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RESUMO

A realizacdo do presente estagio teve como principal objetivo preparar-me para 0 mundo
do treino desportivo e por isso este relatério expde todo o trabalho desenvolvido ao longo da
época desportiva de 2022/2023 na equipa sénior Feminina B do Lank Football Club

Vilaverdense.

O estagio contou com o Treinador Principal José Airosa, que foi também o meu
orientador no clube. A supervisdo deste documento ficou a cargo do Professor Antonio Barbosa,

docente da Universidade de Maia.

No decorrer do relatorio sera apresentada uma breve introducdo do porqué de ter
escolhido este clube para realizar o estagio e a contextualizacao tedrica referente a modalidade
e a todos os aspetos nela inerentes, métodos de treino, modelo de jogo, estilos de lideranca,
tipos de feedback. Também contém literatura especifica sobre o futebol feminino, carga
externa, lesbes mais frequentes neste contexto, programas para prevenc¢éo das mesmas e o perfil
psicolégico no futebol feminino. Seré apresentado o contexto do clube e da equipa, assim como

as tarefas por mim realizadas em contexto treino e jogo.

O estagio foi uma experiéncia muito enriquecedora, focado na aprendizagem e
desenvolvimento de competéncias, assim como na implementacdo de conhecimentos
adquiridos no mestrado. Em termos praticos, procurei explicar e analisar dia-a-dia dois
microciclos e refletir sobre os mesmos. Ainda conta com o tema “Competi¢ao vs Processo de
Treino” no qual procurei, através da literatura discorrer sobre 0 mesmo. Terminamos com 0

desenvolvimento profissional, onde referi outras fungdes desempenhadas no clube.

Concluindo, este estagio foi, para mim muito enriquecedor a nivel profissional e pessoal,

devido a complexidade e exigéncias de um patamar onde 0 objetivo € ganhar.

A partilha de experiéncias e momentos entre equipa técnica e jogadoras sdo 0 mais

importante e que sera relembrado mais tarde.

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



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, | 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 | searched, through the
literature to discuss the same. We ended with professional development, where | 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. Introdugéo

O estagio curricular no Mestrado em Treino Desportivo da Universidade da Maia, serve
0 proposito de aplicar e colocar em préatica o conhecimento teérico adquirido no ano anterior
em contexto real. Desta forma, o aluno sentir-se-& mais preparado para responder as exigéncias
que o contexto de alto rendimento acarreta. O clube onde o estagio esta a ser realizado é o Lank
Football Club Vilaverdense, mais concretamente na Equipa B Feminina. A razéo de escolher
este clube para estagiar foi, devido ao facto de poder ser treinador principal dos Subl5
(Formacdo Vilaverdense) ao mesmo tempo que realizo estagio na equipa feminina. Este era o
unico clube que me permitia exercer as duas funcdes citadas anteriormente, dai a minha escolha.
A segunda razdo deveu-se a boa experiéncia como treinador principal dos Sub13 neste clube
no ano transato. E 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-praticas no futebol e estando esta
modalidade inserida no treino desportivo podemos afirmar, primeiramente que o treino
desportivo ndo € uma ciéncia, mas sim, um processo pedagogico que necessita da ciéncia para
evoluir e para ajudar todos os envolvidos a aumentarem o seu conhecimento e a refinarem as
respetivas competéncias (Garganta, 2008). O Futebol ocupa um lugar importante no contexto
desportivo contemporaneo, dado que, na sua expressdao multitudinaria, ndo é apenas um
espetaculo desportivo, mas também um meio de educacao fisica e desportiva e um campo de
aplicacdo da ciéncia. No decurso da sua existéncia, esta modalidade tem sido ensinada, treinada
e investigada, a luz de diferentes perspetivas, as quais deixam perceber conce¢des diversas a
propdsito do conteudo do jogo e das caracteristicas que 0 ensino e o treino devem assumir, na

procura da eficacia (Garganta, 2002).

No decorrer deste estagio profissional, os desafios e as aprendizagens vdo muito mais
além do futebol. E certo que é essa a modalidade de ensino, mas esta tem como base, 0s jogos
desportivos coletivos. Quando pensamos em jogos desportivos coletivos, a ideia que nos surge
é a de um confronto, jogo, entre duas equipas, formagdes, condicionadas por regras, onde existe

um objetivo comum, que € o de vencer (Silva, 2007). Entre os Jogos Desportivos Coletivos
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(JDC) o futebol é aquele considerado o mais imprevisivel e aleatorio, pois possui caracteristicas
que resultam de varios fatores, nomeadamente o envolvimento complexo e aberto entre
jogadores, bem como o seu elevado nimero, a dimensdo do campo e ainda a durag¢do do jogo
(Costa et al., 2002).

Nunes, 1995 cit. por (Mendes, 2009) afirma que “a qualidade da pratica desportiva esta
em estreita dependéncia da qualidade dos agentes desportivos intervenientes, especialmente o
treinador, que no dominio da competicdo tem influéncia sobre os atletas, dirigentes e arbitros
com quem tem de interagir realmente na pratica”. Coelho,1990 cit. por(Mendes, 2009) refere
que “ndo ha formagdo adequada dos praticantes sem formagdo adequada dos responsaveis que
enquadram, dirigem e acompanham a pratica desportiva”. Perante esta situacao, defende-se que
a formacdo 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 estagio é realizado no contexto de uma equipa sénior feminina, &, por isso
importante discorrer um pouco sobre a literatura e perceber as diferengas que existem nas

diversas dimensodes entre o sexo feminino e masculino nesta modalidade.

O futebol feminino tem apresentado um crescimento consideravel nos altimos anos
(Bradley, P., 2020) com a FIFA projetando uma participacdo de 60 milhdes em todo o mundo
até 2026 (FIFA, 2019) . Além disso, mostra haver um aumento nas exigéncias do futebol
feminino, especialmente no que diz respeito a corrida intensa, que aumentou cerca de 16-32%
do Canada 2015 para a Copa do Mundo da Franga 2019 (Bradley, P., 2020).

As jogadoras percorrem cerca de 10.000 m durante as partidas, com esforcos 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 desaceleracdes também foram rastreadas no futebol feminino, com um
estudo mostrando jogadoras realizando uma média de 430 desaceleracfes em >-2 ms—2 por
jogo (Mara et al., 2017). As exigéncias do jogo variam dependendo da posi¢cdo de jogo, do
resultado da partida, bem como da linha de pontuacdo (Andersson et al, 2010; DeWitt et al.,
2018; Trewin et al., 2018), destacando a importancia das caracteristicas taticas nas exigéncias

fisicas.



Do ponto de vista tatico, diferentes estudos tém enfatizado a complexidade da cria¢éo
eficaz e conversdo de oportunidades de golo (Wright et al., 2011). Nesse sentido, € essencial
considerar fatores contextuais e conceitos taticos e como eles se interrelacionam entre si, com
evidéncias sugerindo que o aprimoramento da producdo fisica das jogadoras de ataque é
fundamental para perturbar a organizacao tatica defensiva, criando espaco para oportunidades
de golo (Schulze et al., 2022). Portanto, as caracteristicas fisicas podem ter um impacto nas
acOes de marcar golos.

1.3. Treinador

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

gue conhecimentos, competéncias e comportamentos um agente desportivo deve possuir.

(Hashweh, 2005) afirma que o bom treinador devera ter ndo apenas uma boa bagagem
de conhecimentos cientificos e pedagogicos, mas também uma ampla variedade de recursos
pedagdgicos no seu treino, que o capacitem para enfrentar as mais variadas situacdes que possa
encontrar. O aluno valoriza as ac0es e intervengdes por parte do professor, que identificam a
preocupacdo com o seu desenvolvimento profissional, ndo s6 nos conteldos a serem

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

O treinador adquire uma importancia crucial, ndo s6 na organizacdo dos exercicios,
como também na articulacdo do antes e do depois, devendo ter sempre como referencial o jogo
(pois é para a sua melhor concretizacdo que se efetuam os exercicios). Isto €, o treinador tera
que tornar evidente aos olhos dos atletas a razdo pela qual montou um exercicio com referéncia
ao jogo que vai disputar, tornando o conhecimento implicito em explicito (Resende et al., 2017).
Consequentemente e de forma a colocar os atletas no centro do processo de treino, 0s
treinadores devem empregar abordagens pedagogicas que envolvam o questionamento por
forma a promover a resolucdo de problemas e tomada de decisdo (Cope et al., 2016). O
planeamento do treino deve ter em conta trés aspetos principais: delinear os exercicios, ter uma

estratégia de comunicacdo e implementar uma estratégia de avaliacdo (Resende et al., 2017).

Através de planeamento do treino torna-se possivel a prospecdo 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 0s

pontos fortes e fracos da sua intervengéo (Garganta, 1991).



2. Contextualizacdo Tedrica

Ainda h& muitas questdes por descobrir e perceber nas demais componentes no futebol
feminino, carateristicas morfoldgicas, exigéncias fisiologicas, lesdes, perfil psicoldgico. Neste
capitulo, abordarei algumas questfes sobre o futebol feminino, mas também sobre o treino,

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

Um dos principais objetivos da equipa técnica no futebol de elite € aprender a melhor
periodizacdo de treino para melhorar a aptidédo fisica dos jogadores e reduzir o risco de lesGes,
com o intuito de otimizar o desempenho da equipa (Ohr et al., 2008). Nesse sentido, alguns
modelos de periodizacdo tém sido utilizados (Walker & Hawkins, 2018) , a maioria dos quais
coincide com a proposta de alta reducgéo de carga durante a sessdo anterior a uma competicdo
(Malone et al., 2015), confirmando o conceito de tapering (Fessi et al., 2016). O microciclo
tipico, quando se joga uma vez por semana, € composto por sessdes de treino de forca,
resisténcia e aquisi¢do 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 distribuicdo ao longo da semana permite que os jogadores sigam o principio da
alternancia horizontal, que consiste em maximizar uma determinada capacidade fisica enquanto

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

2.1. Carateristicas Morfoldgicas

Pesquisas existentes considerando caracteristicas morfologicas de jogadoras de futebol
(Ingebrigtsen, 2011; Milanovic et al., 2012) concluiram 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 carateristicas mesomorfos e endomorfos.
(Ingebrigtsen, 2011) ndo encontraram diferencas significativas nas variaveis antropométricas
entre jogadoras agrupadas por posicdo de jogo. Apesar de ndo serem significativamente
diferentes, as defesas eram, em média, 5 cm mais altas que as avancadas e tinham maior massa
corporal do que as outras posi¢oes. (Krustrup et al., 2005) também descobriram que as defesas
sdo mais altas e pesadas do que as outras posices de jogo. Eles também descobriram que as
médio-centro tinham o menor percentual de gordura corporal (12,5 + 2,2). Em contraste com
as variaveis fisiologicas, ndo houve diferencas na altura corporal, massa corporal e percentagem

de gordura corporal entre jogadoras de futebol de elite, alto nivel e amadoras.



2.2. Exigéncias Fisioldgicas

Cargas de treino inadequadas podem causar lesfes por uso excessivo (Drew & Finch,
2016) e o aumento do risco de lesdes estd associado a picos na carga de trabalho (ou seja,
sobrecarga) e baixas cargas de trabalho cronicas (ou seja, subcarga) (Hulin et al., 2016). Dado
que a quantificacdo 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),
o0 nivel de desempenho (Mohr et al., 2008), a superficie 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 posicdo de jogo é considerada a varidvel mais influente na carga
externa (Otte et al., 2020), principalmente em termos de ac6es de alta intensidade (por exemplo,
sprints ou saltos). Nesse sentido, as defesas de elite cobrem significativamente menos distancia
de alta intensidade (1260 £+ 110 m) do que as medios-centro e avanc¢adas (1650 + 110 e 1630 +
110 km, respetivamente) (Walker & Hawkins, 2018). Além disso, as avangadas foram capazes
de correr distancias maiores em comparacdo com as defesas (0,52 + 0,03 km vs. 0,33 + 0,05
km) (Mohr et al., 2008). Os valores mais comuns para as distancias percorridas situavam-se
entre 0s 9 000 e os 11 000 m, dependendo do nivel de competicdo, 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 distancia total percorrida variou entre 9324 + 840 m numa
partida nacional, 9706 + 484 m numa partida da liga nacional e 9968 + 1143 m numa
competicdo internacional. Compreender as cargas externas de treino e de jogo nas jogadoras de
futebol feminino de acordo com a posic¢do permitiria a equipa técnica estabelecer sessbes de

treino especificas e uma distribuicdo adequada do contetido de treino dentro do microciclo.

2.3. Lesdes

No que diz respeito a lesdes, no futebol feminino, estas também acontecem com alguma
frequéncia, principalmente nos membros inferiores (Lopez-Valenciano et al., 2020), sendo a
lesdo prévia ser o fator de risco para sofrer outra lesdo (Smith et al., 2012). LesGes, medo de
lesGes, falta de habilidades fisicas ou forca sdo barreiras para a participacdo no desporto e na
atividade fisica em meninas (Eime et al., 2015) dai a necessidade de saber se programas que
visam reduzir lesdes no futebol feminino sdo eficazes ou ndo. Ao contabilizar a exposi¢ao ao
futebol, as mulheres tém um perfil de risco de lesdes diferente da dos homens. O risco de lesdo
grave do joelho (como rutura do LCA) é pelo menos o dobro nas mulheres do que nos homens,

independentemente da exposicdo ou do nivel de participacdo (Montalvo et al., 2019). As
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mulheres tém maior risco de concussao, (Dick, 2009) lesdes no joelho (Boling et al., 2010) e

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

Os programas de prevencdo de lesdes baseados no exercicio normalmente se
concentram na melhoria da forca, do equilibrio e da biomecénica de todo o corpo durante
atividades semelhantes aos mecanismos de lesdo do LCA sem contato (como mudar de direcao
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) Knakontroll (Hagglund et al., 2009) e Footy First (Donaldson et al., 2015). Estes
programas baseados em exercicios incluem multiplas componentes de treino, tais como
atividades de agilidade, equilibrio, mobilidade, Pliometria, corrida e forca. Revisdes
sistematicas confirmam a eficacia desses programas na reducéo das lesdes do LCA (Webster &
Hewett, 2018) para todos os atletas e todos os desportos e atletas do sexo feminino
especificamente. Programas multicomponentes de prevencéo de lesdes baseados em exercicios
levaram a uma reducéo de 45% nas lesbes do LCA, destacando a eficacia de tais programas no
futebol feminino. Esses resultados sdo consistentes com as taxas de reducéo de les6es do LCA
de 41%-59% em todos os atletas (homens e mulheres), e a reducdo de 39%—-60% relatada para
lesbes do LCA em varias populacdes desportivas femininas (Hewett et al., 2006; Myer et al.,
2013; Taylor et al., 2015; Webster & Hewett, 2018).

2.4. Perfil Psicologico

E importante, quando se esté no treino desportivo perceber o perfil psicolégico de cada
atleta individualmente. Temos que entender quais as variaveis psicologicas que afetam o
desempenho competitivo, pois estas estdo interligadas com as habilidades fisicas, técnicas e
taticas do atleta (Anderson et al., 2014; Arthur et al., 2017). Varios autores tém apontado que o
controlo da atencdo, a autoconfianca, as estratégias de confronto e a motivacdo sdo algumas
dessas variaveis (Hernandez-Mendo et al., 2014; Lépez-Gullon 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 competicdo. Segundo Dias, Cruz e

Fonseca (Dias et al., 2011), a autoconfianca é um preditor de sucesso nas competigdes.



Vérias investigagdes mostraram que ndo existe um perfil dnico de atleta. Em vez disso,
esses perfis dependem de outras variaveis, como o tipo de desporto, o sexo do atleta e o nivel
competitivo (Gledhill et al., 2017). Williams apontou que a resisténcia mental, a autoestima e
o controle da ansiedade das jogadoras sao tracos psicolégicos 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 devera estar focado para comportamentos especificos da forma de jogar
da equipa e como tal é fundamental treinar com base na especificidade de cada uma.

(J. Oliveira, 2004) € muito explicito relativamente a este conceito: “Para que o treino e
as situacOes nele apresentadas sejam realmente especificas, é necessario que haja uma
permanente interagdo entre 0s exercicios propostos e o Modelo de Jogo adaptado pela equipa e
os respetivos principios que lhe dao corpo e sentido. [...] para que o conceito de especificidade
seja atingido durante o treino, ndo basta que 0s exercicios propostos sejam potencialmente
especificos, é necessaria uma intervencdo interativa do treinador com o exercicio e com 0s

jogadores para que ela aconteca.”

"Podemos diferenciar entre o treino tradicional-analitico onde os diferentes fatores sdo
treinados isoladamente, o treino integrado que utiliza a bola, mas onde as preocupacdes
fundamentais ndo sdo muito diferentes das tradicionais; e ha a minha forma de treinar, que se
chama Periodizacdo Tatica. Ndo tem nada a ver com as duas anteriores, mesmo muita gente

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

Cada acao de jogo, independentemente dos quatro momentos do jogo em que possa
acontecer, envolve uma decisao (dimensdo tatica), uma acéo ou habilidade motora (dimenséo
técnica) que exigia um movimento particular (dimensao fisiologica) e é dirigida por estados
volitionais e emocionais (dimensdo psicoldgica) (J. Oliveira, 2004). Assim, a dimenséo tatica
deve ser a componente de treino dominante. A dimensdo tatica lidera as ordens para atingir 0s
objetivos visados. Por exemplo, o conceito de "velocidade™ mudaria para velocidade relativa
(as vezes € preciso ser o0 segundo a ser taticamente "eficaz" numa determinada situacéo de jogo
de futebol). No entanto, a dimensao tatica ndo existe por si s0, s6 faz sentido quando ocorre

através da interacdo das outras trés dimensdes (J. Oliveira, 2004).



A Periodizacdo Tatica possui uma metodologia de treino diferente das demais
periodizacdes porque o treino é estruturado conforme o modelo de jogo, ou seja, o técnico
determina como a equipa vai jogar e as demais sessdes (treino fisico, 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 principios, regras de acdo e de gestdo que orientam
e permitem a regulacdo do processo de treino, possibilitando ao treinador e aos jogadores
conceber o planeamento que se deve seguir, em funcdo dos objetivos formulados Garganta,
2003 cit. por (Azevedo, 2009).

Sé&, 2001 cit. por (Pacheco, 2013) aponta que 0 Modelo de Jogo Adotado, reflete as
caracteristicas fundamentais da concecdo 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

intervencéo do treinador.

Frade em (Saja, 2014) afirma também que o modelo de jogo é a juncédo da ideia de jogo
e das circunstancias, que relativizam aquilo que adotava em determinados contextos. Com esta
informacdo é possivel constatar que 0 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 especifico da equipa,
permitindo assim o reforco da evolucdo 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 pedagdgico as dimensdes e as varias formas de
feedback, ajustados sempre ao objetivo pretendido. Esta € sem divida uma ferramenta
importante para o sucesso da pratica que faz parte das técnicas de intervencdo pedagdgica, das
quais também faz parte, a instrucdo, organizacao, o clima e a gestdo (Carreiro da Costa, 1998).
Desta forma, e tal como atesta Marques, 1999 cit. por (Mendes, 2009) o treinador assume, em
todo este processo de formagdo de jogadores e Homens, “um papel vital, dado ser o responsavel

direto, pelo presente e futuro dos jovens que lhe sdo confiados, 0 que exige que possua



conhecimentos acerca do desenvolvimento motor, biolégico, psiquico e social dos jovens, € a

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

2.8. Estilos de Lideranca

Outro fator relacionado que deve ser considerado é o perfil e estilo de lideranca adotado
pelo treinador (Vella et al., 2013).

Segundo o modelo do treinador Chelladurai e Saleh existem cinco comportamentos de
lideranca do treinador: (treino e instrucdo - lideres que procuram melhorar o desempenho dos
atletas, dando instrucBes sobre competéncias, técnicas e estratégias; comportamento
democrético - lideres que permitem aos atletas participar em decisdes de grupo, objetivos,
métodos de treino, taticas e estratégias de jogo; comportamento autocratico - lideres que
enfatizam a autoridade pessoal e a tomada de decisGes, independentemente da opinido dos
atletas; apoio social - lideres que demonstram preocupacdo com 0 bem-estar e procuram
estabelecer uma relagéo afetuosa com os atletas; feedback positivo - lideres que reconhecem e

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



3. Avaliagédo do contexto
3.1. O clube

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

O Lank FC Vilaverdense joga atualmente na Liga 3, que é o terceiro escaldo do futebol
portugués. 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 estadio tem capacidade para
acolher 900 espectadores. O clube esta filiado a Associacdo de Futebol de Braga e ja competiu
na Taca AF Braga. O clube também entrou na competi¢cdo nacional da Taca de_ Portugal.
Também compete no futebol feminino com uma equipa mais bem-sucedida a jogar no primeiro

escaléo, na Liga BPI.

Em 2020, o nome e 0 emblema do clube foram alterados na sequéncia de uma aquisicéo
de 90% da SAD do clube pela Lank. Em 2020, um grupo canadiano chamado Lank adquiriu
90% da SAD do Vilaverdense. Com isto mudaram o nome do clube para Lank Vilaverdense e
o emblema, mudando-o para preto e branco e retirando o verde usado para representar Vila
Verde. Lank prometeu melhorar o estadio do clube. Fazendo uma breve revisao 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 Il Diviséo, os Sub19 masculino na 22 Divisdo do campeonato nacional e por ultimo

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

Figura 1- Lank Football Club Vilaverdense
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3.2. Caraterizacgao das Infraestruturas

O Lank Football Club Vilaverdense tem dois campos de futebol 11, um com relvado
natural (Estadio Cruz do Reguengo) com lotacdo para 900 pessoas, no qual s6 a equipa sénior
masculina realiza treinos e jogos. Perto deste campo existe um edificio, no qual estéo inseridos,
trés balnearios, um para a equipa visitada, um para a equipa visitante e o Gltimo para os arbitros.
Também ha um gindsio com os demais materiais necesséarios para o efeito, uma sala de
treinadores para reunides das equipas técnicas, uma arrecadacao para materiais de treino, uma
enfermaria, uma lavandaria e uma sala para a conferéncia de imprensa, na qual sdo feitas as
antevisdes dos jogos da equipa sénior masculina e feminina. O outro campo é relvado sintético
(Estadio Municipal Vila Verde) e serve todos os escaldes de formacéo do Vilaverdense, desde
os Petizes até as seniores do futebol feminino. Este tem uma lotacdo para cinco mil pessoas.
Este campo tem a marcacéo de um campo de 7, assim como de 9. Assim como 0 campo natural,
este também tem um edificio com 8 balneérios, 2 deles para arbitros, tem uma sala de
fisioterapia, uma arrecadacdo, uma sala para os treinadores reunirem, um auditério para
palestras e uma lavandaria. Como sdo varias equipas s6 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 instalagdes para que a equipa B feminina possa treinar.

Figura 3- Campo Cruz do Reguengo e Instalagdes
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3.3. Caraterizagdo 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 trés variedades de sinalizadores,
“bolachas”, varios 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 varios tamanhos e demais materiais em bom estado para um bom
funcionamento. Para trabalho de ginasio tinhamos 3 bicicletas, “gaiola para agachamento”,
Banco bolt para supino deitado, pesos livres, varios tipos de barras, Jump box, TRX, bosu,
varios tipos de bandas elasticas, bolas medicinais, Hex Trap Bar. Para gravacao do jogo e treino
e respetiva analise, possuimos de uma camara de filmar (VEO CAM), que nos permite filmar
0 jogo numa elevada altitude e com um angulo de 180°. Em alguns jogos, também utilizavamos
0s GPS’s para controlar a carga externa das atletas.

3.4. Caraterizacao geral dos praticantes

O plantel da equipa B feminina é constituido por 21 atletas, sendo estas todas
portuguesas. E um plantel com jogadoras oriundas de varias regides, desde Braga, Vila Verde,

Porto, Felgueiras, Guimardes, Ponte de Lima, Pagos de Ferreira, Famalicdo.

SOFIA DE PASSOS BERNARDO

GR ESQUERDO
23/12/2002 19 71%
1,65 56,95 20,92
& \ A - Jogador com elevado potencial.
: B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.
C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
SOFIA BERNARDO D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e
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Gabriela Pereira Ferreira

GR ESQUERDO
11/08/2006 16 65%
1,57 53,7 21,79

g

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

GABI

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e:

MASCOTE

ANA BEATRIZ VENTURA DO VALE
DIREITO
16 73%
59,3 24,37
1T

DF. CENTRAL/DF. DIREIT

20/07/2006

1,56

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagédo a sua continuidade no LF
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

ANA CAROLINA MACHADO SA

DIREITO [
15 92%
59,2 21,48
T

EXTREMO/LATERAL

31/01/2007

1,66

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e




ANA FILIPA ARAUJO MORAIS

MEDIO CENTRO DIREITO
17/08/1994 28 87%
1,78 66,7 21,05
T

AP ' A - Jogador com elevado potencial.
B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.
- C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

CONSTANGA BARBOSA FERNANDES

DEFESA CENTRAL DIREITO
19/06/2004 18 81%
1,73 62,7 20,95

T

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

BEATRIZ OLIVEIRA FERREIRA

LATERAL DIREITO
11/05/2001 21 87%
1,62 55,6 21,19
1

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

93%
7 |

3 | A - Jogador com elevado potencial.
: A\ ey B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.
R C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
DIANINHA D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e:

DIANA DE JESUS RODRIGUES GOMES

DEFESA CENTRAL DIREITO
05/04/2004 18
1,62 56,70 21,60




ANA FILIPA PINHEIRO GONGALVES

MEDIO CENTRO DIREITO
15/03/2004 18 77%
1,64 57,30 21,49

t

[13)) A - Jogador com elevado potencial.
SLANK B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.
C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no L
FILIPA D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

MARGARIDA

MARGARIDA MARTINS SENRA DE OLIVEIRA

MEDIO CENTRO DIREITO [
10/10/2005 17 84%
1,60 58,85 22,99
1

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

JOANA PEREIRA FERREIRA

EXTREMO/LATERAL DIREITO
20/02/2002 20 85%
1,69 61,4 21,50

g

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no L

ESPANHOLA

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e
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ANA MARGARIDA CAMPOS DE ARAUJO

72%
21,08

ESTREMO DIREITO

01/07/2003 19

1,64 56,7

A - Jogador com elevado potencial.
B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo. :
C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF :
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e I

ANA CHEILA DA ROCHA NEVES

EXTREMO/LATERAL DIREITO
19/08/2003 19
1,66 58,3 21,16 %

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderag&o a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

MARIA NETO

MARIA SOUSA NETO

MEDIO CENTRO/AV. DIREITO
21/04/2005 17 77%
1,63 52,60 19,80

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e
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BRUNA INES TEIXEIRA MARINHO

MEDIO CENTRO ESQUERDO
18/02/2003 19 68%
1,66 58,7 21,30

1 )
A - Jogador com elevado potencial.
B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.
C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

VANESSA CARNEIRO CARDOSO

AVANGADA DIREITO
27/01/2004 18 74%
1,66 59,4 21,56

f

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

EDUARDA

EDUARDA FILIPA ARAUJO RODRIGUES

AVANGADA DIREITO
31/01/2007 15 77%
1,7 63,2 21,87

T

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF
D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e
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INES CAROLINA GONGALVES COSTA

VANCADA/MEDIO CENTR

06/01/2002

1,65

DIREITO
20 88%
60,3 22,15

T

A

- Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

COSTINHA

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do e

RIBEIRO

MARIA MACHADO RIBEIRO

AVANCADA DIREITO
24/05/2004 19 83%
1,72 64,2 21,70
1t

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do esi

HELENA CUNHA FRANCISCO

DEFESA CENTRAL DIREITO
28/09/2002 20 73%
1,68 63,2 22,39
iy

A - Jogador com elevado potencial.

B - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escaldo.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderagdo a sua continuidade no LF

HELENA

D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do esi
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Fatima Rodrigues Sousa

A - Jogador com elevado potencial.

E - Jogador com potencial para integrar a equipa LFVV do seu escal3o.

C - Jogador com algum potencial. Alvo de ponderacg&o a sua continuidade no LFVV.

FATY D - Jogador sem potencial/rendimento no presente para integrar a equipa do esca

Figura 4 - Plantel Equipa B Feminina

MEDIO CENTRO ESQUERDO {
03/07/2003 19 81% J
1,62 56,8 21,64 | T

@ : |

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

por mim como Treinador estagiario, pelo preparador fisico Guilherme Cardeiras, o Treinador

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

Treinador Treinador Outra

Principal Estagiario Guilherme _ Outra
Jose Miguel Jorge Filipe Antonio Valente Miguel Jorge
Silva Airosa Martins Cardeiras Macedo Serre

Figura 5- Equipa Técnica

3.5. Enquadramento competitivo

Fisioterapeuta
Duarte Campos
Mendes

A equipa sénior Feminina B esta a competir no Campeonato Nacional Feminino Il

Divisdo, sendo este o segundo maior escaldo do futebol feminino a nivel nacional. Na 1° fase

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

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

permitiu-nos ir a fase de campedo e por conseguinte garantir j& a manutencdo para a época

seguinte. Esse sempre foi 0 objetivo tracado desde o inicio da época e tendo-0 conseguido t&o
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cedo foi bastante positivo, pois permite-nos ir para a fase campedo mais tranquilos e ja preparar

a proxima época.

22 FASE - APURAMENTO CAMPEAO A
Classificagéo Jogos
<

SERIE NORTE
Classificagéo

POS BS vV E D GM GS PTS
POS JGS V E D GM GS PTS
1 Gil Vicente Fc 8 5 2 1 10 3 17
1 RpFC. 14 14 0 0 35 1 42
2 Vitoria Sc, Sad 8 4 4 0 18 1 16
2 slBenfica"B" 4 6 5 3 19 11 23
3 FcFamalicao's” 8 4 1 3 12 11 13
Lk Viayerd 3 Gil Vicente Fc 14 6 3 5 14 16 21
anl llaveraense
4 o 8 4 1 3 15 9 13
4 C.Fut. Benfica 14 5 4 5 21 22 19
5 UrCadima g8 3 3 2 15 13 12
Sporting Cp, Sad
g Futebol Clube e 2 4 2 1 9 10 D o 4 5 3 6 21 18 18
Romariz
7 ScBraga'B" g8 3 1 4 10 14 10 6 Vitdriasc,Sad 14 3 6 5 16 17 15
& RioAveFc,Sdug 8 1 2 5 11 17 5 Zy LankVilaverdense ., 5 ;.4 19 28 10
Sad "B"
9 Ad Ovarense Fut. 8 1 0 7 4 18 3 . o
8 FcFamalicao"™8" 14 2 2 10 8 31 5
Figura 7- 12 Fase Campeonato Figura 6- Fase Apuramento Campeao
Nacional
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4. Obijetivos do Estagio

Os principais objetivos passam por melhorar nas diferentes fungdes desempenhadas ao
longo da época. Como Treinador-Adjunto, o principal objetivo passa por desenvolver e
aprimorar a elaboracdo das unidades de treino, aperfeicoar a parte pratica no terreno, isto é,
montagem dos exercicios, capacidade de instrugdo, de feedback e lideranca no treino. Na funcéo
de Analista, compreender que aspetos ter em conta na analise da propria equipa e do adversario.
A par do desenvolvimento das minhas responsabilidades, conseguir instruir sobre outras
componentes que ndo estejam a meu encargo, como a preparacao fisica (trabalho de ginasio e
de campo) controlo de carga externa e interna (GPS e questionarios de bem-estar).
Encontramo-nos neste momento a competir no segundo maior escaldo do futebol feminino
(Campeonato Nacional Feminino 11 Diviséo), e nesse sentido o rigor, a exigéncia e competéncia
sdo bastante elevadas. Estou num contexto, onde ja se trabalha com GPS, 0 que me permite
aprender a trabalhar e a perceber melhor como o usar, que dados nos fornece, quais 0s mais
importantes, como interpreta-los e a influéncia do mesmo na preparagédo da unidade de treino.
O contexto é relativamente diferente uma vez que se trata de uma equipa feminina. Assim, ha
certos aspetos que temos de ter em conta, como por exemplo a carga externa e interna, o risco
de lesbes 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 séo

0s objetivos da equipa para esta época.

4.1. Operacionalizacdo (objetivos e atividades desenvolvidas enquanto treinador
estagiario)

Treinador-Adjunto

Na primeira reunido de equipa técnica ficaram definidas quais seriam as minhas
responsabilidades na equipa. Relativamente ao treino, ajudar no planeamento do mesmo dando
sugestdes de exercicios, condicionantes nos exercicios, montagem/desmontagem dos mesmos,
reposicdo de bolas, por vezes ficava responsavel por determinado momento do jogo ou
determinado setor, assumia determinados exercicios (principalmente os iniciais) e era também

responsavel pela filmagem do treino.

Em relacdo ao planeamento do treino, no inicio tinha dificuldades na sugestdo de

exercicios. Entdo, primeiramente fui absorvendo e aprendendo com o treinador principal todos
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0s aspetos que ele considerava importantes na elaboragdo de um exercicio e da consequente
unidade de treino. E importante perceber que dia da semana se trata (tensdo, duragio,
velocidade, etc.) para saber manipular relagdes numéricas, espago dos exercicios, tempo dos
mesmos; estabelecer quais os objetivos nas demais componentes naquela unidade de treino.
Ap06s alguma confianca e uma vez que era treinador principal dos sub15, fui sugerindo alguns
exercicios que eu fazia e que correspondiam ao tema e objetivos da sessdo de treino. E o meu
terceiro ano como treinador de futebol e tenho um dossier com bastantes exercicios ao qual
recorria diversas vezes para me ajudar na elaboragcdo do plano de treino. Na montagem dos
exercicios arranjavamos maneira de que ficassem logo todos estruturados, isto porque nao
gostamos de perder tempo e queremos 0 maior empenho motor possivel. Inicialmente, no que
diz respeito a lideranga e comunicagdo senti que ndo 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 vocabulario usava, em que

tom.
Analista

Como analista tinha que observar 0s jogos da propria equipa e também do adversario.
Era uma funcdo que ndo estava habituado a desempenhar, pelo menos em video, s6 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 observacdo da propria equipa
quer na analise do adversario. Para assistir aos jogos contadvamos com uma camara de video
que filmava em 180° e esta era controlada a distancia pelo telefone através da plataforma VEO
Sports Camera. Era nesta plataforma que fazia os cortes dos jogos, depois estes eram juntos

num programa de edicao.

4.2. Calendarizacao

4.2.1. Calendarizacdo competitiva

A primeira fase do Campeonato Nacional Futebol Feminino Il Divisdo 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.
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Tabela 1- Calendarizacdo competitiva 12 fase

JORNADA ADVERSARIO DATA
12 Gil Vicente (F) 11/09/2022
28 SC Braga (C) 17/09/2022
32 FC Famalicdo (F) 25/09/2022
42 Futebol Clube Romariz (C) 23/10/2022
58 Vitoria SC (F) 06/11/2022
6 Rio Ave FC (C) 13/11/2022
78 AD Ovarense (F) 26/11/2022
8 UR Cadima (F) 03/12/2022

Ap0s a primeira fase e uma vez que ficamos nos quatro primeiros, alcangcamos a fase
“Apuramento Campedo”, na qual se encontram as oito melhores equipas a nivel da II Divisao
Nacional do Futebol Feminino. Neste contexto defrontamos duas vezes cada equipa (Casa e

Fora), 0 que nos levou a catorze jornadas.

Tabela 2- Calendarizacdo competitiva 22 fase

JORNADA JOGO DATA
12 Gil Vicente FC (F) 19/02/2023
28 Sporting CP B (C) 14/01/2023
32 SL Benfica B (F) 28/01/2023
48 Racing Power FC (C) 04/02/2023
52 C. FUT. Benfica (F) 11/02/2023
62 Famalicdo B (C) 26/02/2023
72 Vitoria SC (F) 04/03/2023
82 Gil Vicente (C) 12/03/2023
9 Sporting CP B (F) 25/04/2023
102 SL Benfica B (C) 15/04/2023
1128 Racing Power (F) 22/04/2023
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128 C. FUT. Benfica (C) 01/04/2023
132 FC Famalicdo (F) 06/05/2023
142 Vitéria SC (C) 20/05/2023

4.2.2. Calendarizagéo semanal

Relativamente ao planeamento semanal, este vai alternando entre trés 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 préximo, sobre a gestao
de atletas, condicdo fisica, entre outras coisas. Se o primeiro treino da semana for a seguir ao
jogo, faco analise do mesmo e a montagem do video para apresentar nesse dia. Caso haja folga
no dia seguinte ao jogo, a analise é feita nesse dia. No ultimo treino antes do jogo, se houver
informacdes sobre o adversario fagco a analise do mesmo a apresentamos o video. No
seguimento disto, tentamos que 0s exercicios de treino sejam correspondentes as forcas e
fraquezas do adversario, sendo que os dividimos os momentos de jogo pelos dias de treino.

Normalmente o treino € as 20h, sendo que o altimo é as 21:15h.

PLANEAMENTO

GERAL SEMANAL
31 OUT A 06 NOV
EQUIPA | SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
17.00H 20.00H 20.00H 21.15H 15.00H
EQUIPAB FOLGA FOLGA - -
» - - - VITORIA SC VS LANK FC
TREINO VILA VERDE | TREINO VILA VERDE TREINO CALDELAS TREINO VILA VERDE VILAVERDENSE B

Figura 8- Calendarizacdo Semanal

4.2.3. Calendarizacéao pessoal

A calendarizacdo pessoal vai muito ao encontro daquilo que é o planeamento semanal
da equipa B feminina.
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Segunda

Tabela 3- Microciclo Pessoal

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabad
0

Anédlise
jogo
(Analista
)

Treino
(Treinador
-Adjunto)

Treino
(Treinador
-Adjunto)

Anédlise
do
Adversari
0
(Analista)

Treino
(Treinador
-Adjunto)
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5. Intervencao Profissional
5.1. Funcdes e responsabilidades do estudante estagiario

Como treinador estagiario, uma das minhas funcdes era ajudar no planeamento do treino
através da sugestdo de exercicios conducentes ao modelo de jogo, as dificuldades apresentadas
pelas atletas e tendo em conta o proximo jogo.

No campo ficava responsavel por montar/desmontar o0s exercicios, assumia
determinados exercicios, principalmente os iniciais (passe, posse de bola reduzida), reposicéo
de bolas, controlo de pontos em cada exercicio. No dia de treino dos grandes principios (MD-
3) onde trabalhdvamos mais orientado aquilo que ia ser o jogo, ficava responsavel por organizar
a equipa ofensiva ou defensiva, por vezes focado em determinados momentos do jogo ou
determinado setor. Neste contexto tambem tinha a fungéo de colocar a cdmara para gravar o
treino, que servia de base para analisar, refletir e perceber o que podiamos melhorar em questfes

de treino.

No que diz respeito ao jogo, era eu e o preparador fisico que davamos o0 aquecimento, a
filmagem do jogo também era responsabilidade minha, sendo que néo precisava de ficar perto
da cdmara uma vez que esta filmava 180° e era controlada a distancia pelo telefone. Durante o
jogo, quando alguém era substituido, as instrucdes sobre 0s esquemas taticos eram dadas por

mim.

A analise do jogo, assim como a andlise do adversario também eram da minha autoria,
nas quais realizava cortes com o objetivo de juntar e apresentar a equipa. Para a realizacéo
destas tarefas contava com uma plataforma denominada de “Veo Sports Camera”. E 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 edicao
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5.2. Descricao das principais tarefas desenvolvidas

5.2.1. Treinador-Adjunto

TREINO

Durante o treino, nos exercicios sob minha gestéo tinha um padrdo de como liderar os
mesmos. Se fosse um exercicio ja conhecido por parte das atletas, apenas dizia para elas
fazerem uma repeticdo mais curta de modo a relembrar e depois executavamos com os devidos
critérios de éxito. Caso o exercicio fosse novo ia por fases, primeiro enquadrava-as no espaco
do exercicio (quadrados, cores dos quadrados, etc.) depois colocava-as nos respetivos lugares,
comunicava os critérios de éxito do exercicio e fazia uma repeticdo devagar para elas
perceberem, muitas vezes, até era eu que fazia de modo a exemplificar. Em relacdo ao feedback,
na primeira repeticdo ndo havia, na pausa corrigia e reforcava os objetivos. Nas seguintes
repeticbes ja ia dando varios tipos de feedback (avaliativo, descritivo, prescritivo e
interrogativo). Nos exercicios mais estruturais, o feedback era constante, fosse ele mais
encorajador ou mais prescritivo. Quando ndo assumia o0s exercicios, ia dando feedback e

repondo bolas.
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Figura 10 - Contexto Treino 1

Figura 9 - Contexto treino 2

JOGO

No dia do jogo tinha como funcédo ajudar no aguecimento, na montagem dos exercicios;
controlo de tempo de cada exercicio (quer para cumprir na integra o aquecimento, como auxiliar
o treinador de GR para que tivesse em sintonia com a restante equipa); na reposicdo de bolas
na relacdo com bola e no exercicio de posse; na realizacdo da oposicao passiva na finalizacao;
no feedback a linha defensiva durante a posse. Durante 0 jogo, sempre que havia substituicdes
tratava de dar instrucGes as atletas que iam entrar sobre 0s esquemas taticos. Normalmente,

quando a atleta que entrava apresentava carateristicas equivalentes nas bolas paradas, as
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posi¢cdes que a suplente iria desempenhar eram as mesmas da titular que saia. Esta forma de
atuar servia o propdsito de ndo alterar muitas posi¢fes nem muitos padrdes. Na eventualidade
de a jogadora ndo possuir algum tipo de capacidade que era imposto, tratava de fazer ajustes e

trocas de posicdes.

5.2.2. Analista

Referente a analise dos jogos da propria equipa, numa fase inicial analisava todos os
momentos do jogo, dificuldades e erros cometidos tendo em conta 0 modelo de jogo e da
preparacdo especifica para aquele jogo. Numa fase mais avancada comegamos a focar mais em
principios e dindmicas que tinhamos vindo a treinar durante aquela semana e que queriamos
ver acontecer no jogo. Em relacdo ao adversario, 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 dinamicas e se as equipas apresentavam padrdes regulares. Caso s
tivesse sobre minha posse um jogo do adversario tratava de ver o jogo todo, se tivesse mais do
gue um jogo analisava 25/30 minutos de cada e tentava estabelecer padrées. Na montagem do
video tinhamos em conta a congruéncia da apresentagdo, teria que ter uma l6gica e uma linha
coerente e ndo cortes soltos e aleatérios, isto €, 0s momentos do jogo, 0s SubMomentos e por

fim os esquemas taticos eram apresentados de uma forma ordenada.
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- ~—— 7 ~——
PRESSIONAR DE DENTRO PARA FORA!

PRESSIONAR CONTRA A LINHA, NAO PODE RODAR PARA DENTROI

Figura 14 - Anlise do Adversario Figura 13 - Andlise da prépria equipa

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 principios presentes em todos 0os momentos de jogo, que determinam de forma
macro, 0 comportamento, a forma e a intencdo 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 caracteristicas individuais de cada jogador possam moldar e interferir no processo,
existindo uma preocupacao que o objetivo seja sempre potenciar 0s nossos jogadores em todas

as dimensoes.
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5.3.1. Estrutura Padréo (1-3-4-3)

Figura 15 - Estrutura Padrdo Equipa B
Feminina

5.3.2.  Momentos do jogo

5.3.2.1. Organizacdo Ofensiva

12 Fase

- Predominancia a sair a jogar apoiado. Capaz de ler condicdes de jogo para sair curto ou longo.
- Linhas de passe proximas para ganhar espaco ou atrair adversario.
- Avangar de forma junta e compacta.

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

ao adversario.
- Coragem para tomar opc¢des com algum risco.

- Capacidade para fazer jogo interior e jogo exterior. Intensidade e dinamica.
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22 Fase

Ser capaz de alternar ritmos de jogo de acordo com 0 que 0O jogo pede.

Bom jogo posicional; varias opgdes 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 ndo ha
prevencao.

- Privilegiar variacGes de jogo; provocar desequilibrios; abrir espaco no adversario.

32 Fase
- Promover cruzamentos rapidos (antecipados) e remates exteriores.
- Timigns de movimentos de apoio e rotura.

- Evitar jogo para tras, finalizar jogadas com remate, cruzamentos e principalmente fazer
golo.

- Colocar o méaximo de jogadores na area e no corredor central. Bom posicionamento final
defensivo.

- Jogadores de suporte, equilibrar equipa, marcando espagos ou adversario, evitar transi¢oes do
adversario.

- Promover acdes de 1x1 e 2x1, criatividade para provocar desequilibrios.

5.3.2.2. Transi¢do Defensiva
12 Fase

- Fundamental a mudanca de comportamento e mentalidade.
- Pressionar para a frente na direcdo da bola.
22 Fase

- Todos o0s jogadores devem reagir, os da frente para tras, os de tras para frente e os de fora

para dentro.
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- Retardar as a¢des do adversario para dar tempo aos jogadores fora do centro de jogo
defenderem e a equipa se juntar.

- Centro de jogo pressiona, 22 linha fecha espacos e 3? linha acompanha referéncias do

adversario.
- Se for necessario realizar falta tatica.
32 Fase

- Evitar que o caminho do adversario seja pela zona central, fechar espaco interior e obrigar
a bola a ir para fora.

- Solidérios, todos ajudam a equipa neste momento.

5.3.2.3. Organizagao Defensiva

12 Fase

- Convidar para pressionar depois.

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

- Bola sempre pressionada, reduzir tempo e espago.

22 Fase

- Fortes nas 2% bolas defensivas

- Orientar o adversario para o corredor lateral e obriga-los a atacar por ai, junta,
orienta e recupera. Criar superioridade numérica.

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

- ldentificar os referenciais de pressao, bolas altas, adversario de costas, mau

passe/rececao.

32 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 proximas.

- Evitar que a bola entre na nossa area.
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5.3.2.4. Transic¢ao Ofensiva

- Ver longe (profundidade)

- Variacdo do centro de jogo — Largura

- Com espacgo — progressdo, com bola para dentro, sem bola para fora.
- Movimentos verticais em direcdo a baliza

- Criatividade, assumir o risco

5.4. Planeamento e elaboracdo de dois microciclos com as respetivas anélises e
reflexdes diarias

Microciclo 1

O primeiro microciclo é referente a semana do Gltimo jogo da primeira fase, isto porque
era uma fase de muitas decisdes em que sO nos interessava a vitéria. O treino de recuperacdo
ativa era maioritariamente a segunda, sendo o jogo sabado. Como o plantel ndo é extenso e nao
nos permite fazer a gestdo de quem jogou mais de 60 minutos (pouca tensdo muscular, pouca
duracdo) com as que jogaram menos de 60 minutos, todas faziam o mesmo treino, sendo este
mais curto e de carater ludico. No torneio, as que tivessem mais sobrecarregadas faziam de
apoio e jogavam menos tempo, as que nao tiveram muitos minutos tentdvamos dar mais carga.
Na terca, quarta e quinta sdo realizados treinos aquisitivos, onde o objetivo é aprimorar questoes

técnicas e taticas tendo em conta o jogo passado e 0 proximo.

Tabela 4 - Microciclo 1

Quarta Domin
(MD-3) go
(MD+1
)
Recupera¢ | Organiza¢ | Organizacdo | Organizagédo Folga JOGO Folga
do fisica; | &o Ofensiva  — | Ofensiva
Jogos Ofensiva — | Criagdo e | Criacéo;
Ladicos; Criagdo e | ataque ao | Transicdo
Torneio; espaco; Defensiva/Ofens
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Penetragéo
(3?2 fase)

Organizagdo |iva — reacdo a
Ofensiva — | perda, sair da
atracéo e | confuséo.
variagdo do

centro de jogo

Treino Segunda-feira (MD+2)

Todos os treinos a seguir ao jogo eram de carater ludico. Apesar dessa condi¢do, ndo

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

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

de raciocinio e de deciséo e dado que como ndo havia grande variedade nos exercicios.

EQUIPA B - FEMININA

Figura 16- Segunda-feira (MD+2)

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO S DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO S
RECUPERAGAO FiSICA MESOCICLO | 3 PERIODO COMPETITIVO RECUPERAGAO FisICA MESOCICLO: | 3 PERIODO COMPETITIVO
JOGOS LUDICOS + TORNEID LOCAL | camPoDAS CACHADINHAS - CALDI JOGOS LUDICOS + TORNEID LOCAL: | caMPODAS CACHADINHAS -CALDI
JOGADORAS 15 +2 GR DATA DO JOGO ANTERIOR JOGO DO GALO.
e |Gr|s0FiA BERNARDO | P [MC|BRUNA MARINHD 26 DE NOVEMBRO 2022, 15H00 ® O
© |GR|GABRIELAF. P |MC|MARGARIDA OVARENSE X LANK FC VILAVERDENSE
U1 GR [MARGARIDA C. P [Mc[mariA DATA DO JOGO SEGUINTE
F |DD|BEATRIZ P [Mc[EMA CRUZ 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00
r [op|cHEILA EE [ESPANHOLA CADIMA x LANK FC VILAVERDENSE 00
p [pc|consTanca F | EE[maARRD DURACAO TOTAL DA UT o000
p [pc|mascote P [Ep|caroL EXERCITACAD | REPOUSO | TOTAL o0 o
r [pc|oiana P [Ep[cosTINHA 00:52:00 | 00:03:00 |  0D:55:00 TEMPO EXERCITAGAD 00:04:00
DC P | pL|vaNESSA MATERIAL TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P | DE|LARA P [PL [EDUARDA SERIES 1
A | DE|FRanCISCAVEIGA | P [ PL]15ABELA REPETICOES 3
MC[FILIPA M. TEMPO TOTAL 00:15:00
p [mclFilpac.
TORNEIO 3 EQUIPAS
EUTVOLEI 10GOS DE 2' OU 3 GOLOS
| e e GOLOS COM CRUZAMENTO ANTECIPADO
Dl ‘ 0o e ® ELIMINACAO DIRETA
[
eoe
[ ] ~
_ ® ® o TEMPO EXERCITAGAD 00:02:00
TEMPO EXERCITACAD 00:20:00 TEMPO DE REPOUSO 00:00:00
TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 ® —‘. SERIES _ 1
SERIES 1 REPETICOES 10
REPETICOES 1 TEMPO TOTAL 00:20:00
TEMPO TOTAL 00:20:00

Exercicio 1: Futvolei - Este exercicio é realizado em competicdo, no qual existem duas

divisOes (12 e 29%). Quatro equipas a competir entre si (duas em cada divisdo), a que ganhar sobe

e a que perde desce. S&o jogos de 2 minutos, a equipa que ganhar na 12 divisdo vence o torneio.

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

35




exercicio. Por vezes somos nos (treinadores) que fazemos as equipas, aqui temos em conta as
carateristicas de cada jogadora e agrupamos de forma a ficar equilibrado; ha ocasifes em que
sdo as préprias que de uma forma muito agil e répida se agrupam, muitas vezes de forma
aleatoria; as vezes fazemos grupos por idades (“mais novas”, “mais velhas”). Todo este
processo serve para entregar novos e diferentes estimulos dentro do mesmo exercicio. Em
relacdo as regras do jogo, cada equipa tem de fazer pelo menos 2 passes até a um maximo de
3; qualquer jogadora sO pode efetuar 1 Unico toque. Trata-se de um exercicio que permite
trabalhar gestos técnicos (rececao de bolas altas, passes de trajetéria aérea, “jogo de cabega”) e

um aspeto muito importante, a comunicacao.

Exercicio 2: Jogo do galo — 4 equipas a competir, 2 em cada estacdo. As estacdes eram
construidas com cones. O objetivo passa por fazer uma linha de 3 (horizontal, vertical e
diagonal), a primeira equipa a conseguir atingir o propoésito ganha. De maneira que nédo fosse
sempre igual, havia variantes e progressdes que envolviam estimulos diferentes: 12 — correr
linearmente com o colete na méo e colocé-lo por cima do cone; 22 — conducéo da bola num
slalom e pousar o colete; 3% — conducdo de bola num slalom e meter a bola por cima do cone
(bolas diferentes); 4% — desenhar numa baliza de 11 com fita elastica o “jogo do galo” ¢ com a
bola tentar acertar nos quadrados até fazer 3 em linha. E importante que dentro do mesmo
exercicio haja variantes e estimulos distintos, isto porque envolve gestos técnicos diferentes e

ndo se torna cansativo e previsivel.

Exercicio 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) ha eliminagéo
direta da equipa que estava em organizacdo defensiva. Neste exercicio colocamos 0s apoios a
largura, dois em cada meio-campo e sendo estes apoios defensivos (2 por equipa) uma vez que

o0 estimulo que queriamos implementar era o cruzamento antecipado.

Treino Terca-feira (MD-4)

Os treinos a quatro dias do jogo eram de carater mais reduzido, com relagdes numéricas
menor com o fim de trabalhar forca especifica, permitir que as atletas toquem mais vezes na
bola, que tenham mais empenho motor. Contudo, como o nimero de jogadoras durante o
microciclo poderia variar, sempre que tivéssemos acima da média aproveitavamos para

trabalhar mais em estrutura com o objetivo de preparar melhor o jogo seguinte. E 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 3?2 fase da Organizagdo Ofensiva (Criagéo e Penetracéo).

EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ 57 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ &7
ORGANIZACAD OFNSIVA MESOCICLO | 4- FERIODO COMPETITIVO ORGANIZACAD OFNSIVA MESOCICLO: | 4 - FERIODO COMPETITIVO)
32 FASE - CRIACAQ E PENETRACAO LOCAL ‘ CAMPODAS CACHADIMHAS - CALD 32 FASE - CRIACAD E PENETRACAD LOCAL: | CAMPODAS CACHADINHAS - CALD
JOGADORAS 14 +3 GR DATA DO JOGO ANTERIOR CRIACAO E PENETRACAO - 32 FASE
P |GR [sOFIA BERNARDD | P [mc|FaTY 26 DE NOVEMBRO 2022, 15H00 ! @ |
P |GR|GABRIELAF p [Mmc|marcariDa OVARENSE x LANK FC VILAVERDENSE ! !
19 GR |MARGARIDA C. P _|MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE 1@ i
F |DD|BEATRIZ MC[EMA CRUZ 03 DEDESEMBRO 2022, 15H00 | | ===~ o 1
P |DD|CHEILA EE |ESPANHOLA CADIMA X LANK FC VILAVERDENSE {0 @ 5] L !
P |DC|CONSTANGA P | EE|MARRO DURACAQ TOTAL DA UT 0@ !
P |DC|MASCOTE ED|CAROL EXERCITACAO | REPOUSO |  TOTAL I @ [
A |DC [DIANA P | ED|COSTINHA 0D:56:00 | 00:14:00 |  01:10:00 :O .__ __?_ i TEMPO EXERCITACAO 00:08:00
F |DC|HELENA P | PL|VANESSA MATERAL | |77777 {'6- 1 TEMPO DE REPOUSO 00:02:00
P | DE[LARA P |PL [EDUARDA | H SERIES 1
A | DE|FRANCISCAVEIGA | P | PL|ISABELA ! e | REPETICOES 3
P_|MC[FILIPA M. 1 i TEMPO TOTAL 00:30:00
MC|FILIPA G.
PASSE + ROTURA E ATAQUE AO ESPACO
-+
LR —
TEMPO EXERCITACAO
TEMPO EXERCITAGAO 00:04:00 TEMPO DE REPOUSO 00:00:00
TEMPO DE REPOUSOD 00:01:00 E— SERIES
SERIES 1 REPETICOES
REPETICOES 3 TEMPO TOTAL 00:00:00
TEMPO TOTAL 00:15:00
- - GRUPOS
POSSE EM ESTRUTURA - 32 FASE - CRIACAO E PENETRACAD
SITUACAD DE S +2 X 542 EXERCICIO 2 E 3
® TRABALHO DE DINAMICAS DE PENETRACAO MAGLI
) RELACAQ MC-LT-EXT FATY
0 ® @ RELACAO MC-PL-EXT MARIA NETO [ ]
@ @ COSTINHA
| @ [ ] CHEILA
® ® CAROL
o [ ] @ TEMPO EXERCITACAD 00:04:00 LaRA
TEMPO DE REPOUSD 00:01:00
® SERIES 1
REPETICOES 5
TEMPO TOTAL 00:25:00

Figura 17 - Treino Terca-feira (MD-4)

Exercicio 1: Passe + Rotura e ataque ao espaco — 2 + JK x 2. Uma dupla com bola

contra uma dupla sem bola nos respetivos espacos (10x5m cada retdngulo). Quem tem bola

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

meio (10x10m), apos ligacdo avancam 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

éxito: Ofensivos — Orientagdo corporal; “Scanning”; Atacar espago; Conduzir para atrair.

Defensivos — Contencédo; Cobertura defensiva.

Exercicio 2: Posse em estrutura — Criacdo e Penetracdo — 5+2 x 5+2. Equipa azul

estruturada com 2 Médios, 2 laterais e 3 avangadas mantém posse de bola e tentam através das

relagbes MC-LT-EXT e MC-PL-EXT criar espaco e tempo para atacar e finalizar nas 3 mini-

balizas. Equipa laranja estruturada com linha de 5 e dois extremos. A linha defensiva procura
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evitar estes ataques ao espaco e quando recuperam a bola devem ligar de imediato com as duas

extremos.

Exercicio 3: Criacdo e Penetracdo — Dando seguimento ao exercicio anterior, 0

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

Treino Quarta-feira (MD-3)

A medida que se vai aproximando do jogo, e como, caso haja video do adversario, ja

sabemos como eles jogam e quais 0s pontos fortes, planeamos exercicios de modo a ambientar

a equipa e com solucbes para enfrentar o adversario. Neste treino queriamos que houvesse

muito a dindmica 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,

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

0s grandes principios de jogo com relagdes numéricas maiores, exercicios mais em estrutura,

caso 0 numero de jogadoras seja o indicado.

EQUIPA B - FEMININA

Figura 18- Treino Quarta-Feira (MD-3)

38

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ 58 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ 58
ORGANIZACAD OFNSIVA MEsOCICLO | 4 - FERIODO COMPETITIVE ORGANIZACAOD OFNSIVA MEsOCICLO: | 4 - FERICDO COMPETITIVD
32 FASE - CRIACAD E PENETRACAD LOCAL | CAMPODAS CACHADINHAS - CALDI 32 FASE - CRIACAQ E PENETRACAD LOCAL: | CAMPD DAS CACHADINHAS - CALDI
JOGADORAS 14 +3 GR DATA DO JOGO ANTERIOR POSSE 3 EQUIPAS - 4 X 4 +4 [+2)
P |GR[SOFIA BERNARDO | P [Mc[FATY 26 DE NOVEMBRO 2022, 15H00 '® @' EQUIPA EM POSSE DEVE FAZER 10 PASSES PARA
¢ |GR|GABRIELAF. P [mc{marRGARIDA OVARENSE x LANK FC VILAVERDENSE ! Q [ E PROMOVER A VARIACAO DO CENTRO DE JOGO.
U19GR [MARGARIDA C. P |mc{maria DATA DO I0GO SEGUINTE @ @i EQUIPA SEM BOLA TEM DE:
£ |oo|sEATRIZ MC|EMA CRUZ 03 DE DESEMBRO 2022, 15H00 === i 12 SERIE: RECUPERAR E SALVAR
P | DD|CHEILA EE [ESPANHOLA CADIMA X LANK FC VILAVERDENSE ! e o : 22 SERIE: RECUPERAR E FINALIZAR
p |DC|consTANGA P | EE|maRRG DURACAO TOTAL DA UT AT ) ® ! 32 SERIE: RECUPERAR E SALVAR/FINALIZAR
P |pc|mascoTe ED|CAROL EXERCTACAO | Repouso | TomAaL 1 |
A |DC|DIanA P | ED|COSTINHA 00:56:00 | 000900 | 01:05:00 i i TEMPO EXERCITACAO 00:04:00
F |DC|HELENA p | pL|vanEssa MATERIAL :-5- T "."} TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P | DE[LaRA P |pL [EDUARDA ! @ { E SERIES 1
A | DE[FRANCISCAVEIGA | P | PL[ISABELA ! ° .: REPETICOES 3
P |Mc[FiLiPa M 1 i TEMPO TOTAL 00:15:00
MC|FILIPA G
TORNEIO 3 FQUIPAS - LIGACOES VERTICAIS
PASSE Y 3 GOLOS OU 2 MINUTOS
[ ] S GOLO DE APOIO FRONTAL = ELIMINAGEO DIRETA
3
® |, ®o 04 o
2
%0 )
[ BEIN ] —
_ o0 o] TEMPO EXERCITACAO 00:02:00
TEMPO EXERCITAGAO oc:04:00 | W ] TEMPO DE REPOUSO 00:00:00
TEMPO DE REPOUSO 00:01:00 SERIES 1
@ SERIES 1 REPETICOES 10
REPETICOES 2 TEMPO TOTAL 00:20:00
[ ] TEMPO TOTAL 00:10:00
- GRUPOS
POSSE DE IDENTIFICACAD DE ESPACO
4% 4+4(+2)
CONSTANCA MORAIS
Q0 ESPANHOLA L&RA
MARRO CHEIL&
. L e e o EDU raRIA METO
@ @
® [
il ® eo: 0 [ TEMPO EXERCITACAQ 00:04:00 3 MAGLI
o o TEMPO DE REPOUSO 00:01:00 I FATY
SERIES 1
RFPFTICOFS 4




Exercicio 1: Passe Y — Exercicio de passe para trabalhar algumas dinamicas e
movimentacdes. As trocas de posi¢des ocorrem para onde as atletas realizam o passe. Critérios
de éxito — orientacao corporal, apoio frontal, ataque a profundidade.

Exercicio 2: Posse de identificacdo do espago —4 x 4 + 4 (+2JK). Uma equipa contra
a outra, a equipa que esta 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 adversaria. O
objetivo passa por ter paciéncia quando temos bola e tentar atrair o adversario com a finalidade
de encontrar espaco e atacar as mini-balizas. A medida que quem tem bola vai fazendo passes
com ajuda dos apoios e ganhando pontos com isso, a equipa que esta a defender comeca a ter
que ir pressionar e é atraida deixando espaco nas costas. E esse espago que queremos conquistar.

Exercicio 3: Posse 3 equipas + variacdo centro do jogo — Exercicio comeca 4 +1 +
GR x 2, aequipa que tem bola deve fazer 10 passes para variar o centro de jogo. A cada 5 passes
entra mais um jogador da equipa que esta a pressionar. A equipa que defende para sair do meio,
na 1?2 série tem de recuperar e salvar no lado contrario, na 22 série tem de recuperar e finalizar

na baliza de 7 do lado que ganhou a bola e na 32 série tem de recuperar e salvar/finalizar.

Exercicio 4: Torneio 3 equipas — Ligacdes verticais — Uma equipa contra a outra com
4 apoios em profundidade. Cada equipa s6 tem dois apoios e sdo sempre aqueles que estdo na
baliza que atacam. Jogos de 2 minutos ou 3 golos com a condicionante de golo com apoio
frontal (ligacdo vertical com apoio) had eliminacdo direta. Neste exercicio, 0s apoios em

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

Treino Quinta-feira (MD-2)

No altimo treino antes do jogo, os exercicios envolviam mais transi¢fes, com reacdo a
perda, transicdo com finalizacdo e continha também um ou outro exercicio mais estruturado

para relembrar processos e dindmicas, os Ultimos ajustes.
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EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | 58 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | 58
ORGANIZACAD OFENSIVA - CRIAGAD MESOCICLO | 4 - FERIODO COMPETITIVO ORGANIZACAO OFENSIVA - CRIACAO MESOCICLO: | 4 - FERIODO COMPETITIVD
TRANSICAD OFENSIVA E DEFENSIVA LOCAL |_camPoDAs cACHADINHAS - CALD) TRANSICAD OFENSIVA E DEFENSIVA LOCAL: | CAMPODAS CACHADINHAS -

JOGADORAS 16+2 GR DATA DO JOGO ANTERIOR FINALIZACAO COM TRANSICAO
P |GR [SOFIA BERNARDO | P [mc|FaTY 26 DE NOVEMBRO 2022, 15H00 EQUIPA A DEFENDE EQUIPA B
P |GR GABRIELAF. P |MC|MARGARIDA OVARENSE X LANK FC VILAVERDENSE EQUIPA B DEFENDE EQUIPA C
19 GR [MARGARIDA C. MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE c - EQUIPA C DEFENDE EQUIPA D
e |oo|BEATRIZ MC|[EMA CRUZ 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 N EQUIPA D FINALIZA E DEFENDE EQUIPA A
P |DD|CHEILA P | EE|ESPANHOLA CADIMA x LANK FC VILAVERDENSE
P | DC|CONSTANCA P | EE|MARRO DURACAO TOTAL DA UT I:I
P |DC|MASCOTE P | ED|CAROL EXERCTACAO | REPoOuso | TOTAL
DC | DIANA P | ED|COSTINHA 01:01:01 | #REFI [ &merl TEMPO EXERCITACAO 00:02:30
DC P | PL|VANESSA MATERIAL TEMPO DE REPOUSO D0:00:30
P [ DE[LARA P |PL [EDUARDA A SERIES 1
DE|FRANCISCAVEIGA | P [ PL[ISABELA REPETICOES a
P [MC|FILIPA M | TEMPO TOTAL 00:12:00
P_|MC|FILIPAG.
J_ CRIACAO E PENETRACAO - 32 FASE
PASSE 2 QUADRADOS o e v | GR +9 X 9 + GR - SITUACAOD DE JOGO EM CAMPO
GRANDE PARA UTILIZACAO DE DINAMICAS
® OFENSIVAS
® [ ]
&4 ° 3 0
[ TEMPO EXERCITAGAO 00:12:00
TEMPO EXERCITACAO 00:04:00 [ ] °® TEMPO DE REPOUSO 00:00:00
TEMPO DE REPOUSO 00:01:00 SERIES 1
SERIES 1 REPETICOES 2
REPETICOES 3 | (Y L J ) { I TEMPO TOTAL 00:24:00
TEMPO TOTAL 00:15:00
— GRUPOS
POSSE DE REACAD - 4X 2
A CADA 5 PASSES SAEM DUAS JOGADORAS E
ENTRAM DUAS NOVAS NA PRESSEO
5 PASSES = 1 PONTO
TEMPO EXERCITACAO | 00:04:00
TEMPO DE REPOUSO | 00:01:00
SERIES 1
REPETICOES I 3 |
TEMPO TOTAL [ oois.00 |

Fig

ura 19 - Treino Quinta-feira (MD-2)

Exercicio 1: Passe 2 quadrados — Exercicio com dois quadrados, um maior (exterior)
e um mais pequeno (interior). O objetivo passa por trabalhar a dindmica de jogo interior e
exterior. As jogadoras dos Vvértices de fora passam para as jogadoras do vértice de dentro mais
distantes, estas fazem apoio frontal com as que estao a frente delas e estas jogam fora. As atletas
vao para onde passam. Na primeira repeticao estdo apenas duas bolas em acéo, o objetivo passa

por colocar quatro.

Exercicio 2: Posse + reacdo —4x2 no quadrado (10x10m), a cada 5 passes saem as duas
jogadoras que estavam a defender e entram duas novas na pressao. Equipa que esta a defender
para sair do meio tem de recuperar e salvar nas colegas que estdo por fora, ou esperar que a

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

Exercicio 3: Finalizagdo com transicdo — Finalizagdo por equipas. Cada equipa tem

uma cor e é definida pelo treinador uma sequéncia pela qual acontece a finalizacdo. As
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jogadoras devem decorar esta ordem porque os lugares de onde finalizam vdo mudar e a

sequéncia mantém-se igual. Trata-se de um exercicio que envolve finalizagdo com reag&o, tapar

a bola, proteger baliza e desenvolve muito a concentracdo com este estimulo das cores.

Exercicio 4: GR + 9 X 9 + GR - Situacdo de jogo para relembrar dindmicas ofensivas.

Microciclo 2

O segundo microciclo é referente a primeira jornada da fase apuramento do campedo

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

Tabela 5- Microciclo 2

Recuperacéo

fisica;
Jogos
Ludicos;

Torneio;

Organizacao
Ofensiva -
Criacdo e
Penetracédo
(3*  fase),
zonas de
cruzamento;
Organizacao
Defensiva —
Trabalho da
linha

defensiva.

Organizacao
Ofensiva -
Build UP;
Criacdo e
ataque  ao
espago;

Organizacao
Defensiva —
Zonas  de

pressao.

Organizacao

Ofensiva — Criagéo

e variacdo do centro

de jogo;
Transicéo

Defensiva/Ofensiva

— reacéo a perda;

Finalizacao

Folga

JOGO

Domingo
(MD+1)
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Treino Segunda-feira (MD+2)

Como referido anteriormente, estes treinos visam recuperar atletas. Na minha opiniéo,
concordo com este tipo de treino dado o baixo nivel cognitivo e fisico que apresentam para as
jogadoras mais sobrecarregadas. O torneio serve para dar alguma carga as que jogaram menos,
0 que também é bastante positivo no sentido de ndo haver descompensacao e tentar dar carga e
estimulo parecido ao jogo as atletas que jogaram menos.

EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | BE DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ &6
RECUPERAGAO FiSICA MESOCICLO | 5 - FERIODO COMPETITIVO RECUPERAGAO FiSICA MESOCICLO: | G- FERIODO COMPETITIVO
JOGOS LUDICOS + TORNEIO LOCAL | CAMPO DAS CACHADINHAS - CALD JOGOS LUDICOS + TORNEIO LOCAL: | CAMPO DAS CACHADINHAS - CALD
JOGADORAS 14+3GR DATA DO JOGO ANTERIOR JOGO DO GALO
P |&R[SOFIA BERNARDO | P |Mc]FATY 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 [} (]
P |GR|GABRIELAF P |MC|MARGARIDA CADIMA x LANK FC VILAVERDENSE
U19GR|MARGARIDA C. P [MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE
F [pD|BEATRIZ MC|EMA CRUZ 14 DEJANEIRO 2022, 15HCD
P | DD|CHEILA EE [ESPANHOLA LANK FC VILAVERDENSE X SPORTING CP. 00
P | DC|CONSTANGA P | EE|mARRD DURACAO TOTAL DA UT (X X )
P |DC|MASCOTE ED|CAROL EXERCTACAO | REPOUSO | TOTAL (TN )
A |DC|DIANA P |ED|COSTINHA 005200 | 000300 | 005500 TEMPO EXERCITAGAD 00:04:00
E |DC|HELENA P_| PL|VANESSA MATERIAL TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P | DE|MARIARIBEIRO | P [PL |[EDUARDA SERIES 1
A | DE[FRANCISCAVEIGA | P [PL[I5ABELA REPETICOES 3
P_|MC|FILIPA M. TEMPO TOTAL 00:15:00
MC|FILIPAG.
TORNEIO 3 EQUIPAS
FUTVOLEI J0GOS DE 2' OU 3 GOLOS
| - l:l e L GOLOS COM CRUZAMENTO ANTECIPADO
l:l - | LY e ° ELIMINAGAO DIRETA
[ ]
e
(] —
i, e ® ® TEMPO EXERCITACAD 00:02:00
TEMPO EXERCITACAOD 00:20:00 TEMPO DE REPOUSO 00:00:00
TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 ® ® SERIES 1
SERIES 1 REPETICOES 10
REPETICOES 1 TEMPO TOTAL 00:20:00
TEMPO TOTAL 00:20:00

Figura 20- Treino Segunda-feira (MD+2)

Exercicio 1: Futvolei - Este exercicio é realizado em competicédo, no qual existem duas
divisdes (12 e 2%). Quatro equipas a competir entre si (duas em cada divisdo), a que ganhar sobe
e a que perde desce. Sdo jogos de 2 minutos, a equipa que ganhar na 12 divisdo vence o torneio.
A formacdo das equipas vai variando de semana para semana no que diz respeito a este
exercicio. Por vezes somos nds (treinadores) que fazemos as equipas, aqui temos em conta as
carateristicas de cada jogadora e agrupamos de forma a ficar equilibrado; ha ocasides em que
sdo as proprias que de uma forma muito agil e rapida se agrupam, muitas vezes de forma
aleatoria; as vezes fazemos grupos por idades (“mais novas”, “mais velhas”). Todo este
processo serve para entregar novos e diferentes estimulos dentro do mesmo exercicio. Em
relacdo as regras do jogo, cada equipa tem de fazer pelo menos 2 passes até a um maximo de

3; qualquer jogadora s6 pode efetuar 1 Gnico toque. Trata-se de um exercicio que permite
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trabalhar gestos técnicos (rececdo de bolas altas, passes de trajetoria aérea, “jogo de cabeca”) e

um aspeto muito importante, a comunicacao.

Exercicio 2: Jogo do galo — 4 equipas a competir, 2 em cada estacdo. As estacOes eram
construidas com cones. O objetivo passa por fazer uma linha de 3 (horizontal, vertical e
diagonal), a primeira equipa a conseguir atingir o propésito ganha. De maneira que ndo fosse
sempre igual, havia variantes e progressdes que envolviam estimulos diferentes: 1% — correr
linearmente com o colete na mao e coloca-lo por cima do cone; 2% — conducdo da bola num
slalom e pousar o colete; 32 — conducdo de bola num slalom e meter a bola por cima do cone
(bolas diferentes); 42 — desenhar numa baliza de 11 com fita elastica o “jogo do galo” e com a
bola tentar acertar nos quadrados até fazer 3 em linha. E importante que dentro do mesmo
exercicio haja variantes e estimulos distintos, isto porque envolve gestos tecnicos diferentes e

ndo se torna cansativo e previsivel.

Exercicio 3: Torneio 3 equipas — Jogos de 2 minutos ou 3 golos com a condicionante
de que, caso o golo seja atraves de um cruzamento antecipado (equipa em apoio) ha eliminagéo
direta da equipa que estava em organizacdo defensiva. Neste exercicio colocamos 0s apoios a
largura, dois em cada meio-campo e sendo estes apoios defensivos (2 por equipa) uma vez que

0 estimulo que queriamos implementar era o cruzamento antecipado.

Terca-feira (MD-4)

Por vezes, para além da ativacdo e mobilidade que fazemos em todos os treinos, o
preparador fisico orienta um complemento denominado SAQ (Speed, Agility, Quickness). Mais
uma vez e aproveitando que tinhamos bastantes jogadoras, trabalhamos principios que
queriamos combater do adversario, dai termos trabalhado a linha defensiva, funcionamento em
bloco baixo, zonas de cruzamento para habituar a equipa a combater bolas vindas de varios
pontos do campo (cruzamentos antecipados). Por fim jogo mais formal para colocar em pratica

tudo o que foi feito até ao momento.
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EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | & DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO [ &7
GANIZACAD OFENSIVA - CRIACED; ZONAS DE cRUZAMEN MEsocicLo | G- FERIODO COMPETITIVD | |sanizacio oFensiva - criacEo; 7onas DE cruzamey MEsociclo: | G - PERIODO COMPETITIVO
RGANIZACAD DEFENSIVA - TRABALHO DA LINHA DEFENSI] LOCAL | cArPoDas cacHADINHAS -CALDY RGANIZACAO DEFENSIVA - TRABALHO DA LINHA DEFENS!| LOCAL: | CAMPDO DAS CACHADINHAS -

IDGADORAS 16 + 2 GR DATA DO I0GO ANTERIOR J0GO DE CRUZAMENTOS - LINHA DEFENSIVA
P |GR[SOF1A BERNARDD | P [MC[FATY 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 ® SITUAGAO DE JOGO INTERSETORIAL EM
P |GR GABRIELAF. P [MC|MARGARIDA CADIMA X LANK FC VILAVERDENSE ESTRUTURA:
U19GR | MARGARIDA C. MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE ® c® ORGANIZACAO OFENSIVA: 4 JOGADORES A
DD|BEATRIZ MC|EMA CRUZ 14 DE JANEIRO 2023, 15H00 e® ATACAR BALIZA + 4 JK A CRUZAR
P | DD|CHEILA P | EE |ESPANHOLA LANK FC VILAVERDENSE X SPORTING CP ORGANIZACAO DEFEMSIVA: GR +5 +1
p |Dc|consTanga P | EE [MaRRS DURACAO TOTAL DA UT L] ®
P |DC|MASCOTE P | ED|caROL EXERCITACAO | REPOUSO | TOTAL ®
DC|DIANA P | ED |cOSTINHA 01:06:01 | #REF [ srer! ® TEMPO EXERCITACAO 00:04:00
DC P | PL [vANESSA MATERIAL [ ] ‘e TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P | DE[MARIA RIBEIRO | P |PL [EDUARDA c SERIES 1
DE|FRANCISCAVEIGA | P | PL[ISABELA o REPETICOES 3
P |mc|FiLea m. TEMPO TOTAL D0:15:00
MC|FILIPAG.
JOGO INTERSETORIAL - GR +7 X 8 + 2 GR
sAQ ) GR +9 X 9+ GR - SITUACAO DEJOGO EM CAMPO
GRANDE PARA UTILIZAGAO DE DINAMICAS
@ ® OFENSIVAS
o ©O E
® [ X
.
e © "
_ ® TEMPO EXERCITAGAO 00:12:00
TEMPO EXERCITACAO 00:15:00 ® B TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 SERIES 1
SERIES 1 REPETICOES 2
REPETICOES 1 ® TEMPO TOTAL D0:26:00
TEMPO TOTAL 00:15:00
GRUPODS
POSSE COM TRABALHO DE LINHA
POSSE INTERSETORIAL EM ESTRUTURA:
[ ] ORGANIZACAO OFENSIVA :
TTTETTTT 5(3MD+2LT)+2PL
1 ORGANIZACAD DEFENSIVA:
|D. [ ] Gen
:O [} ®
(]
lO [5)
1 [ ] TEMPO EXERCITACAO | 00:04:00
- S TEMPO DE REFOUSO | 00:01:00
® SERIES 1
REPETICDES | 3 |
TEMPO TOTAL |__ooa1s00 |

Figura 21- Terca-feira (MD-4)

Exercicio 1: SAQ — Trabalho realizado pelo preparador fisico

Exercicio 2: Posse com trabalho de linha — Equipa que defende estruturada com uma

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

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

igual ao adversario na fase de criagdo com 3 médios, 2 laterais bem projetados e 2 Pontas de

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

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

em apoio e a médio interior e PL do lado contrario atacassem espaco. As médios do adversario

tinham muito este principio de atacar espaco, profundidade.

Exercicio 3: Jogo de cruzamentos — linha defensiva — A equipa que defende esta

estruturada em 5 + 2 e 0 objetivo é defender constantes cruzamentos vindos de varias zonas.

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

finalizar e quatro a cruzar. Este exercicio passa por a defesa ganhar habitos e estar o mais

preparada possivel para este tipo de acontecimentos.
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Exercicio 4: GR + 7 x 8 + 2 GR - Jogo intersectorial a 2/3 campo. Aqui queremos

trabalhar as nossas dinamicas ofensivas.

Quarta-feira (MD-3)

Dia para trabalhar os macro principios da Organizacdo Ofensiva, tanto na 12 fase de

construcdo, varias solucdes de saida para combater a maneira de pressionar do adversario, como

na fase de criacdo, dindmicas entre lateral, médio e extremo e entre médio, ponta de lanca e

extremo. S0 os treinos que mais prazer me ddo uma vez que nos obriga a pensar e a refletir

sobre solugdes para “ferir o adversario” e para contraria-lo.

EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | &8 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | &
ORGANIZAGAO OFENSIVA - BUIL UP; CRIACAO MESOCICLO | E - FERIODO COMPETITIVO ORGANIZAGAO OFENSIVA - BUIL UP; CRIAGAO MESOCICLO: | G- FERIODO COMPETITIVO
ORGANIZACAD DEFENSIVA - ZONAS DE PRESSAD LOCAL | ESTADIO MUNICIPAL VILA VERD ORGANIZACAO DEFENSIVA - ZONAS DE PRESSAO LOCAL: | ESTADIO MALNCIPAL WILA VE|
JOGADORAS 16+2 GR DATA DO JOGO ANTERIOR CRIACAO E PENETRACAD
P | GR|SOF1A BERNARDO | P [MC|FATY 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 RELACOES (MC-EXT-LT) ; (MC-PL- EXT)
P |GR|GABRIELAF. P |MC|MARGARIDA CADIMA X _LANK FC VILAVERDENSE I:I
U9 GR|MARGARIDA C. MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE
DD|BEATRIZ MC|EMA CRUZ 14 DE JANEIRO 2023, 15H00
P | DD|CHEILA P | EE |[ESPANHOLA LANK FC VILAVERDENSE X SPORTING CP ®
P | DC|CONSTANCA P | EE|MARRG DURACAO TOTAL DA UT
P |DC|MASCOTE P | ED|CAROL EXERCITACAO | REPouso | ToTAL
DC [DIANA P | ED|COSTINHA 00:36:01 | #REF! | ® TEMPO EXERCITACAO 00:09:00
DC P | PL|VANESSA MATERIAL TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P [ DE[MARIA RIBEIRO P [pL [EDUARDA SERIES 1
DE|FRANCISCAVEIGA | P | PL[ISABELA REPETICOES 2
P [Mc[FILIPA M TEMPO TOTAL 00:20:00
MC|FILIPAG.
PASSE X
ORIENTAGEO DE APOIOS
® APOIO FRONTAL
[ ] VELOCIDADE MAXIMA
[ ]
[ J —
TEMPO EXERCITAGAO
TEMPO EXERCITAGAO 00:04:00 TEMPO DE REPOUSO
® TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 SERIES
@ SERIES 1 REPETICOES
@ REPETICOES 2 TEMPO TOTAL D0:00:00
TEMPO TOTAL 00:08:00
- GRUPOS
BUILD UP - 1 2 FASE DE CONSTRUCAO
[ SITUACAO DEGR +9X 7 +2
e
(] 0. ®
e ® D
[} @ e ® TEMPO EXERCITACAO | 00:09:00
) TEMPO DE REPOUSO | 00:01:00
@ I:I SERIES 1
REPETICOES | 2]
° TEMPO TOTAL | 00:20:00 |

Figura 22- Quarta-feira (MD-3)

Exercicio 1: Passe X — Exercicio de passe onde procuramos trabalhar orientacdo dos

apoios, apoios frontais, deslocamento, “Scanning”. Duas bolas sempre em a¢do, desloco-me
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para onde passo. E importante que os deslocamentos sejam feitos em velocidade maxima,

estamos num treino de

resisténcia.

Exercicio 2: Buil-up — 12 Fase de construcgdo — A equipa que ataca esté estruturada em

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

Objetivo da equipa com bola é tentar arranjar solu¢des de saida perante a pressdo feita pelo

adversario.

Exercicio 3: Criacdo e Penetracdo — Neste exercicio o principal objetivo é trabalhar

as nossas relagdes ofensivas numa fase mais avangada (3° e 4° SubMomentos). Neste contexto,

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

defensiva de 4 e 3 médias.

Quinta-feira (MD-2)

Mais uma vez treino direcionado para transicdes, reacdo a perda, tirar a bola da

confusdo. Exercicio que trabalhe transicdo mais finalizacdo. Por fim, exercicio mais em

estrutura para relembra

I conceitos.

EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | &9 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO =
ORGANIZAGAD OFENSIVA - CRIACAQ; VARIACAD MESOCICLO | & - PERIDDO COMPETITIVO ORGANIZACAO OFENSIVA - CRIACAQ; VARIACAD MESOCICLO: | & - PERDDO COMPETITIYD
TRANSICAO DEFENSIVA/OFENSIVA LOCAL | ESTADIO MUNICIPAL VILA VERD TRANSIGAO DEFENSIVA/OFENSIVA LOCAL: | ESTADIOMUNICIPAL VILA VE
JOGADORAS 16+2GR DATA DO JOGD ANTERIOR CRIACAO E PENETRACAD
P | GR[SOF1A BERNARDO | P [mc[FaTY 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 EQUIPA A ATACA BALIZA, APOS FINALIZAR
P ‘ GR [GABRIELAF. P |MC|MARGARIDA CADIMA X LANK FC VILAVERDENSE |:| @ DEFENDE IMEDIATAMENTE B:\‘«LIZA AD LADO
N9 GR |[MARGARIDA C MC|MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE EQUIPA B ATACA BALIZA, APOS FINALIZAR,
DD|BEATRIZ MC|EMA CRUZ 14 DE JANEIRO 2023, 15H00 DEFENDE IMEDIATAMENTE BALIZA AO LADO.
P |DD|CHEILA o | EE |EspanHOLA LANK FC VILAVERDENSE X SPORTING CP EQUIPA C ATACA BALIZA, APOS FINALIZAR
7 | bc|CONSTANCA = TEe [mARRD DURACAO TOTAL DA UT ® DEFENDE IMEDIATAMENTE BALIZA AQ LADO.
P |DC[mMaASCOTE  |ED|caroL EXERCITACAO | REPOUSO | TOTAL
DC[DIANA P | ED|cOSTINHA 005401 | #REFl | sREFl TEMPO EXERCITACAO 00:04:00
oC P [ PL|vANESSA MATERIAL TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
P [DE[MARIARIBEIRO | P |PL [EDUARDA |:| ® SERIES _ 1
DE[FRANCISCAVEIGA | P [ PL|ISABELA REPETICOES 3
P [mc|FiLiPA M. TEMPO TOTAL 00:15:00
MC[FILIPAG
PASSE DOS 2 QUADRADDOS (]
ORIENTACAO DE APOICS (] D
APOIO FRONTAL
VELOCIDADE MAXIMA e @
® ]
@9 ® |:|
@ [ 38 TEMPO EXERCITACAO 00:06:00
TEMPO EXERCITAGAO 00:04:00 (] TEMPO DE REPOUSO 00:01:00
TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 ® D SERIES 2
SERIES 1 @ REPETICOES 2
REPETICOES 2 | L @ TEMPO TOTAL 00:28.00
TEMPO TOTAL 00:08:00
GRUPOS

POSSE DE ATRACAD + CARIACAO CENTRO DE JOGO

SITUACAD DE 3 X 1+ 1, APOS 5 PASSES ENTRA
NOVAJOGADORA A PRESSIONAR,

APOS SITUACAQ DE 3X2 PODE VARIAR.

5 PASSES - 1 PONTO

VARIAGAD - 1 PONTO

TEMPO EXERCITACAO [  ooog00
TEMPO DE REPOUSO | oooroo
SERIES 1
REPETICOES | 2]

Figura 23- Quinta-feira (MD-2)
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Exercicio 1: Passe 2 quadrados — Exercicio com dois quadrados, um maior (exterior)
e um mais pequeno (interior). O objetivo passa por trabalhar a dindmica de jogo interior e
exterior. As jogadoras dos veértices de fora passam para as jogadoras do vértice de dentro mais
distantes, estas fazem apoio frontal com as que estdo a frente delas e estas jogam fora. As atletas
vao para onde passam. Na primeira repeticdo estdo apenas duas bolas em acéo, o objetivo passa
por colocar quatro.

Exercicio 2: Posse de atracao + variacdo centro de jogo — Comeca numa situacdo de
3 x1+1, apds 5 passes entra nova jogadora a pressionar. Depois da situacdo de 3 x 2 pode
variar. A cada 5 passes e a cada variagdo ganham 1 ponto. A dupla que defende, cada vez que
recupere a bola tira 1 ponto. Ao fim de todos realizarem o exercicio ganha quem tiver mais
pontos. E importante que haja paciéncia na manutencao da posse de bola e variar quando houver
espaco, é essencial que quando vier o outro jogador pressionar perceber de onde vem a presséo,
e fundamental, quando ocorrer a variacdo que duas jogadoras se desloquem para 0 outro

quadrado.

Exercicio 3: Transicdo horizontal — 3 equipas a finalizar em 3 balizas dispostas lado
a lado. Equipa A sai a finalizar, apds isso reage e defende imediatamente a baliza ao lado,
Equipa B sai a finalizar, apds isso reage e defende imediatamente a baliza ao lado, Equipa C

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

Exercicio 4: Neste exercicio o principal objetivo é trabalhar as nossas relagdes
ofensivas numa fase mais avancada (3° e 4° SubMomentos). Neste contexto, em bloco
intermédio/baixo, a equipa defensiva devera estruturar-se de outra maneira com linha defensiva

de 4 e 3 médias.

5.5. Competicao vs Processo de treino

A organizacdo do treino em futebol é um processo metodologico e pedagdgico
complexo que visa a obtencdo de elevados desempenhos competitivos pelas
equipas e jogadores (Viveiros et al., 2015). De acordo com Azevedo (2011), ao contrario da
reduzida interferéncia que é permitida ao treinador na competicéo, o treino permite-lhe gerir e
influenciar os jogadores na construgdo de uma determinada identidade coletiva. O modelo de

jogo conceptualizado necessita de um modelo de treino congruente e especifico que o
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operacionalize. Para tal, h& necessidade de se treinar como se estivesse em competicdo, ou seja,
de selecionar e recriar cenarios similares aos que ocorrem na competicdo ao nivel das
componentes estruturais — volume, intensidade, densidade e frequéncia — e das condicionantes
estruturais — regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo, nimero e instrumentos — assim como
estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento de comportamentos promovidos
pela utilizacdo dos diferentes métodos de treino (Castelo, 2014). Quanto maior o grau de
congruéncia do modelo de treino, por intermédio da opcao por metodologias especificas entre
as que estdo a disposicdo do treinador, e 0 modelo de jogo, conceptualizado por este, maiores
serdo as possibilidades para uma superagéo constante dos jogadores e da equipa (Castelo, 2014).
Para isto resultar é fundamental que o modelo de jogo seja reproduzido de forma
sistematica pelo modelo de treino, sendo por este representado sempre que
possivel, e servindo como guido a opcdo e sequenciacdo pelos diferentes métodos

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

Segundo (Araujo, 2010) varios estudos sugerem a importancia da representatividade das
tarefas em que a informacdo contextual orienta a acdo do jogador rumo a um objetivo
comportamental da tarefa. As tarefas de treino representativas necessitam de considerar a
natureza dinamica do jogo (Araujo, 2010; Pinder et al., 2011) logo, € necessario que 0S
exercicios: i) mantenham a complexidade das tarefas de decisao presentes no contexto do jogo;
il) sejam concebidos para que a percecdo de uma fonte de informacdo permita a realizacdo de
juizos fiaveis sobre esta; iii)incluam situacfes dindmicas que evoluam e apresentem decisfes
inter-relacionadas; iv) permitam que os praticantes possam agir no contexto de forma a detetar
a informacdo que guia as suas acoes em funcdo dos seus proprios objetivos. Estas carateristicas
permitem que 0s exercicios mantenham as relacdes entre percecdo e agdo especificas dos

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

Um dos principais objetivos da equipa técnica no futebol de elite é aprender a melhor
periodizacdo de treino para melhorar a aptidao fisica dos jogadores e reduzir o risco de lesdes,
com o intuito de otimizar o desempenho da equipa (Ohr et al., 2008). O microciclo tipico,
guando se joga uma vez por semana, € composto por sessdes de treino de forga, resisténcia e
aquisicao 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
distribuicdo ao longo da semana permite que os jogadores sigam o principio da alternancia
horizontal, que consiste em maximizar uma determinada capacidade fisica enquanto os outros

recuperam (Buchheit et al., 2018).
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A observacdo e andlise da equipa adversaria e comparacao do seu modelo de jogo com
0 da propria equipa, fornece ao treinador a possibilidade de promover adaptacdes e subtis
modificacbes de cariz pontual e temporario a nivel estrutural e funcional da propria equipa,
definir que contetdos trabalhar no ciclo de treino de preparacdo para 0 jogo, determinar que
aspetos estratégico-taticos poderdo determinar o sucesso no jogo, e preparar-se tedrica e

mentalmente para a competicdo (Castelo, 2014).

Competicdo e Treino sdo indissociaveis um do outro, estdo sempre interligados. E
preciso ter em conta a alternancia de cargas durante o microciclo para que os jogadores
cheguem “frescos ao jogo”, ter em conta a especificidade da tarefa naquilo que € o modelo de
jogo da equipa. Como é obvio, também a informacao dobre o adversario condiciona aquilo que
é a semana de treino, pois, muitas vezes sdo treinados momentos especificos para contrariar

dinamicas do adversario.

5.6. Desenvolvimento profissional (outras fungdes desempenhadas no clube,
participacdo em acGes/formacoes fora do clube, etc.)

Para alem de estar a realizar estagio na equipa B Feminina do Lank, sou também
treinador principal nos Sub-15 (Iniciados). Estas foi uma das razdes que me levou a estagiar
neste clube, pois era 0 Unico que me permitia também ser treinador principal numa equipa da
formac&o. Para mim foi um fator muito importante porque eu queria ir implementando aquilo
que ia aprendendo no estagio na minha equipa, com os devidos ajustes. Também fui treinador-
adjunto da equipa feminina Subl9, apesar de ndo estar com elas em contexto de treino, nos
jogos era eu quem dava 0s aquecimentos e preparava 0S esguemas taticos. Estar nas trés
equipas, apesar do imenso trabalho e dedicacdo que tive de ter, foi bom uma vez que
experienciei contextos completamente diferentes, e nesse sentido, todos eles serviram para a

minha capacidade de adaptacéo.
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6. Conclusao

A realizacdo do estagio no Lank Football Club Vilaverdense foi uma oportunidade que
me enriqueceu tanto a nivel profissional como a nivel pessoal, uma vez que durante este periodo
aprendi muito como lidar com atletas do sexo feminino; aprimorei a minha capacidade de
lideranca no treino, no planeamento e adaptacdo ao mesmo; tinha o pouco habito de analisar
tanto o jogo da prépria equipa como do adversario, e nesse sentido, foi-me dado a oportunidade
de o fazer. Perceber que momentos analisar no adversario, analise coletiva e individual,
entender que referente ao nosso jogo, por vezes € melhor focar em pontos especificos e
dindmicas que naquele momento queremos que aconteca, e ndo fazer uma anélise na integra.
Em relacdo ao treino, enriqueci naquilo que séo as variantes/progressoes que podemos colocar
num determinado exercicio, mesmo que este seja bastante repetido durante a época é possivel
manipula-lo de acordo com aquilo que pretendemos que aconteca em consonancia com 0
modelo de jogo estipulado. A explicacdo, a exemplificacdo, a corre¢éo, os feedbacks durante
0s exercicios sdo muito importantes no processo de treino, pode ser a diferenca entre o sucesso
ou insucesso dos mesmos. Sem ddvida alguma, o contexto pratico consegue colocar-nos a prova

e € ai que percebemos que o que resulta na teoria pode ndo resultar na pratica.

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

anteriormente.

Como treinador estagiario, 0 meu principal e Unico objetivo era evoluir cada atleta em
todas as vertentes, com preocupacdo de serem obrigadas a ganhar uma vez que se trata de uma
equipa sénior que tinha objetivos muitos claros, mas com a preocupacao também de tentarem,
falharem e tentarem de novo, e de criar a volta do grupo um espirito de equipa e desportivo,

baseado no fair-play e respeito pelo jogo.

Em relacdo ao balanco desportivo durante a época, todos os objetivos foram alcancados,
0 que torna 0 meu estagio ainda mais produtivo e rico. Ter conseguido ir a fase de campedo,
conseguindo de imediato a manutencao para a proxima época e tendo eu contribuido para esse

feito, deixa-me bastante orgulhoso.

E muito gratificante ver o grupo coeso que fomos criando, a excelente relacdo entre
equipa técnica e jogadoras. No final de contas é isso que fica, 0s bons momentos que fomos

criando e que irdo ser sempre relembrados.
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8. Anexos

Juntamente com o relatério, envio os restantes documentos caraterizadores da atividade

desenvolvida. Cada topico tera um exemplo demonstrativo de forma a enquadrar melhor todo

o trabalho desenvolvido

5 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

UT 14 [ 20H00

UR.GAN]ZACAU DEFENSIVA
TRABALHO SECTORIAL

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

EQUIPA U19 - FEMININA

UT 1 [ 20H00

FUTEBOL FEMININO

FUTEBOL FEMININO

19 de setembro de 2022

FUTEBOL FEMININO

26 de setembro de 2022

FUTEBOL FEMININO

MESOCICLO

6 de setembro de 2022

EQUIPA B - FEMININA

CALENDARIZAGCAO MESOCICLO

PERIODO COMPETT

7 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

EPOCA 2022/2023
8 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

UT 15 | 20H00

UT 16 | 20H00

70 EQUIPA B - PERIODO PRE COMPETITIVO EQUIPA U19

9 de setembro de 2022

EQUIPA B - FEMININA

uT17 | 21H15

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

uT2 | 20HO0

UT 3 | 20H00

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

EQUIPA B - FEMININA

EQUIPA B - FEMININA

UT 18 20H00

UT 19 [ 20H00

UT 20 [ 20H00

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

UT 4 20HO00

UT S 20HO00

UT 6 20HO00

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS
20 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE
21 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

22 de setembro de 2022

EQUIPA B - FEMININA

23 de setembro de 2022

EQUIPA B - FEMININA

UT 21 20H00

uT 22 20H00

uT 23 20H00

UT 24 21H15

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

ur? 20H00

uTs 20H00

ure 20H00

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS
27 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE
28 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS
29 de setembro de 2022
EQUIPA B - FEMININA

30 de setembro de 2022

UT 25 20H00

UT 26 | 20H00

UT 27 | 20H00

RECUPERACAO LUDICA
TECNICA INDIVIDUAL + TORNEIQ

JOGO TREINO
LANK FC "B" X LANK FC "U19"

ORGANIZACAO OFENSIVA
2%/4% FADLY - FENE LRALAU C

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

UT 10 20HO0

UT11 20HO0

UT12 20HO0

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS

10 de setembro de 2022

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE CAMPO DAS CACHADINHA! ALDELAS | CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS CAMPO DE FUTEBOL DOS CARAPECOS
12 de setembro de 2022 13 de setembro de 2022 14 de setembro de 2022 15 de setembro de 2022 16 de setembro de 2022 17 de setembro de 2022 18 de sete: o de 2022

II DIVISAO NACIONAL - FEM.
12 FASE
22 JORNADA
11HOO

LANK FC VILAVERDENSE "B"
X
SC BRAGA "B"

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE
24 de setembro de 2022

1 de outubro de 2022

EQUIPA B - FEMININA

uT 28 17H30

AvALIACAO Fisica

TESTE FiSICOS

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

AACADEMIA FC FAMALICAO - CAMPO N2

LANK FC
VILAVERDENSE
11 de setembro de 2022
11 DIVISAO NACIONAL - FEM.
12 FASE
12 JORNADA
15HOD

GIL VICENTE FC

X
LANK FC VILAVERDENSE "B"

JOGO TREINO
11HOO
BOAVISTA FC

X
LANK FC VILAVERDENSE "U1%"

CAMPO MUNICIPAL DE RAMALDE
25 de setembro de 2022
11 DIVISA0 NACIONAL - FEM.
12 FASE
32 JORNADA
16H30

FCFAMALICAO "B"
X
LANK FC VILAVERDENSE "B”

2 de outubro de 2022

Anexo 1 - Mesociclo

LI



LA

MICROCICLO

K FC

VILAVERDENSE

28 de fevereiro de 2023
EQUIPA B - FEMININA

27 de fevereiro de 2023

CALENDARIZACAO MICROCICLO

PERI

1 de margo de 2023
EQUIPA B - FEMININA

COMPETITIVO EQUIPA B - PERIODO COMPETITIVO EQUIPA U19

EPOCA 2022 /2023

2 de margo de 2023
EQUIPA B - FEMININA

EQUIPA B - FEMININA UT 105 ‘ 15H00

UT 106 [ 20H00

UT 107 [ 20H00

20H00 - GINASIO

UT 104 21H15 - TRABALHO DE CAMPO

20H00

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS)|

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

e T EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

EQUIPA U19 - FEMININA

FUTEBOL FEMININO

UT 75 [ 20H00

UT 73 [ 20H00

UT 74 [ 20H00

JOGOS LUDICOS + OGO

3 de margo de 2023

4 de margo de 2023
DIVISAO NACIONAL - FEM.
22 FASE - APURAMENTO CAMPEAQ
72 JORNADA
15SH30

VITORIA SC
X
LANK FC VILAVERDENSE "B"

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS)|

INK FC
VILAVERDENSE

5 de margo de 2023
FAMPEONATO NACIONAL SUB-19 - FEI
12 FASE

142 JORNADA
15HOO

VITORIA SC "U19"
X
LANK FC VILAVERDENSE "U19"

RCADEMIA FC FAMALICAO - CAMPO N27

ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS|

CAMPO DAS CACHADINHAS - CALDELAS]

|CAMPO DE FUTEBOL DOS CARAPECOS

Anexo 2 - Microciclo

UNIDADE DE TREINO

EQUIPA B - FEMININA

DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO | &8 DOMINANTES DA UNIDADE DE TREINO UNIDADE DE TREINO 62
ORGANIZAGCAQ OFENSIVA - BUIL UP; CRIACAD MESOCICLO | § - PERICDO COMPETITIVO ORGANIZAGAD OFENSIVA - BUIL UP; CRIACAD MESOCICLO: | 6 - PERICDO COMPETITIVO
ORGAMIZACAO DEFENSIVA - ZONAS DE PRESSAQ LOCAL | ESTADIO MUNICIPAL VILA VERD ORGANIZACAO DEFENSIVA - ZONAS DE PRESSAQ LOCAL: | ESTADIO MUMICIPAL WILA VE
JOGADORAS 16+ 2GR DATA DO JOGO ANTERIOR CRIACAO E PENETRACAO
P |Gr|sOFiA BERNARDO | P [MC[FATY 03 DE DEZEMBRO 2022, 15H00 ) - RELAGOES (MC-EXT-LT) ; (MC-PL- EXT)
P |GR GABRIELAF. P |MC|MARGARIDA CADIMA X _LANK FC VILAVERDENSE [ ] IJ
U19 GR[MARGARIDA C. MC[MARIA DATA DO JOGO SEGUINTE
DD|BEATRIZ MC|EmA crRuUZ 14 DE JANEIRO 2023, 15H0D e ©
P | DD|CHEILA P | EE |[ESPANHOLA LANK FC VILAVERDENSE X SPORTING CP ® ®
P | DC|CONSTANGA P | EE|MARRD DURACAOD TOTAL DA UT e ® |:|
P | DC|MASCOTE P |ED|CAROL EXERCITACAO | REPOUSO | ToTAL
DC|DIANA P |ED[COSTINHA 00:36:01 | #AEF! [ srer! ® ®o° TEMPO EXERCITACAO 00:09:00
pls P | PL|VANESSA MATERIAL @ ® TEMPO DE REPOUSOD 00:01:00
P | DE|MARIA RIBEIRO P |pL [EDUARDA @ I:I SERIES _ 1
DE|FRANCISCAVEIGA | P | PL|ISABELA REPETICOES 2
P [MC|FILIPA M. @ TEMPO TOTAL 00:20:00
MC|FILIPA G
PASSEX
ORIENTACAO DE APOIOS
[} APOIO FRONTAL
o VELOCIDADE MAXIMA
[ ]
o —
TEMPO EXERCITACAO
TEMPO EXERCITACAO 00:04:00 TEMPO DE REPOUSO
® TEMPO DE REPOUSO 00:00:00 SERIES
[ ] SERIES 1 REPETICOES
® REPETICOES 2 TEMPO TOTAL 00:00:00
TEMPO TOTAL 00:08:00
— GRUPOS
BUILD UP - 1 2 FASE DE CONSTRUCAD
[ SITUACAODEGR+9X7+2
e [
@ O. ®
o0 L |:|
[} e ® TEMPO EXERCITACAOD | 00:09:00
® o TEMPO DE REPOUSO | 00:01:00
@ I:I SERIES 1
REPETICOES I 2]
@ TEMPO TOTAL | ooz000 |

Anexo 3 - Unidade de Treino
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LISTA DE PRESENCAS

O¥fev 02fev 03fey D4ifev 05¢fev O6fev 07ifev 08ifey 0Xfev TNfey Tifey 12fev 1Hfev 14fev 15ifey 16fev Tfey 18fev 19fev 20ifev 2¥fev 22fev 23ifev 2]
ANMABEATHIZ VENTURA DO VALE P P F F P P F P P P P P P
AN CAROLING MACHADD P P F F F F P P B F =l =
ANA CHEILA Da BOCHA NEVES P P P F P P F F B = F =) =)
ANAFILIPA &RA0J0 MORAIS P P P P P P P P P =) P =) B
AMA FILIPA PINHEIRD GOMCALVES L L L L L L L L L L L L L
& | ANAMARGARIDA CAMPOS DE ARALID P P P P P P P P F F F F F
__7_| BEATRIZ OLIVEIRA FERPEIRA P P P B
CONSTENGA DARBOSA FEFNANDES P P = 3 r 1 P | ¢ [ P r T T
Dl&MA DE JESUS RODAIGUES GOMES P P
EDUSRDA FILIPA ARANIO RODRIGLE S P P P P P L L L L L L L L
_11 | GABRIELA PEREIRA FERREIRA P P F P P P P =) P P =) =) =
2] INES CARDLINA. GOMGALVES COSTA P P P P F P F P P =) =) =) =
JOANS PEREIRA FERREIRA P P P P P P P P P B B B B
MARGARIDA MARTINS SEMRA DE OLIVEIN P P F F P F F = P E = = =
MaRIA SOUSA NETO P P L P P P F P P =) =) =) =
SOFIA DE PASSOS BERNARDO \ P P P P P P P P P =) =) =) =
WANESSA CARNEIRD CARDOST | P = F = = P P El P El = B =
LECONOR ALMEID A, P P P B P =) = =) =
HELENA * P B P H £ F H
MERTA RIEEIRC P P P B F [ P 1 P F F P = F F
32 JORNADA

Data: 28/01/2023

APURAMENTO DE CAMPEAO

Concentracdo: Estadio Municipal de Vila Verde

Local: Complexo Desportivo De Porto Salvo

12
71

[E B N

0o o~

=]

11

NOME
Sofia Barroso
Gabriela Ferreira
Sofia Bernardo
Mascote
Ana Carolina S&
Sara Alves
Filipa Gongalves
Vanessa Cardoso
Faty Sousa
Eduarda Rodrigues
Margarida Oliveira

Beatriz Ferreira

Anexo 5 - Convocatéria

ASSINATURA

Il

24
77
87

NOME
Helena Francisco
Diana Gomes
Rafaela Mesquita
Cheila Rocha
Filipa Morais
Marrd
Espanhola
Maria Ribeiro
Ema Cruz
Costinha
Maria Neto

Constanga

CAMPEONATO NACIONAL FEMININO - Il DIVISAO

Hora: 15H00

ASSINATURA

11

LIV



INICIAL E SUPLENTES

@ 11 INICIAL SUPLENTES

L"\'““*E_T LENK F. C. VILAVERDENSE X RACING POWER FC LENK F. C. VILAVERDENSE X RACING POWER FC

o [
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£
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1 4 =
& 4 = ' -
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u* 'L SR
DEFESA CENTRAL DEFESA CENTRAL DEFESA CENTRAL
DWNA COVES CONSTANCA FERNANDES FLPAMORAS
.. 2 -
X \
" -

Anexo 6 - 11 Inicial Anexo 7 - Suplentes

ESQUEMAS TATICOS

LANK FC
VILAVERDENSE

LV



ESQUEMAS TATICOS

ESQUEMAS T

EFEN
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ESQUEMAS TATICOS

O DEFEN

LviI



ESQUEMAS TATICOS

2

LANK FC
VILAVERDENSE

e P

"2

Anexo 8 - Esquemas Taticos
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