de forma 

aleatória; às vezes fazemos grupos por idades (“mais novas”, “mais velhas”). Todo este 

processo serve para entregar novos e diferentes estímulos dentro do mesmo exercício. Em 

relação às regras do jogo, cada equipa tem de fazer pelo menos 2 passes até a um máximo de 

3; qualquer jogadora só pode efetuar 1 único toque. Trata-se de um exercício que permite 

Figura 20- Treino Segunda-feira (MD+2) 
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trabalhar gestos técnicos (receção de bolas altas, passes de trajetória aérea, “jogo de cabeça”) e 

um aspeto muito importante, a comunicação. 

Exercício 2: Jogo do galo – 4 equipas a competir, 2 em cada estação. As estações eram 

construídas com cones. O objetivo passa por fazer uma linha de 3 (horizontal, vertical e 

diagonal), a primeira equipa a conseguir atingir o propósito ganha. De maneira que não fosse 

sempre igual, havia variantes e progressões que envolviam estímulos diferentes: 1ª – correr 

linearmente com o colete na mão e colocá-lo por cima do cone; 2ª – condução da bola num 

slalom e pousar o colete; 3ª – condução de bola num slalom e meter a bola por cima do cone 

(bolas diferentes); 4ª – desenhar numa baliza de 11 com fita elástica o “jogo do galo” e com a 

bola tentar acertar nos quadrados até fazer 3 em linha. É importante que dentro do mesmo 

exercício haja variantes e estímulos distintos, isto porque envolve gestos técnicos diferentes e 

não se torna cansativo e previsível. 

Exercício 3: Torneio 3 equipas – Jogos de 2 minutos ou 3 golos com a condicionante 

de que, caso o golo seja através de um cruzamento antecipado (equipa em apoio) há eliminação 

direta da equipa que estava em organização defensiva. Neste exercício colocamos os apoios à 

largura, dois em cada meio-campo e sendo estes apoios defensivos (2 por equipa) uma vez que 

o estímulo que queríamos implementar era o cruzamento antecipado.  

 

 

Terça-feira (MD-4) 

Por vezes, para além da ativação e mobilidade que fazemos em todos os treinos, o 

preparador físico orienta um complemento denominado SAQ (Speed, Agility, Quickness). Mais 

uma vez e aproveitando que tínhamos bastantes jogadoras, trabalhamos princípios que 

queríamos combater do adversário, daí termos trabalhado a linha defensiva, funcionamento em 

bloco baixo, zonas de cruzamento para habituar a equipa a combater bolas vindas de vários 

pontos do campo (cruzamentos antecipados). Por fim jogo mais formal para colocar em prática 

tudo o que foi feito até ao momento. 
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Exercício 1: SAQ – Trabalho realizado pelo preparador físico 

Exercício 2: Posse com trabalho de linha – Equipa que defende estruturada com uma 

linha de 5 (3 centrais + 2 laterais) e 2 médios. Objetivo passa por trabalhar o terceiro e quarto 

SubMomento da Organização Defensiva, bloco intermédio/baixo. Equipa que ataca estruturada 

igual ao adversário na fase de criação com 3 médios, 2 laterais bem projetados e 2 Pontas de 

Lança. Aqui o treinador principal ficava com a equipa defensiva e eu (treinador-adjunto) com 

a equipa que ataca. Pedi à minha equipa para que quando a bola tivesse na lateral, a PL viesse 

em apoio e a médio interior e PL do lado contrário atacassem espaço. As médios do adversário 

tinham muito este princípio de atacar espaço, profundidade. 

Exercício 3: Jogo de cruzamentos – linha defensiva – A equipa que defende está 

estruturada em 5 + 2 e o objetivo é defender constantes cruzamentos vindos de várias zonas. 

Equipa que ataca tem definidas zonas de onde devem sair cruzamentos, estão 4 jogadoras a 

finalizar e quatro a cruzar. Este exercício passa por a defesa ganhar hábitos e estar o mais 

preparada possível para este tipo de acontecimentos. 

Figura 21- Terça-feira (MD-4) 
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Exercício 4: GR + 7 x 8 + 2 GR – Jogo intersectorial a 2/3 campo. Aqui queremos 

trabalhar as nossas dinâmicas ofensivas. 

 

Quarta-feira (MD-3) 

Dia para trabalhar os macro princípios da Organização Ofensiva, tanto na 1ª fase de 

construção, várias soluções de saída para combater a maneira de pressionar do adversário, como 

na fase de criação, dinâmicas entre lateral, médio e extremo e entre médio, ponta de lança e 

extremo. São os treinos que mais prazer me dão uma vez que nos obriga a pensar e a refletir 

sobre soluções para “ferir o adversário” e para contrariá-lo. 

 

Exercício 1: Passe X – Exercício de passe onde procuramos trabalhar orientação dos 

apoios, apoios frontais, deslocamento, “Scanning”. Duas bolas sempre em ação, desloco-me 

Figura 22- Quarta-feira (MD-3) 
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para onde passo. É importante que os deslocamentos sejam feitos em velocidade máxima, 

estamos num treino de resistência. 

Exercício 2: Buil-up – 1ª Fase de construção – A equipa que ataca está estruturada em 

1-4-3-2 nesta fase e a equipa que defende está com 3 avançados, 2 médios e dois laterais. 

Objetivo da equipa com bola é tentar arranjar soluções de saída perante a pressão feita pelo 

adversário. 

Exercício 3: Criação e Penetração – Neste exercício o principal objetivo é trabalhar 

as nossas relações ofensivas numa fase mais avançada (3º e 4º SubMomentos). Neste contexto, 

em bloco intermédio/baixo, a equipa defensiva deverá estruturar-se de outra maneira com linha 

defensiva de 4 e 3 médias. 

 

Quinta-feira (MD-2) 

Mais uma vez treino direcionado para transições, reação à perda, tirar a bola da 

confusão. Exercício que trabalhe transição mais finalização. Por fim, exercício mais em 

estrutura para relembrar conceitos. 

Figura 23- Quinta-feira (MD-2) 
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Exercício 1: Passe 2 quadrados – Exercício com dois quadrados, um maior (exterior) 

e um mais pequeno (interior). O objetivo passa por trabalhar a dinâmica de jogo interior e 

exterior. As jogadoras dos vértices de fora passam para as jogadoras do vértice de dentro mais 

distantes, estas fazem apoio frontal com as que estão à frente delas e estas jogam fora. As atletas 

vão para onde passam. Na primeira repetição estão apenas duas bolas em ação, o objetivo passa 

por colocar quatro. 

Exercício 2: Posse de atração + variação centro de jogo – Começa numa situação de 

3 x 1 + 1, após 5 passes entra nova jogadora a pressionar. Depois da situação de 3 x 2 pode 

variar. A cada 5 passes e a cada variação ganham 1 ponto. A dupla que defende, cada vez que 

recupere a bola tira 1 ponto. Ao fim de todos realizarem o exercício ganha quem tiver mais 

pontos. É importante que haja paciência na manutenção da posse de bola e variar quando houver 

espaço, é essencial que quando vier o outro jogador pressionar perceber de onde vem a pressão, 

e fundamental, quando ocorrer a variação que duas jogadoras se desloquem para o outro 

quadrado. 

Exercício 3: Transição horizontal – 3 equipas a finalizar em 3 balizas dispostas lado 

a lado. Equipa A sai a finalizar, após isso reage e defende imediatamente a baliza ao lado, 

Equipa B sai a finalizar, após isso reage e defende imediatamente a baliza ao lado, Equipa C 

sai a finalizar, após isso reage e defende imediatamente a baliza ao lado.  

Exercício 4: Neste exercício o principal objetivo é trabalhar as nossas relações 

ofensivas numa fase mais avançada (3º e 4º SubMomentos). Neste contexto, em bloco 

intermédio/baixo, a equipa defensiva deverá estruturar-se de outra maneira com linha defensiva 

de 4 e 3 médias. 

 

 

5.5. Competição vs Processo de treino 

 

A organização do treino em futebol é um processo metodológico e pedagógico 

complexo que visa à obtenção de elevados desempenhos competitivos pelas 

equipas e jogadores (Viveiros et al., 2015). De acordo com Azevedo (2011), ao contrário da 

reduzida interferência que é permitida ao treinador na competição, o treino permite-lhe gerir e 

influenciar os jogadores na construção de uma determinada identidade coletiva. O modelo de 

jogo conceptualizado necessita de um modelo de treino congruente e específico que o 
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operacionalize. Para tal, há necessidade de se treinar como se estivesse em competição, ou seja, 

de selecionar e recriar cenários similares aos que ocorrem na competição ao nível das 

componentes estruturais – volume, intensidade, densidade e frequência – e das condicionantes 

estruturais – regulamento, espaço, tático-técnica, tempo, número e instrumentos – assim como 

estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeiçoamento de comportamentos promovidos 

pela utilização dos diferentes métodos de treino (Castelo, 2014). Quanto maior o grau de 

congruência do modelo de treino, por intermédio da opção por metodologias específicas entre 

as que estão à disposição do treinador, e o modelo de jogo, conceptualizado por este, maiores 

serão as possibilidades para uma superação constante dos jogadores e da equipa (Castelo, 2014). 

Para isto resultar é fundamental que o modelo de jogo seja reproduzido de forma 

sistemática pelo modelo de treino, sendo por este representado sempre que 

possível, e servindo como guião à opção e sequenciação pelos diferentes métodos 

de treino no planeamento das sessões e microciclos de treino (Castelo, 2014). 

Segundo (Araújo, 2010) vários estudos sugerem a importância da representatividade das 

tarefas em que a informação contextual orienta a ação do jogador rumo a um objetivo 

comportamental da tarefa. As tarefas de treino representativas necessitam de considerar a 

natureza dinâmica do jogo (Araújo, 2010; Pinder et al., 2011) logo, é necessário que os 

exercícios: i) mantenham a complexidade das tarefas de decisão presentes no contexto do jogo; 

ii) sejam concebidos para que a perceção de uma fonte de informação permita a realização de 

juízos fiáveis sobre esta; iii)incluam situações dinâmicas que evoluam e apresentem decisões 

inter-relacionadas; iv) permitam que os praticantes possam agir no contexto de forma a detetar 

a informação que guia as suas ações em função dos seus próprios objetivos. Estas caraterísticas 

permitem que os exercícios mantenham as relações entre perceção e ação específicas dos 

contextos de desempenho (Pinder et al., 2011). 

Um dos principais objetivos da equipa técnica no futebol de elite é aprender a melhor 

periodização de treino para melhorar a aptidão física dos jogadores e reduzir o risco de lesões, 

com o intuito de otimizar o desempenho da equipa (Ohr et al., 2008). O microciclo típico, 

quando se joga uma vez por semana, é composto por sessões de treino de força, resistência e 

aquisição de velocidade localizadas nos dias centrais do microciclo em jogadores de futebol 

profissionais do sexo masculino (Clemente et al., 2020) e feminino (Strauss et al., 2019). Esta 

distribuição ao longo da semana permite que os jogadores sigam o princípio da alternância 

horizontal, que consiste em maximizar uma determinada capacidade física enquanto os outros 

recuperam (Buchheit et al., 2018).  
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A observação e análise da equipa adversária e comparação do seu modelo de jogo com 

o da própria equipa, fornece ao treinador a possibilidade de promover adaptações e subtis 

modificações de cariz pontual e temporário a nível estrutural e funcional da própria equipa, 

definir que conteúdos trabalhar no ciclo de treino de preparação para o jogo, determinar que 

aspetos estratégico-táticos poderão determinar o sucesso no jogo, e preparar-se teórica e 

mentalmente para a competição (Castelo, 2014).  

Competição e Treino são indissociáveis um do outro, estão sempre interligados. É 

preciso ter em conta a alternância de cargas durante o microciclo para que os jogadores 

cheguem “frescos ao jogo”, ter em conta a especificidade da tarefa naquilo que é o modelo de 

jogo da equipa. Como é obvio, também a informação dobre o adversário condiciona aquilo que 

é a semana de treino, pois, muitas vezes são treinados momentos específicos para contrariar 

dinâmicas do adversário.  

 

5.6. Desenvolvimento profissional (outras funções desempenhadas no clube, 

participação em ações/formações fora do clube, etc.) 

 

Para além de estar a realizar estágio na equipa B Feminina do Lank, sou também 

treinador principal nos Sub-15 (Iniciados). Estas foi uma das razões que me levou a estagiar 

neste clube, pois era o único que me permitia também ser treinador principal numa equipa da 

formação. Para mim foi um fator muito importante porque eu queria ir implementando aquilo 

que ia aprendendo no estágio na minha equipa, com os devidos ajustes. Também fui treinador-

adjunto da equipa feminina Sub19, apesar de não estar com elas em contexto de treino, nos 

jogos era eu quem dava os aquecimentos e preparava os esquemas táticos. Estar nas três 

equipas, apesar do imenso trabalho e dedicação que tive de ter, foi bom uma vez que 

experienciei contextos completamente diferentes, e nesse sentido, todos eles serviram para a 

minha capacidade de adaptação. 
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6. Conclusão  

 

A realização do estágio no Lank Football Club Vilaverdense foi uma oportunidade que 

me enriqueceu tanto a nível profissional como a nível pessoal, uma vez que durante este período 

aprendi muito como lidar com atletas do sexo feminino; aprimorei a minha capacidade de 

liderança no treino, no planeamento e adaptação ao mesmo; tinha o pouco hábito de analisar 

tanto o jogo da própria equipa como do adversário, e nesse sentido, foi-me dado a oportunidade 

de o fazer. Perceber que momentos analisar no adversário, análise coletiva e individual, 

entender que referente ao nosso jogo, por vezes é melhor focar em pontos específicos e 

dinâmicas que naquele momento queremos que aconteça, e não fazer uma análise na integra. 

Em relação ao treino, enriqueci naquilo que são as variantes/progressões que podemos colocar 

num determinado exercício, mesmo que este seja bastante repetido durante a época é possível 

manipulá-lo de acordo com aquilo que pretendemos que aconteça em consonância com o 

modelo de jogo estipulado. A explicação, a exemplificação, a correção, os feedbacks durante 

os exercícios são muito importantes no processo de treino, pode ser a diferença entre o sucesso 

ou insucesso dos mesmos. Sem dúvida alguma, o contexto prático consegue colocar-nos à prova 

e é aí que percebemos que o que resulta na teoria pode não resultar na prática. 

Enquanto treinador foi o ano mais desafiante que enfrentei por todas as razões citadas 

anteriormente.  

Como treinador estagiário, o meu principal e único objetivo era evoluir cada atleta em 

todas as vertentes, com preocupação de serem obrigadas a ganhar uma vez que se trata de uma 

equipa sénior que tinha objetivos muitos claros, mas com a preocupação também de tentarem, 

falharem e tentarem de novo, e de criar à volta do grupo um espírito de equipa e desportivo, 

baseado no fair-play e respeito pelo jogo. 

Em relação ao balanço desportivo durante a época, todos os objetivos foram alcançados, 

o que torna o meu estágio ainda mais produtivo e rico. Ter conseguido ir à fase de campeão, 

conseguindo de imediato a manutenção para a próxima época e tendo eu contribuído para esse 

feito, deixa-me bastante orgulhoso. 

É muito gratificante ver o grupo coeso que fomos criando, a excelente relação entre 

equipa técnica e jogadoras. No final de contas é isso que fica, os bons momentos que fomos 

criando e que irão ser sempre relembrados. 
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Juntamente com o relatório, envio os restantes documentos caraterizadores da atividade 

desenvolvida. Cada tópico terá um exemplo demonstrativo de forma a enquadrar melhor todo 

o trabalho desenvolvido 
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