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Resumo: 

O presente relató rio descreve todas as fases e proced imentos durante dez meses 

de estágio no Futebol Clube de Vizela. 

Pretende-se, demonstrar o universo de s ituações vividas e atividades que  foram 

realizadas durante os dez meses de estágio. Com as sessões de estágio, ambicionou-se a 

aprender e m elhorar os treinos  e a for ma de treinar as cr ianças contribuindo para u m 

melhor futuro das mesmas ao nível profissional e a nível pessoal.  

Sabendo que um a formação de treinador era in capaz de m e satisfazer a sede de 

conhecimento ao nível do treino, ingressei no ensino superior com  o objetivo de 

aprender muito mais sobre o treino e a form a como treinar. Por isso m esmo, escolhi o 

meu estágio num  clube de futebol que tem  como supervisor um  professor com  u m 

grande conhecimento na for mação de jovens  jogadores e també m com conhecimentos 

em treino de equipas séniores de competição.  

O estágio foi realizado com equipas pertencentes ao clube. 
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Introdução: 

Os três anos de uma licenciatura têm como principal objetivo for mar e preparar  

os alunos, para o seu futuro e para o m undo do trabalho que se seguirá. Entendo que 

cada vez m ais neste m undo de trabalho só sobressaíam  os melhores e por isso é m uito 

importante a form ação obtida nos anos in iciais da licenciatura po is é o nde adquirimos 

mais conhecim entos e nos preparamos para o estág io. Es te es tágio tem  de ser visto 

como “um trabalho”, em que te mos que dar o nosso m elhor e onde adquirim os alguma 

experiência, para o nosso futuro. Deste modo, todas as m atérias novas, todos os 

trabalhos desenvolvidos fora m muito importantes, pois ajudaram-nos e prepararam-nos 

para este estágio que agora acabamos. 

Tivemos de escolher um local que nos pudesse receber, para realizarmos o nosso 

estágio, tentei no Futebol Clube do Porto nas escolas de formação, mas queriam alguém 

a tempo inteiro e como o meu estágio é só  de Quarta-Feira a Dom ingo, não aceitaram a 

minha candidatura. Após este não, não pare i e fui bater à porta do Futebol Clube de 

Vizela, pois é um clube em que a sua formação sempre foi admirável, e por também ser 

perto da minha residência natural. 

Hoje em dia o futebol é o desporto rei tanto em Portugal com o no r esto do 

mundo, e eu sem pre tive um a grande adm iração e um  grande interesse em  expandir os  

conhecimentos que ia obtendo nesta modalidade. Por outro lado como o meu orientador 

de estágio tem  o curso de níve l II de treinadores de futebo l, pensei que seria um a boa 

escolha para me ajudar a crescer e a desenvolver os meus conhecimentos no futebol. 

Realizei o m eu estágio com  os futebolista s do escalão In iciados A, es calão em 

que o meu coordenador de estágio é o treinador , e mais tarde pediram-me para ajudar e 

colaborar no processo de treino da equipa  dos traquinas B, pois era um escalão co m 

muitos atletas, para um único treinador. 

No início do estágio como faz parte do prot ocolo realizei um projeto de estágio. 

Neste ficaram definidos os objetivos a que me propunha ao longo deste ano de estágio e 

as atividades a desenvolver,  
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Este relatório estará dividido em  quatro pontos fundamentais: no primeiro ponto 

far-se-á a d escrição da cidade de Vizela e da institu ição de estágio (F utebol Clube de 

Vizela) no segundo ponto será feita uma breve contextualização sobre treino desportivo. 

No terceiro ponto serão abordados as a tividades desenvolvidas no m eu estágio, 

começando nos Traquinas B, e passando depois para os Iniciados A, após a descrição 

das atividades que desenvolvida ao longo do meu estágio será apresentada a reflexão 

final do meu estágio.  
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Parte I  A Cidade de Vizela              

Vizela é uma cidade portuguesa  no Distrito de Braga, re gião Norte e sub-região 

do Ave, com cerca de 12 698 habitantes com o brasão ilustrado na fig. 1.  

 

 

 

 

É sede de um m unicípio com 23,92 km ² de área e 24 477 habitantes (2009), 

subdividido em 7 freguesias. O município é limitado a norte e a oeste pelo município de 

Guimarães, a oeste por Santo Tirso a leste por Felgueiras e a sul por Lousada. 

O concelho foi criado em 24 de Maio de 1361, vindo a ser extinto e m 3 de  

Fevereiro de 1408. Teve então a designação de Riba Vizela. O município foi restaurado 

em 19 de M arço de 1998 por desm embramento de freguesias de Gui marães, Lousada e  

Felgueiras. De acordo com  a infor mação disponibilizada na wikipédia, consultad o em 

25 de Outubro de 2011. 

1.1Desporto em Vizela 

O clube m ais representativo da cidade  é o Futebol Clube de Vizela, em bora 

também existam mais, como a Fundação Jorge Antunes, Callidas Club, São Paio, Santo 

Adrião. 

Sendo o C allidas Clu b um  clube que aposta na formação de atletas na 

modalidade de andebol, desenvolve um a importante atividade junto dos jovens quer no 

tempo de aulas como em tempo de férias. Nestas alturas, os jovens podem participar em 

Figura 1- Brasão de Vizela (fonte: wikipédia)



 

4 

 

atividade das designad as “fér ias desportivas” e outras ativ idades nas q uais se pod em 

ocupar quer em período de férias ou de aulas letivas. 

A Fundação Jorge Antu nes, para o povo de  Vizela, assume tam bém um papel 

determinante quer a nível cultural quer desportivo. A nível desportivo apostou 

essencialmente na modalidade de futsal e também desenvolve atividades com jovens em 

tempos de aulas e nos tempos livres. 

Em Vizela praticam -se vários despor tos desde futebol, andebol, m inigolfe, 

futsal, a tletismo, tiro. Estas pr áticas têm  também  bastante inf luência nos jove ns 

vizelenses, criando e dando oportunidade de prática desportiva na cidade. 

  Outros clubes das freguesias do concelho també m desempenha m um 

importante papel no desporto como é o caso do CCD Santa Eulália. 

1.2História do Futebol Clube de Vizela         

      

O Futebol Clube de Vizela (F.C.V.) fo i fundado no dia 1 de Janeiro de 1939 e 

foram eleitos os primeiros órgãos sociais do Clube a 16 de Junho de 1939. 

Os primeiros presidentes foram : Armando Martins Cam elo (Assembleia Geral); 

João de Sousa (Direção) e João da Costa Madureira (Conselho Fiscal). 

 

 

 

 

Figura 2- Ilustração 2. Primeira Equipa do F.C.V. (Fonte: 
http://futebolclubedevizela.blogspot.pt/2010/09/historia-do-clube.html) 
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Em 2004/05, cum prindo um  sonho de vári os anos, o FC Vizela sagrou-se 

campeão da 2ª Divisão B Zona Norte e as cendeu à Liga de Honra. Sob o com ando do 

treinador C arlos Garcia, o Clube disputou pela prim eira vez a Liga de Honra, 

terminando em  11º lugar com  44 pontos. E ntretanto o Clube rem odelou os seus 

balneários, criou um a sala de troféus, um  bar e um  salão nobre. Recentem ente, foi  

construída uma nova bancada com capacidade para mais de um milhar de pessoas, obra 

que veio contribuir muito para o embelezamento do estádio. 

 Atualmente, o Clube disputa a 2ª Di visão Nacional Z ona Norte. Nos seus 

escalões de formação conta com duas equipas nos campeonatos nacionais: Juvenis A (1ª 

Divisão) e Iniciados A (1ª Divisão). Nos campeonatos distritais encontram-se as equipas 

de Juniores (1ª Divisão), de Juvenis B (1ª Divisão), de Iniciados B e C (2ª Divisão). Ao 

nível do "futebol de sete", as três formações de Infantis, bem como os três conjuntos de 

Escolas, têm conseguido boas prestações. 

O Clube organizou por dez vezes o Torneio Internacional de Juniores do Futebol 

Clube de Vizela, tendo atingido níveis de organização bastante elevados. Hoje, passados 

alguns anos, podemos ver grandes nomes de atletas do futebol nacional e internacional, 

que aqui jogaram pelos seus clubes. 

O Clube tem tam bém mais uma modalidade, o Atletism o, com um conjunto de 

atletas que apresenta um palm arés invejável, juntando títu los nacionais a participações 

nas Seleções Nacionais. Dulce Félix, hoje um a das m elhores atletas nacionais, foi o 

expoente máximo extraído desta secção. 

O clube tem com o objetivo para os in iciados A escalão onde realizei o m eu 

estágio a manutenção no campeonato nacional (1ª divisão). E e m termos de traquinas a 

promoção e a prática do futebol, momentos de diversão e convívio entre outras equipas. 
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1.3 Recursos Humanos: 

Este clube conta com  muitas pessoas a tr abalharem em prol das cam adas jovens 

do clube, conta com  vários treinadores e vá rios diretores que estão identificados no 

organograma do clube (Ver anexo II) pois cada equipa conta com um diretor, e com u m 

treinador principal e um  adjunto, assim  sendo o clube tem  11 equipas no escalão de 

formação fazendo assim 22 trein adores e onze direto res, com a  ajuda de m ais 

treinadores de guarda-redes. Nos treinadores o clube conta com 14 licenciados os outros 

treinadores apesar de não serem licenciados são antigos jogadores de futebol. 

Para além de mim o clube não conta com mais nenhum estagiário. 

O clube tem quatro fisio terapeutas que são escolhidos aleato riamente para irem 

aos jogos, pois nenhum  fisioterapeuta faz parte de um a determ inada equipa. Tendo 

todos os dias em  horário de treinos com  um fisioterapeuta permanente para tratar dos 

jogadores das cam adas jovens. Tem  também um roupeiro que trata de todo o m aterial 

para o treino, e trata da roupa dos treinadores. 

Por últim o o clube tem 3 m otoristas que  fazem os trajetos que o club e indica 

para trazer e levar os atletas no fim de cada treino para suas casas. 

1.4 Recursos Materiais: 

O clube conta com uma sala onde se encontra  as várias bolas, as bases, os cones 

as varas, os coletes e a roupa  dos treinadores para cada tr eino. O material nunca é igual  

para cada equipa pois com o te mos três ca mpos de treino (dois em  pelado, e um  em 

sintético), e as equipas nun ca treinam no m esmo local as b olas são ass im escolhidas 

conforme o local onde a equipa treine. E co mo no final de cada treino os coletes são 

lavados pelo roupeiro, não se faz separação de material por equipas. 

O clube tem ta mbém a sua lojinha onde os pais pagam  a s quotas dos filhos e 

onde adquirem o equipamento de jogo e de treino no início de cada época desportiva. 
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Tal como anteriormente referiu o clube te m trê s motoristas para  três c arrinhas 

que fazem o transporte para o treino e para casa no final do mesmo. Apenas os escalões 

mais novos  não utilizam este transporte pois  têm  de ser os pais a trazê-los para os 

treinos.  

 O estádio do clube foi inaugurado no dia 12 de Nove mbro de 1989. Conta com 

duas bancadas, uma delas coberta, e tem uma capacidade máxima de 7500 lugares. 

 

 

 

 

 A 19 de Março de 2003 foi inaugurado o primeiro relvado sintético pelo 

presidente da Câmara Municipal de Vizela, na altura Francisco Ferreira. 

 

 

 

 

Neste relvado sintético é onde decorrem  os  treinos e os jogos dos escalões de 

formação. E um sintético com luz artificial. E conta com duas balizas amovíveis.  

Ilustração 1 - Estádio do Futebol Clube de Vizela (Fonte: www.f.c.vizela.pt) 

Ilustração 2- Sintético do Futebol Clube de Vizela (Fonte www.fcv.pt)
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Parte II  Treino Desportivo 

2.1 Teoria Geral do treino desportivo – o exercício de treino 

Para o treino desportivo existem varias definições pois cada autor que se debruce 

sobre esta questão tem a sua própria opinião diferente. Segundo Castelo (2002) 

 o exercício de treino é um meio que surge co mo um 

dos mais im portantes da atividade do treinador 

desportivo e, por isso, deve-se ter p or ele muito 

respeito, com a sua im portância não só no âmbito da 

atividade pro fissional do treinador mas tam bém no 

âmbito no processo de formação/desenvolvimento dos 

praticantes ou das equipas (p.74).  

Esta importância que Castelo refere é suportada também por Mesquita (2000 cit. 

por Pereira. R. 2006, p.5) “é a partir do exer cício que o treinador m aterializa as suas 

intenções e através da sua prática que os at letas aprendem o conteúdo do treino”. Esta é 

ainda aludida por Matveiev (1983, cit. por Pe reira. R. 2006, p.5) ao referir que ”é a 

forma funda mental de preparação, b aseada em  exercícios sistem áticos, representan do 

um processo organizado pedagogicam ente com o objetivo de direcionar a evolução do 

desportista”. 

O treino desportivo tal com o podemos ver não é algo que é instantâneo é algo 

que é trabalhado ao longo o tem po e que com  o tempo é que os treinadores consegue m 

obterem os resultados que procuram  ao longo do tempo. Bompa (1983, cit. por Pereira. 

R. 2006, p.5) diz-nos ao definir o treino como uma “atividade desportiva sistemática de 

longa duração, graduada de form a progressi va a nível individual, cujo objetivo é  

preparar as funções hum anas, psicológicas e fisiológicas para poder superar as tarefas  

mais exigentes”. 

Através destas citações de vários au tores podemos confirm ar que o exercício 

desportivo é algo com plexo, e crucial no proc esso de treino, im plicando um a prática 

sistemática para que estes sejam  interiorizados pela equipa e desta forma os resultados  
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que por vezes os treinadores procuram sejam  conseguidos. Para s erem interioriz ados 

existe uma adaptação/ ajustamento dos atletas em conformidade com, o que se trein a e, 

por consegu inte, as adaptações ou ajustam entos dos atletas dão-se em  confor midade 

com o m odo com o se treina (Bompa, 1999, cit. por P ereira,. 2006, p.5). Dada a 

importância que o exercício possui no proc esso de treino não é de estranhar as 

preocupações que os treinadores têm e m es colher e em  organizar um  exercício qu e 

corresponda de forma adequada, às exigências de determinadas situações.  

 Também para Teodorescu (1987 cit. por Pereira, 2006, p.5) “o exercício pode 

ser cons iderado um ato m otor sistem aticamente repetido cuja essência assenta na 

realização de movimentos de diferentes segmentos do corpo, executados simultânea ou 

sucessivamente, coordenados e organizados  segundo um  determinado objetivo”. Ainda 

segundo este autor (1983 cit. por Pereira,. 2006, p.5) “cada movimento e o exercício no 

seu conjunto, devem  te r, entre outras especi ficidades, direção, am plitude, velocidade, 

duração, ritmo e tempo de execução”.  

Para Parlebas (1981 cit. por Pereira, 2006, p.5) 

a tarefa motora é u m conjunto organizado de 

condições materiais e de o brigações que definem  um 

objetivo cuj a realização  necessita de em prego de 

condutas m otoras de um ou vários p raticantes. As 

condições objetivas que presidem  ao cumprimento de 

tarefas são im postas por conselhos ou  regulam entos 

(p.5). 

Para ser definida a noção de exercício é necessário ampliar os vários aspetos que 

o envolvem  e segundo Pereira (2006, p.5), a partir daí po demos definir o exercício 

como um a unidade lóg ica de program ação e es truturação d o treino desportivo, sen do 

um m eio pedagógico, potencialm ente capaz de m elhorar a capacidade de prestação 

desportiva do pratic ante na resposta  ao quadro específ ico d as situaçõ es com petitivas, 

organizando a atividade deste em  direção a um determ inado objetivo, orientado por 

princípios devidam ente funda mentados nos conhecimentos científicos. Portanto, o 

exercício de treino pode ser considerado, no seu sentido lato, com o um  processo de 
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confrontação do praticante ou da equipa com  exigências físicas, psíquicas e intelectuais 

com a finalidade de aumentar os seus lim ites de adaptação, de atingir com o máxi mo de 

rendimento, sob um  re gime de ec onomia de esforço e de resistência à fadiga, um 

resultado pré-estabelecido de acordo com uma previsão anterior.  
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Parte III   Agentes principais envolvidos no Estágio 

Escolhi este clube pois tem  um grande hi storial nas suas cam adas jovens é um 

clube que tem conseguido ao longo do tem po vir a formar bons jogadores. É  um clube 

que fico perto da minha morada de residência e deste modo sempre que fosse necessário 

podia ir ajudar no que fosse necessário, com total disponibilidade. 

 

 

 

 

 

É um clube organizado e m que te m um coordenador das ca madas que já foi  

antigo jogador do clube e que conhece bem  a realidade do m esmo. As camadas jovens 

deste clube têm técnicos que estão ligados á modalidade pois foram antigos jogadores e  

em que a grande m aioria dos treinadores sã o técnicos de desporto. Abaixo apresentam-

se alguns dados importantes sobre o meu estágio  

 

 

Figura 3 - Ilustração 4 - Simbolo Futebol Clube de Vizela (Fonte: www.fcv.pt) 
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3.1Objetivos do Estágio 

Para a concretização deste estágio foram definidos os seguintes objetivos: 

 Realizar a observação do treino; 

 Realizar a observação de jogo; 

 Efetuar a análise do treino; 

 Efetuar a análise do jogo; 

 Preparar/ elaborar os planos de treino; 

 Intervir de forma ativa no treino; 

 Adquirir autonomia na administração de um treino; 

 Integrar-me na “família” do clube; 

 Aprender e conhecer o verdadeiro significado de “balneário da equipa”. 

 

3.2 Horário de Estágio: 

O meu horário de estág io sofreu diversas modificações desde o seu in ício até ao 

seu términus, (Ver anexo III). 

No início do m eu estágio e enquanto es tava só a trabalhar com  a equipa dos 

Iniciados A, este horário foi desde o dia 19 de Setembro até ao dia 22 de outubro o meu 

horário era Quarta, Quinta e Sex ta-feira das 19:30 às 21:30 e Dom ingos das 09:45 ás  

13:00. 

Passado algum tempo pediram-me para ajudar o Mister Bernardo (Treinador dos 

Traquina B). Nessa altura o m eu horári o mudou tendo-lhe sido cr escentadas algumas  

horas, o que foi benéfico para m im (pois quant o mais trabalhava, mais ia aprendendo). 

Este horário  foi o que prevaleceu aquase até ao final da época, foi acrescen tada mais 

uma hora á quinta-feira das 18:00 ás 19:30 e ao sábado das 10:00 ás 11:30. Já no final e 

após os iniciados terem finalizando a sua época desportiva, o m eu horário sofreu a  

ultima alteração ficando só com os treinos dos traquinas B. Este horário  ficou a vigorar 

desde o dia 19 de Maio até 30 de Junho de 2012. 
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3.3 Caraterização da equipa dos Traquinas B 

O Futebol Clube de Vizela tem  com o “i magem de m arca”, conseguir for mar 

bons atletas e bons valores para o futuro. Neste sentido, a preocupação com este tema  

começa desde que bem  jovens se in screvem no Futebol Clu be de Vizela, desejando ser 

jogadores de futebol. Neste escalão (Traquin as B), as crianças têm  8 anos, ou seja, 

nascidos no ano de 2004. 

Como são c rianças pequeninas, o clube tem  um protocolo com  o pavilhão dos 

Bombeiros Voluntários de Vizela, p ara estes lá treinarem uma vez por semana. A outra 

sessão de treino (sábado) era feita no si ntético do clube, ao ar livre. Aquando da  

mudança do m eu horário de estágio, os trei nos passaram  a realiza r-se no relvado do 

estádio do Vizela. 

O transporte do m aterial necessário para o treino dos futeb olistas deste escalão 

era efetuado por nós, os treinadores. Le vávamos se mpre 12 bolas: 8 a marelas e 4 

brancas, 12 coletes: 7 vermelhos e 5 amarelos, um pack de bases. Nos treinos de sábado 

usávamos a s balizas de hóquei que o clube tem e qualquer treinador pode usar sem 

problemas. Nos dois espaços de treino tínham os também duas balizas de futebol de 5. 

Para os treinos, apesar de no pavilhão e no estádio terem  balneários, os jogadores já 

vinham equipados de casa e nunca utilizaram os balneários destes espaços desportivos. 

A nível de recursos hum anos, este escal ão era liderado por dois treinadores, o 

Mister Bernardo Assis e o estagiário Alípio Costa. 

O Futebol Clube de Vizela dá m uita importância a estes es calões pois entende 

que estes jovens atletas serão o futuro da formação e os futuros jogadores do clube, por 

isso tenta s empre oferecer-lhes o  m elhor pa ra que es tes se m antenham a treinar no 

clube. 

No início d os tre inos estes e scalões tinham  inscritos ce rca de vinte  e três 

jogadores, depois, com  o passar do tem po aca baram por desistir cinco jogadores por  

razões alheias ao clube e aos treinadores. Com estas desistências, no final da época eram 

apenas dezoito os futebolistas. 
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 Foi nosso entendim ento, enquanto treina dores, que estes desistentes teriam  

decidido praticar outras m odalidades, e outros teriam  ido treinar para outros clubes, 

mais perto da sua área de residência, evitando gastos nas deslocações (aspeto importante 

para os pais, nos tem pos atuais). N este es calão, onde ainda existe  pré-competição, as  

nossas crianças ainda não sabiam  bem em que posições gostariam  de jogar, pois todos  

queriam jogar como jogadores de campo, salvo dois jogadores que já vinham equipados 

e sempre demonstraram interesse em jogar na posição de guarda-redes. Com  o tempo 

fomos percebendo através das características deles qual a m elhor posição para cada um 

deles. Fomos trabalhando com eles tanto a nível ofensivo como defensivo, com  treinos 

estruturados de um a forma lúdica e sem pre com bola. Entendemos que nestas  idades a 

melhor estratégia seria um trabalho onde estivesse presente inicialmente o atleta e a bola 

e só depois, a bola, o atleta e os companheiros. Neste escalão, os m icrociclos eram de 

dois treinos, nomeadamente à Quinta-feira  das 18h00 às 19h00 e ao Sábado das 10h00 

às 11h30, totalizando assim  02h30 de treino por  sem ana. Com o esta equipa estava 

inscrita na Liga Mini do Futuro, tinha j ogo de 15 em  15 dias. Para estes jogos er am 

sempre convocados 14 jogadores e os restantes realizavam treino normal no dia do jogo. 

Pensamos que a existência desta com petição foi m uito boa pois tornou-os m ais 

competitivos e m ais interessado s nos tre inos, pois no f inal de cada tr ês tre inos h avia 

uma convocatória. Esta estratégia era um a forma de estarem atentos e portarem -se bem 

esperando ser convocados para  o jogo. Ao longo da época fizemos com que todos os  

jogadores jogassem o mesmo tempo e o mesmo número de jogos, apesar de não ser fácil 

pelo elevado número de jogadores. 

Antes do mister Bernardo ter aceite a proposta de trabalho era eu que ficava com 

as crianças não convocadas e era eu que lhes dava o treino, quando eram jogos em casa. 

Quando os jogos eram fora eu acompanhava a equipa ao local do jogo e estes treinavam 

com o mister Marco ou com  o mister Benito dependendo de  qual tinha jogo ou não 

nesse fim-de-semana. Após o mister Bernardo ter aceite a proposta de trabalho (01-11-

2011), eu com ecei a acom panhar sozinho os jogadores para os jogos. Foi um a 

responsabilidade maior que acrescentei às minhas tarefas, m as foi m uito enriquecedor  

pois desta forma senti que tive um papel ainda mais importante, neste grupo.  
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Com este grupo tive o privilégio de partic ipar também num torneio de Páscoa do 

Grupo Desportivo de Ribeirão, no qual ficámos em primeiro lugar. 
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3.4 Caraterização do Escalão Iniciados A 

O Futebol Clube de Vizela no escalão de  Iniciados, bem  com o e m todos os  

outros escalões de competição, têm condições de treino bastante limitadas, em relação a 

outras equipas que disputam  o mesmo campeonato. Penso que as nossas equipas foram  

as equipas com  piores condições de trab alho. Ao longo do inverno tivemos de treinar 

em condições m uito abaixo do aceitável tal como treinar quase às escu ras num campo 

pelado, por exem plo por vezes tính amos 4 e quipas a treinar ao m esmo tempo. Nes sa 

altura sentiu-se necessidade de se encont rar uma solução que culm inou na divisão do 

sintético em duas partes pa ra duas equipas. A inda assi m um a equipa treinava nu m 

campo pelado que não tinha as m edidas de futebol d e o nze e a outra treinava num  

campo pelado que tinha as m edidas de ca mpo de futebol de sete. Apenas o campo 

sintético tinha luz e a luz que iluminava os campos pelados era quase como “a luz que 

sobrava do sintético”. Estas equipas iam rodando para não serem  sempre as mesmas no 

sintético nem  se mpre as m esmas no pe lado. Contudo eram  condições que em 

comparação com  as das equipas que disput avam os m esmos cam peonatos que nós,  

estavam muito distantes das dessas equipas. 

Em term os de instalaçõ es de apo io, existiam  um  balneário  para a equ ipa se 

equipar e outro para os treinadores, tinham  o gabinete m édico no qual todos os dias 

estava um fisioterapeuta a trabalhar. No que  diz respeito ain da a material e conforme o 

espaço que íam os usar, tínham os 10 bolas de terra ou de sintético, 5 cones de 

sinalizadores, o pack de sinalizadores, 20 co letes 12 verm elhos e 8 verdes, balizas de 

hóquei, 2 balizas de futebol de cinco, duas ba lizas de futebol de onze movíveis e no 

gabinete medico tinham outros materiais como bolas medicinais, halteres, elásticos. 

O clube oferece tran sportes para os  atletas se d eslocarem para o treino  e des te 

para as suas residências. Nos dias dos j ogos a responsabilidade do transporte, das suas  

residências até ao estádio, era de seus pais. Depois do estádio para os locais de jogo era 

da respon sabilidade do clube. Em  term os de re cursos hum anos a trab alhar com  este 

escalão, existiam  o treinador Pedro Costa, o treinador adjunto David Rodrigues/ o 

estagiário Alípio Costa,  o treinado r de gua rda-redes Cláudio e um  dir etor que estava 

sempre presente nos treinos da equipa. 
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O nosso treinador e coordenador das cam adas jovens do clube e m eu orientador 

de estágio é licenciado e tem  o Cur so de Ní vel II de treinador de Futebol. O treinador 

adjunto tem vários anos de experiencia co mo jogador de futebol, pertencendo tam bém 

às camadas jovens do Futebol Clube de Vi zela. O treinador de guarda-redes tem  uma 

longa experiencia com o guarda-redes, te ndo jogado tam bém pelo Futebol Clube de  

Vizela e chegado a receber propos tas para treinador de guard a-redes da equipa Sénior  

do clube.  

A equipa técnica é um a equipa jovem mas com muita experiência do m undo do 

futebol. 

Relativamente aos jogadores, a equipa era composta por vinte e cinco jogadores, 

mas devido a fatores alheios ao clube, já quase  no fim da época um elemento desistiu e 

a equipa acabou a época apenas constituída por vinte e quatro jogadores. 

Este escalão conta com jogadores nascidos em 1997/1998. 

Na tabela 5 que se segue, com o é visível, estão ainda os vinte e cinco jogadores 

iniciais, 
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Tabela 1 – Plantel Iniciados A (Fonte: www.zerozero.pt) 

UM. 
NOME NACIONALIDADE POSIÇÃO CLUBE ANTERIOR 

João Costa Portugal 

Guarda-redes Vizela 

8 
Rui Costa Portugal 

Guarda-redes Vizela 

9 
João Pedro Portugal 

Guarda-redes Vizela 

Pinto Portugal 

Defesa Vizela 

Areias Portugal 

Defesa Vizela 

Fábio Vieira Portugal 

Defesa Vizela 

7 
Jota Portugal 

Defesa Vizela 

8 
Salgado Portugal 

Defesa Vizela 

0 
André Machado Portugal 

Defesa Vizela 

7 
Pimenta Portugal 

Defesa Vizela 

9 
João Daniel Portugal 

Defesa Vizela 

Francisco Portugal 

Médio Vizela 

Bruno Fernandes Portugal 

Médio Vizela 

Apolo Portugal 

Médio Vizela 

0 
Rocha Portugal 

Médio Vizela 

1 
Sebastian Romero Chile 

Médio Vizela 

3 
Pekas Portugal 

Médio Vizela 

4 
Luís Silva Portugal 

Médio Vizela 

5 
Peixoto Portugal 

Médio Lustosa 

3 
Zezé Portugal 

Médio Vizela 

0 
Pedro Coelho Portugal 

Médio Vizela 

6 
Jorginho Portugal 

Médio Vizela 

Diogo Ribeiro Portugal 

Avançado Vizela 

1 
Cardoso Pereira Portugal 

Avançado Vizela 

6 
Paulo Ferreira Portugal 

Avançado Vizela 
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Tal como atrás foi referido, destes vinte e cinco jogadores, o atleta identificado 

com o nº 3, na posição de central, deixou a equipa. É uma equipa de estrutura média, em 

relação a anos anteriores esta equipa neste escalão era alta, pois a F.C. Vizela nas outras 

equipas é tida com o um a equipa de ba ixa estatura, com bons jogadores a nível 

individual e coletivamente. Em termos individuais penso que é um a boa equipa, pois se  

não o fosse não despertaria o interesse de clubes grandes na contratação de alguns dos 

nossos jogadores. Em  term os coletivos é m uito boa, basta ver o desem penho que  

tiveram esta época fazendo feitos históricos no clube. 

3.5 Liga Mini do Futuro: 

  A liga mini do futuro é uma competição que é organizada pelos Pinheirinhos de 

Ringe, esta liga tem  c omo objetivo dar ao s jogadores mom entos de convívio e de 

diversão com outras equipas. Esta liga nã o tem como objetivo pr incipal a com petição 

mas sim dar momentos aos jogadores de fazer em aquilo que mais gostam que é o jogar 

futebol. Os jogos são ag endados (ver calendário competitivo em anexo IV) pela equipa 

de Ringe com  as várias equipas que nest a ligam  participam . Existe um a ficha de 

inscrição de jogadores nesta liga e uma ficha de jogo também feita pela organização que 

é levada para os jogos com  os nom es de j ogadores e a sua data de nascim ento para  

assim os jogadores jogaram com atletas da su a idade de outras equipas, no final de cada  

encontro os dois técn icos assinam a ficha com  o resultado final do enco ntro e env iam 

para a organização para eles fazerem a classificação.  
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3.6 Tarefas desenvolvidas no Estagio 

Ao longo do m eu estágio tive sem pre em m ente os objetivos definidos 

inicialmente e que felizm ente consegui conc retizar ao longo do m eu tempo de estágio. 

Esses objetivos estiveram  intrins ecamente associadas à s seguintes  tarefas q ue 

desenvolvi: 

 Observação do treino; 

 Observação de jogo; 

 Análise do treino; 

 Análise do jogo; 

 Preparação/ elaboração de planos de treino; 

 Intervenção ativa no treino; 

 

3.6.1 Observação dos treinos: 

Esta primeira proposta de tarefas foi muito produtiva para mim  pois assim pude  

entender como as coisas iam  funcionando e foi também uma forma de ir conhecendo o 

grupo com quem trabalhava. Nesta parte de observação nos treinos, n inguém no clube  

me deu ou mostrou nenhum a tabela de obser vação. Eu levava um  caderno e tirava os 

meus próprios apontamentos, ia vendo que exercícios eram realizados e com o e ram 

realizados. E desta form a fiquei com  um porte fólio de um a época de treinos para um 

grupo de iniciados.  

Quanto à análise do treino, no final de cada treino os  dois treinadores e eu 

reuníamo-nos no balneário dos treinadores e refletíamos acerca do que correra bem e do 

que correra m enos be m em  cada treino, bem  como analisávam os certos exercícios e 

tentávamos perceber o que correra m enos bem para que num a próxima vez que esse 

exercício fo sse aplicado  corresse pela m elhor form a e não tivéss emos muito tem po a 

explicar o exercício. 
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As sessões de treino eram  todas bem or ganizadas e bem  geridas pelo treinador, 

pois este tentava que não existissem muitos tempos “ mortos”. Se mpre que tinha algo 

para comunicar ao grupo quer fosse relativ o ao jogo que teríam os no fi m-de-semana a 

seguir, quer fosse por algum  problem a que estivesse a ocorrer no grupo, este falava 

sempre no balneário para que assim o treino não tivesse pausas nem tempos “mortos”. 

Começando pelos guarda-redes, estes tinham  um treinador com eles durante três 

treinos por sem ana (Quarta, Quinta e Sext a – Feira), durante 30 a 40 m inutos faziam 

trabalho especifico com o treinador e só depois é que se juntavam ao resto da equipa.  

Eu só podia ir a três sessões de treino por sem ana dado que a sessão de segunda-

feira ser realizado quando m e encontrava na Guarda, no período letivo e ser-me  

impossível deslocar-me para esta sessão de treino. 

No início de cada sessão de treino todos os jogadores faziam um “ meínho” e 

depois os guarda-redes iam trabalhar com o seu treinador. Após este exercício, no início 

da sessão, faziam -se exercícios de m anutenção de posse de bola. Finalizado este  

exercício os guarda-redes voltavam ao gr upo e faziam-se sem pre exercícios de 

finalização com  movi mentações, passes de ro tura e jogadas ensaiadas. No final dos 

treinos por vezes, faziam -se jogos reduzidos. Após finalizadas estas tarefas, todo s os  

jogadores faziam três séries (30 abd ominais, 30 dorsais, 20 flexõe s) e dava-se o treino 

por terminado. 

No treino de quinta-f eira o “alinham ento” era m ais ou m enos o m esmo. 

Mudavam-se os exercícios de finalização que p assavam a ser jogos red uzidos e se o 

próximo jogo fosse num ca mpo pelado, o trei no de quinta-feira era realizado no pelado 

para desta for ma os j ogadores se adap tassem ao terreno. O treino de sexta-feira 

começava com o todos os treinos, com  um “meínho”, dep ois efetuavam  um jogo de 

posse e manutenção de posse de bola. No fina l, eram realizados uns exercícios de bolas 

paradas, uma das formas com que tentávamos chegar ao golo, com  jogadas estudadas e 

ensaiadas como cantos, livres e lançamentos de linha lateral. 
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Para o estilo de jogo que a nossa equipa praticou, pensávam os que  estes 

exercícios seriam os melhores e os ideais,  pois com as movimentações e com os passes 

de rotura criariam um maior entrosamento entre a equipa. 

Apesar dos exercícios parecerem sempre os mesmos, o que é uma verdade, eram 

executados de diversas formas, mudando de sessão para sess ão de treino para que desta 

forma os exercícios não caíssem  na m onotonia e não fossem  des motivadores para os 

jogadores, deixando-os assim  m ais em penhados e m ais motivados possíveis para o 

treino. 

O treinador e m eu orientador de es tágio era b astante com unicativo, 

perfecionista, pois todos os exercícios tinham de ser bem executados. Para ele o jogo é o 

espelho do treino e então tentav a sem pre que os jogadores realizassem os exercícios  

bem, conseguindo desta for ma “extrair” o máximo dos jogadores, fazen do assim com 

que os futebolistas m elhorassem. O treinador  através da s ua capacidade de persu asão 

conseguia cativar os jo gadores e m otivava-os de forma a que estes ten tassem sempre 

melhorar de treino para treino. Isto foi sendo visível com os bons resultados que a  

equipa conseguiu e o feito inédito que conseg uiu na história interna do clube. Sem pre 

que um  exercício estav a a correr m al ele parava o treino  e dem onstrava ele pró prio 

como queria que o executassem. 

Os treinos eram  sem pre a “ m il à hora” como o treinador dizia, ou seja, os 

treinos tinh am sem pre um a intensidade m uito elevada, em que a bola estava sempre 

presente em todos os exercícios. E m todos os exercícios de posse  de bola, a bola era 

quem corria não os jogadores. Queríam os que os jogadores entendessem que que m 

controlava a bola eram  os jogadores e não o contrário. Como a intensid ade era sempre 

muito elevada conseguíamos nos jogos cair em “cima” dos adversários não os deixando 

respirar e fazendo assim uma pressão muito alta sobre a outra equipa. 

Pude ver també m que o treinador adj unto era a ponte de ligação entre os 

jogadores e os treinadores e ajudava na execu ção do treino para que este corresse da  

melhor forma possível, este era também o responsável pelos alongamentos. 
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Gostei muito da for ma de trabalhar dest es dois treinadores e deste escalão pois 

todos os treinos eram  planeados, e tudo o que era planeado tinha de ser executado na 

perfeição, s alvo se ocorress e alg um i mprevisto bem , com o a for ma coesa com o 

funcionamento e comunicavam entre eles. 

 3.6.2 Observação de Jogo: 

Relativamente aos jogos observados, eu só  fiz a análise nos prim eiros jogos da 

equipa pois a câm ara que tínham os para grav ar os jogos e depoi s tratar os seus  

resultados desapareceu. Pensam os que esta foi roubada, m as com o só faziam  análise 

vídeo nos jogos em casa os treinadores tin ham uma ficha de observação de jogos (e m 

Anexo VI) e então eu a partir des se m omento, deixei de fazer a análise dos jogo s e 

comecei a ser o responsável pelo aq uecimento dos guarda-redes. Deste modo enquanto 

o treinador adjunto promovia o aquecim ento para o onze inicial eu ficava responsável 

pelo aquecimento dos guarda-redes. 

A equipa jogou num  sistema 1-4-3-3, com  um guarda-redes, dois centrais, dois 

defesas laterais um direito e outro esquerdo, um medio defensivo, dois interiores direito 

e esquerdo, dois extremos e um ponta-de-lança. 

Usaram, tal com o referi, um jogo rápido, com  passes curtos e com binações 

ofensivas. 

No processo defensivo usaram a sua linha  de defesa alta tentando assim  não dar 

espaço à equipa adversaria para sair a joga r e tentar ganhar a posse da bola o m ais perto 

possível da baliza adversária. Tentaram  sempre ganhar a posse de bola o m ais rápido 

possível e após a sua recuperação saiam  a j ogar. No processo ofensivo, o guarda-redes 

tentou sempre sair a jogar para os defesas e ten taram sair rápidos a d esencadearem o 

ataque com a bola controlada.  

Assim, as transições qu er ofensivas  que r defensivas era sempre feitas de um a 

maneira rápida e sempre compensadas, ou seja, se o lateral subi e perde a bola, o nosso 

trinco caía logo desse lado para tentar manter sempre a defesa intransponível. 
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Esta equipa foi m elhorando cada vez m ais o se u futebol e sem pre que alguém 

falava no F.C. Vizela referiam -se muitas ve zes a este escalão, po is a cada jogo que  

passava tínhamos m ais adeptos a verem  os  nossos jogos, o que é de louvar pois são 

jovens de apenas quinze anos. 

Como podemos ver na tabela que segue, no final do cam peonato a nossa equipa 

só não venceu 3 dos 22 jogos no cam peonato nacional. Sendo que as nossas duas 

derrotas foram contra o Sporting Clube de Braga. 

 

 

 

 

Tabela 2 - Equipa com menos Derrotas (Fonte: www.zerozero.pt) 
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3.7 Outras atividades desenvolvidas: 

Para além das atividades que tinha pens ado que ia desenvolver ao longo do m eu 

estágio tive a possibilidade de integrar a equipa dos Traquinas B, pois o grupo de  

jogadores era muito grande. O coordenador das camadas jovens do clube perguntou-m e 

se eu estava interessado em colaborar com o Mister Bernardo neste escalão e eu aceitei 

de im ediato, pois fui para o estágio com  vontade de aprender. Deste m odo tive a 

oportunidade, neste escalão, de colocar em  prática tudo o que ia aprendendo no escalão 

dos iniciados e na licenciatura de desporto.  

Neste escalão tive um a participação mais ativa nos treinos. Por vezes fazia uns 

exercícios com os guarda-redes e em quatro ocasiões tive a oportunidade de dar eu o 

treino autonom amente aos jogadores. Quando o mister Bernardo podia ir aos jogos 

sempre que estes eram em casa eu ficava com  os jogadores que não eram  convocados e 

dava eu o treino sozinho. Após o mister Bernardo ter aceite uma proposta irrecusável de 

trabalho, eu fiquei responsável por acom panhar a equipa durante os jogos e ele dava o 

treino aos jogadores que não eram convocados. 

Ajudei o clube na realização dos crom os da é poca 2011/2 012. Esta foi um a 

forma de se angariar dinheiro para o cl ube, com  a venda destes  cromos para uma  

caderneta que era vendida na loja do clube.  

 

 

 

 

 

Figura 4 - Caderneta de Cromos (Fonte: http://www.fcvizela.pt/)
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Participei no torneio de Páscoa Grupo Desportivo de Ribeirão, com a equipa dos 

Traquinas B do Futebol Clube Vizela.  

Participei no torneio G uimarães CUP (16 e 17 de Junho de 2012), com  os  

Traquinas A, equipa treinada pelo mister M arco. Esta f oi um a experiên cia m uito 

positiva, para m im, poi s ganhei mais algum a experiência e tam bém c onvivi com os  

outros jogadores do nosso clube, e com outras equipas do nosso campeonato. 

Tive também a oportunidade de ir a Sant a Maria da Feira, ob servar o jogo entre 

o Clube De sportivo Feirense contra  o Varz im Sport Clube  (ver anexo  VII),  pois  eram 

adversários que podiam sair no nosso grupo da segunda fase e observação fui fazer a 

observação da equipa d o Feirens e pois não tínham os nenhum a inform ação sobre a 

forma com o eles jogav am, registando na fi cha de observ ação en tretanto elaborada. 

Infelizmente esta equipa não saiu no nosso  grupo mas foi sempre bom  ter ido observar 

pois aprendi e senti que estava a ajudar o Futebol Clube de Vizela. 
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Parte IV  Reflexão Final: 

4.1 Aspetos Positivos: 

Como aspetos positivos destaco tudo o que aprendi e vivi ao longo desta época 

desportiva e a forma como fui acolhido na família Futebol Clube de Vizela. 

Ao longo desta época aprendi m uita coisa em termos de futebol, aprendi o que 

simboliza o “balneário de um a equipa de futebol”, as conversas que se têm e que nunca 

deveriam s air de dentro daquelas portas.  Nesta épo ca experien ciei e vivi m uitos 

momentos de alegria e muitos m omentos que nunca esquecerei na minha vida. U m 

deles foi sem dúvida o fato de m e ter integrado junto destes atletas e ter estado presente 

em todos os momentos que a equipa passou, e em termos conseguido alcançar um efeito 

inédito, no clube em  termos chegado a fa se final do cam peonato, passamos por m uitas 

situações tal com o referidas anteriorm ente, pois as nossas condições de treino era m 

talvez as piores de todas as equipas, que  participavam no cam peonato mas com muito 

esforço e co operação por parte d e todos conseguimos alcançar este feito.  Um jogo que 

nunca esquecerei foi o jogo decisivo para o apur amento da fase final no Varzim em que 

tínhamos milhares de pessoas a apoiar uma equipa de 15 anos, foi um jogo emocionante 

do principio  ao fi m.  Pois com eçamos a época com  o intuito de nos m antermos no 

campeonato nacional na prim eira divisão, ao  longo da época com os bons resultados 

que fomos conseguindo começámos a sonhar com uma segunda fase. Conseguimos essa 

proeza e n esta segund a fases tiv eram, de certa form a, um  grupo equilibrad o e 

conseguimos ir à fase final. Verdadeiram ente era um  sonho o que estávam os a viver. 

Um grupo que tinha como objetivo, no início  da tem porada, manter-se no cam peonato 

nacional, ter conseguido ir à fase final foi sem dúvida um sonho que realizámos, foi um 

feito inédito no clube o que se conseguiu. Ti ve a felicidade de viver e ajudar de uma 

forma ou de outra a que se tiv esse concretizado o sonho de ir mos à fase final. Com esta 

ida à fase f inal, os Vizelenses que até já  estavam  um  pouco de sligados do clube da 

cidade com eçaram a falar no club e e a falar nos inic iados, nos feitos que este gru po 

conseguiu ir realizando, ao longo desta temporada. 
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Quanto ao escalão dos traquinas, d estaco como aspetos positivos o fato de com 

este g rupo ter com eçado a dar treinos de forma autónom a, de ter conseguido e ter 

trabalhado para que eles m elhorassem em alguns aspetos. P enso que contribui tam bém 

para o crescim ento deles tanto em  ter mos de jogadores de futebol com o para o 

crescimento de hom ens, para o futuro. Re firo-me ao fato de com eçarem a ganhar  

respeito uns pelos outros, o valor da so lidariedade/ entreajuda, que entendo serem 

aspetos importantes para o crescimento daqueles rapazes. Tal como já anteriormente foi 

referido, outro dos aspetos positivos que destaco foi a forma como a família do “Futebol 

Clube de Vizela”, m e acolheu e m e aceit ou para a realização deste estágio. T odos 

sabiam que era um  estagiário e podiam  perfeitam ente colocar-m e de pa rte, m as na da 

disso aconteceu. Todos me receberam bem desde roupeiros, fisioterapeutas, treinadores, 

diretores e presidente do clube. Sempre m e ajudaram  e fizeram  tudo para que eu me  

sentisse em casa. Deram-m e liberdade e re sponsabilidade para que eu pudesse crescer 

em aprendizagens, sempre respeitando a política do clube.  

Quando lá cheguei perguntei a um  diretor do clube se poderi a adquirir um  fato 

de treino do Futebol Clube de Vizela, para depois ir para os jogos com equipa mento 

igual aos outros treinadores. Eles disseram-me logo que não, mandaram-me ir falar com 

o roupeiro, que ele tinha lá fatos de trei nos novos que m e davam  um , porque afinal 

estava lá para ajudar o clube e como ia ajudar o clube e não era renumerado, que m e 

davam o fato de treino com todo o gosto. Fo i um gesto simples m as gigantesco, que 

penso sim bolizar a form a com o e u fui receb ido e integrado junto das pessoas que já 

trabalhavam no Futebol Clube de Vizela.  

Nesse m esmo dia em que ia para m ais um treino, o roupeiro quando m e 

preparava para m e equipar para o treino, cham ou-me e disse-me: “aqui a rouparia está 

aberta tam bém para ti, antes de cada tr eino vens cá e pegas na  roupa para o treino. 

Escusas de trazer equipam ento de ca sa. Vens aqui à nossa rouparia e a partir de agora  

irei colocar um cesto para ti. Após o treino deixas ficar aqui a roupa e nós tratam os de 

lavar a roupa e de a colocar em  ordem para o treino de am anhã”. Fiquei im ensamente 

feliz com  esta inform ação e foi q uando m e s enti m esmo integ rado. Penso que esta 

confiança em mim depositada e a forma como me acolheram, foram sem dúvida aspetos 

muito positivos no meu estágio. 
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4.2 Aspetos menos positivos 

As m aiores dificuldades que encontre i quando cheguei ao m eu estágio fora m 

conseguir ganhar respeito por parte dos atle tas, tanto nos  inic iados como nos m ais 

pequeninos os traquinas. 

Nos traquinas as maiores dificuldades que encontrei foi começar a persuadir e a 

ganhar respeito nos treinos como um treinador deve conseguir gerar disciplina no grupo. 

Como nunca tinha estado à frente de um  grupo de atletas, foi um  pouco complicado no 

início impor-me, mas depois com  o decorr er nos treinos fui conseguindo im pondo-me. 

Acabei por ganhar a co nfiança e o respeito  deles e perden do o receio  e o nervosis mo, 

consegui desinibir-m e e o outro treinador sentiu um a total confiança em  m im, que 

acabei até p or ir dar treinos sem  a presen ça dele e a acom panhar so zinho, os atletas  

durante os jogos. 

As dificuldades que encontrei nos inicia dos foram semelhantes, porque estes já 

tinham dois treinadores, já ti nham o seu grupo de trabal ho ao qual pertenciam  e a  

chegada de m ais um elem ento, foi vista por  eles com o que de um a form a um pouco 

invasiva No início, sinto que houve algum a resistência à m inha entrada no grupo. D e 

certa form a estava a invadir um  gr upo de trabalho que já estava  fechado, sobretudo 

porque eu acabei por chegar já depois de terem realizado a pré-época. 

Não consegui imediatamente o respeito destes atletas, no início, fruto também da 

idade que eles tinham pois afinal são adolescentes de 15 anos. Contudo com o passar do 

tempo fui conquistando espaço e com  ajuda  do treinador fui conseguindo ganhar o 

respeito e a confiança deles, posteriorm ente acabaram  por perceber q ue era m ais u m 

elemento que estava lá para os ajudar no que pudesse e não para estragar tudo o que eles 

já tinham planeado e realizado ao longo da pré-época. 
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 Conclusão: 

Para finalizar este relatório posso concluir que este estágio foi m uito importante 

para a m inha evolução quer com o futuro  treinador, que muito  desejo, quer como 

homem. 

Num âmbito geral penso que estive muito  bem durante todo o processo. Tentei 

concretizar tudo o que m e foi pedido, tendo es tado sempre disponível e prestável para 

todas as tarefas que me foram solicitadas, ajudando assim em tudo o que me foi pedido.  

Os objetivos traçados no início do es tágio foram todos alcançados conseguindo 

concretizar ainda outras tarefas não planificadas ou definidas no início do estágio, tendo 

conseguindo assim ganhar mais experiência. 

Penso que f oi um ótimo estágio, onde en contrei pessoas  e técnicos  excelentes. 

Sinto ter aprendido bastante a vários níveis , mas sobretudo a admirar e a respeitar ainda 

mais a área do treino e todo o cuidados o trabalho que é desenvolvido por pessoas 

dotadas de um potencial humano e técnico fabuloso. 
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Anexos
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Anexo I Plano de Estágio: 
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Anexo II Cronograma de atividades 

   Agosto  Setembro  Outubro  Novembro  Dezembro  Janeiro  Fevereiro  Março  Abril  Maio  Junho  Julho 
1    Seg.     Qui     Sáb     Ter     Qui     Dom     Qua     Qui     Dom     Ter     Sex     Dom 
2    Ter.     Sex     Dom     Qua     Sex     Seg     Qui     Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg 
3    Qua.     Sáb     Seg     Qui     Sáb     Ter     Sex     Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter 
4    Qui.     Dom     Ter     Sex     Dom     Qua     Sáb     Dom     Qua     Sex     Seg     Qua 
5    Sex.     Seg     Qua     Sáb     Seg     Qui     Dom     Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui 
6    Sab.     Ter     Qui     Dom     Ter     Sex     Seg     Ter     Sex     Dom     Qua     Sex 
7    Dom.     Qua     Sex     Seg     Qua     Sáb     Ter     Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb 
8    Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui     Dom     Qua     Qui     Dom     Ter     Sex     Dom 
9    Ter     Sex     Dom     Qua     Sex     Seg     Qui     Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg 

10    Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb     Ter     Sex     Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter 
11    Qui     Dom     Ter     Sex     Dom     Qua     Sáb     Dom     Qua     Sex     Seg     Qua 
12    Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg     Qui     Dom     Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui 
13    Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter     Sex     Seg     Ter     Sex     Dom     Qua     Sex 
14    Dom     Qua     Sex     Seg     Qua     Sáb     Ter     Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb 
15    Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui     Dom     Qua     Qui     Dom     Ter     Sex     Dom 
16    Ter     Sex     Dom     Qua     Sex     Seg     Qui     Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg 
17    Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb     Ter     Sex     Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter 
18    Qui     Dom     Ter     Sex     Dom     Qua     Sáb     Dom     Qua     Sex     Seg     Qua 
19    Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg     Qui     Dom     Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui 
20    Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter     Sex     Seg     Ter     Sex     Dom     Qua     Sex 
21    Dom     Qua     Sex     Seg     Qua     Sáb     Ter     Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb 
22    Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui     Dom     Qua     Qui     Dom     Ter     Sex     Dom 
23    Ter     Sex     Dom     Qua     Sex     Seg     Qui     Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg 
24    Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb     Ter     Sex     Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter 
25    Qui     Dom     Ter     Sex     Dom     Qua     Sáb     Dom     Qua     Sex     Seg     Qua 
26    Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg     Qui     Dom     Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui 
27    Sáb     Ter     Qui     Dom     Ter     Sex     Seg     Ter     Sex     Dom     Qua     Sex 
28    Dom     Qua     Sex     Seg     Qua     Sáb     Ter     Qua     Sáb     Seg     Qui     Sáb 
29    Seg     Qui     Sáb     Ter     Qui     Dom     Qua     Qui     Dom     Ter     Sex     Dom 
30    Ter     Sex     Dom     Qua     Sex     Seg           Sex     Seg     Qua     Sáb     Seg 
31    Qua           Seg           Sáb     Ter           Sáb           Qui           Ter 

   Treinos Iniciados (Sub.15) 

   Treinos dos sub 8 (Traquinas B) 

   Jogo Dos Iniciados (Sub. 15) 
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Anexo III Organograma 
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Anexo IV  Calendário da Liga Mini do Futuro 
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Anexo V – Observação Clube Desportivo Feirense vs. Varzim 

Sport  Clube
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Anexo VI – Observação de Jogo: 
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Anexo VII – Plano de Treino Iniciados A 

 

Planos de Treino dos sub.15 (Iniciados) 

Dia: 15/02/2012              4ª Feira 

Local: Estádio do Vizela  

1 Meinho / Aquecimento          15´ 

2 Jogo 3 x 2 + 1          15´ 

       Jogo 3 x 2 + 1 

       Jogo 4 x 3 + 2 

 

 

Descrição: 

Exercício de posse de bola num  espaço limitado, com duas equipas, sempre que 

estas, estavam em posse de bola tinham o joker a dar superioridade numérica.  
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 Neste tipo de jogos é obriga tório pensar rápido e joga r ao prim eiro toque para 

que não fiquem sem a posse de bola. 

Estes espaços e um retângulo dividido a meio onde separa o meio campo de uma 

ou outra equipa. Sem pre que recuperavam  a posse de bola vinham  para o seu meio 

campo para manter a bola em sua posse. 

Para a recuperar só podem ir dois jogadores para o meio campo adversário. 

 

3 Jogo Gr + 5 x 6                   20´ 

        Jogo Gr + 4 + 1 x 4  

 

 

 Descrição: 

          Jogos de posse de bola com a equipa que se encontra em inferioridade numérica a 
poder atacar não para um a mas para duas ou três balizas (dependendo do exercício em 
que se encontram). 

 Neste jogo pede-se intensidade aos joga dores e a bola  deve andar sempre a 
circular de pé para pé e não tentarem fazer  dribles pois em  espaços mais curtos é mais  
complicado ter sucesso.  
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         3 Jogo GR + 7 x 8         15´ 

       Jogo Gr + 3x3 + Gr 

 

 

 

Descrição: 

Exercício de posse de bola este com  mais espaço para que os jogadores mude m 

o centro de jogo rapidam ente e de for ma segura. A equipa que ataca com  mais 

elementos tem  a baliza norm al de futebol de  onze para tentar concretizar os seus  

ataques, enquanto que a outra equipa tem  3 balizas de hóquei para  atacar, estes podem 

circular a b ola e atacarem  a baliza que esti ver mais livre de form a calma e com  tudo 

planeado. 

 

4 3 Series           10´ 

 10 Flexões; 

 30 Abdominais; 

 30 Dorsais: 
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Anexo VII – Plano de Treino Traquinas B 
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Anexo IX – Plano Semanal 

 

 


