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Relatório Observação Pampilhosa 
 

Jogo Observado: Jornada 8, Pampilhosa x Vitória Sernache, 1ª Fase 
 

 

 
 

 

  



 

 
 
 
 

 
  

9ª Jornada

FC Pampilhosa

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 1 Treino Nº 2 Treino Nº 3 Treino Nº 4 FOLGA 9ª Jornada

Dia Mês 03-11-2014 04-11-2014 05-11-2014 06-11-2014 07-11-2014 08-11-2014 09-11-2014

        Microciclo 1
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 

 TREINO N:  1   MICROCICLO:  1       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:04-11-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

  

Ex. 1 

Ex. 2 



 

TREINO N:  2   MICROCICLO:  1       VOLUME: 90’            INT:  Alta                 DATA:05-11-2014 

OBJETIVOS: transição of/def; org. def 
LESIONADOS: NR 

  



 

TREINO N:  3   MICROCICLO:  1       VOLUME: 90’          INT: Alta                 DATA:06-11-2014 

OBJETIVOS: org. of  
 LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Ex: 1: Ex de passe, condução e finalização, segue sempre 
a bola; igual dos dois lados. 2x10’. TT: 20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parte Principal: Duas equipas em sistema, posso nos 
espaços e fazer passe de rotura para lado contrário. 
Atacar duas balizas e defender outras duas. Jogar a dois 
toques para aumentar intensidade. Procurar variação de 
corredor constantemente. 2x15’ com 2’micro pausa. TT: 
32’ 

Jogo coletivo com as mesmas equipas de área a área em 
sitema: 20’ 

 

 

 

 

Parte final: Alongamentos 8’ 

  

Ex. 1 

Ex. 2 



 

 TREINO N:  4   MICROCICLO:  1       VOLUME: 90’   INT:   Baixa             DATA:07-11-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 

FICHA DE JOGO 
JORNADA 9, 1ª FASE 

 
 

  



 

Relatório Observação Sernache 
 

Jogo Observado: Jornada 9, Vitória Sernache x Tourizense, 1ª Fase 

 

  

  

  

   



 

 
 

 
 
 
 
 
 

  

10ª Jornada

Intensidade: Média/Baixa

Vit. Sernache

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 5 Treino Nº 6 Treino Nº 7 Treino Nº 8 FOLGA 10ª Jornada

Dia Mês 10-11-2014 11-11-2014 12-11-2014 13-11-2014 14-11-2014 15-11-2014 16-11-2014

        Microciclo 2
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 

 TREINO N:  5   MICROCICLO:  2       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:11-11-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 

Ex. 1 

Ex. 2 



 

TREINO N:  6   MICROCICLO:  2       VOLUME: 90’   INT:  Alta               DATA:12-11-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 

 

  



 

TREINO N:  7   MICROCICLO:  2       VOLUME: 90’     INT:  Alta                 DATA:13-11-2014 

OBJETIVOS: org. of 
LESIONADOS: NR 

 

 



 

TREINO N:  8   MICROCICLO:  2       VOLUME: 90’   INT:   Baixa              DATA:14-11-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 

FICHA DE JOGO 
JORNADA 10, 1ª FASE 

 

 
  



 

Relatório Observação Tourizense 
 

Jogo Observado: Jornada 10, Naval x Tourizense, 1ª Fase 

 

  

  

  

   



 

 
 
 

 
 

  

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Intensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30

Nº Treino FOLGA Treino Nº 9 Treino Nº 10 Treino Nº 11 Treino Nº 12 FOLGA FOLGA

Dia Mês 17-11-2014 18-11-2014 19-11-2014 20-11-2014 21-11-2014 22-11-2014 23-11-2014

        Microciclo 3
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 

TREINO N:  9   MICROCICLO:  3       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:18-11-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 

Ex. 1 

Ex. 2 



 

TREINO N:  10   MICROCICLO:  3       VOLUME: 90’      INT:  Alta                 DATA:19-11-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

  



 

TREINO N:  11   MICROCICLO:  3       VOLUME: 90’         INT:  Alta               DATA:20-11-2014 

OBJETIVOS:  org. of  
LESIONADOS: NR 

  



 

TREINO N:  12   MICROCICLO:  3       VOLUME: 90’       INT:  Média/Alta                  DATA:21-11-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
  



 

 

 
 
 
 

11ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

GD TourizenseIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Es tádio Visconde do Vinhal

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 13 Treino Nº 14 Treino Nº 15 Treino Nº 16 FOLGA 11ª Jornada

Dia Mês 24-11-2014 25-11-2014 26-11-2014 27-11-2014 28-11-2014 29-11-2014 30-11-2014

        Microciclo 4
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  13   MICROCICLO:  4       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA:25-11-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
  



 
 

TREINO N:  14   MICROCICLO:  4       VOLUME: 90’        INT:  Alta                   DATA:26-11-2014 

OBJETIVOS: transição of/def; org. def 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  15   MICROCICLO:  4       VOLUME: 90’        INT:  Alta               DATA:27-11-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 

 

  



 
 

TREINO N:  16   MICROCICLO:  4       VOLUME: 90’   INT:  Baixa               DATA:28-11-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
 
 

FICHA DE JOGO 
JORNADA 11, 1ª FASE 

 

  



 
 

Relatório Observação Pombal 
 

Jogo Observado: Jornada 11, Sernache x Pombal, 1ª Fase 

  

  

  

  

  
 
 
  



 
 
 
  
 
 

 
 

12ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

SC PombalIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Municipa l  de Pombal

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 17 Treino Nº 18 Treino Nº 19 Treino Nº 20 FOLGA 12ª Jornada

Dia Mês 01-12-2014 02-12-2014 03-12-2014 04-12-2014 05-12-2014 06-12-2014 07-12-2014

        Microciclo 5
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
  

TREINO N:  17   MICROCICLO:  5       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:02-12-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 
 

TREINO N:  18   MICROCICLO:  5       VOLUME: 90’       INT:  Alta               DATA:03-12-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
 
 

TREINO N:  19   MICROCICLO:  5       VOLUME: 90’        INT:  Alta                   DATA:04-12-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 

TREINO N:  20   MICROCICLO:  5       VOLUME: 90’   INT:  Baixa               DATA:05-12-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 12, 1ª FASE 
 

 
  



 
 

Relatório Observação Mortágua 
 

Jogo Observado: Jornada 12, Mortágua x Sernache, 1ª Fase 

  

  

  

  

  
 
 
  



 
 
 
 
 
 

 
  

13ª Jornada

Mortágua FC

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 21 Treino Nº 22 Treino Nº 23 Treino Nº 24 FOLGA 13ª Jornada

Dia Mês 08-12-2014 09-12-2014 10-12-2014 11-12-2014 12-12-2014 13-12-2014 14-12-2014

        Microciclo 6
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
TREINO N:  21   MICROCICLO:  6       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:09-12-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
TREINO N:  22   MICROCICLO:  6       VOLUME: 90’      INT:  Alta               DATA:10-12-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
TREINO N:  23   MICROCICLO:  6       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA:11-12-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
TREINO N:  24   MICROCICLO:  6       VOLUME: 90’   INT:  Baixa               DATA:12-12-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 13, 1ª FASE 
 

  



 
 

Relatório Observação Castelo Branco 
 

Jogo Observado: Jornada 13, Sernache x Cast. Branco, 1ª Fase 

  

  

  

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

14ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

SB Cast. BrancoIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Municipa l  Vale do Romeiro

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 25 Treino Nº 26 Treino Nº 27 Treino Nº 28 FOLGA 14ª Jornada

Dia Mês 15-12-2014 16-12-2014 17-12-2014 18-12-2014 19-12-2014 20-12-2014 21-12-2014

        Microciclo 7
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  25   MICROCICLO:  7       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:16-12-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  26   MICROCICLO:  7       VOLUME: 90’       INT:  Alta               DATA:17-12-2014 

OBJETIVOS: transição of/def; org. def 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
TREINO N:  27   MICROCICLO:  7       VOLUME: 90’      INT:  Alta               DATA:18-12-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
TREINO N:  28   MICROCICLO:  7       VOLUME: 90’   INT:  Baixa        DATA:19-12-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
 

FICHA DE JOGO 
JORNADA 14, 1ª FASE 

 

 
 



 
Relatório Observação Naval 

 
Jogo Observado: Jornada 8, Naval x Mortágua, 1ª Fase 

  

  

  

  

   



 
 
 
 

 
  

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSE

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

15ª Jornada

Ass. Naval 1º Maio

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 10:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 29 Treino Nº 30 FOLGA Treino Nº 31 FOLGA 15ª Jornada

Dia Mês 22-12-2014 23-12-2014 24-12-2014 25-12-2014 26-12-2014 27-12-2014 28-12-2014

        Microciclo 8
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  29   MICROCICLO:  8       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:23-12-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
TREINO N:  30   MICROCICLO:  8       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA:24-12-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 
 

 
 

  



 
TREINO N:  31   MICROCICLO:  8       VOLUME: 90’    INT:  Baixa               DATA:26-12-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

tos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 15, 1ª FASE 
 

 
  



 
Relatório Observação Ol. Hospital 

 
Jogo Observado: Jornada 15, Sernache x Ol. Hospital, 1ª Fase  

  

  

  

  

   



 
 
 
 
 

 
  

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

16ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 85'

FC Ol. HospitalIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Local Estádio de Santo AntónioEstádio de Santo António Estádio de Santo António  Municipa l  de Ol . do Hospita l

Hora 19:3019:30 19:30 15 Horas

Nº Treino Treino Nº 32 Treino Nº 33 FOLGA FOLGA Treino Nº 34 FOLGA 16ª Jornada

Dia Mês 29-12-2014 30-12-2014 31-12-2014 01-01-2015 02-01-2015 03-01-2015 04-01-2015

        Microciclo 9
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  32   MICROCICLO:  9       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA:29-12-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  33   MICROCICLO:  9       VOLUME: 90’       INT:  Alta               DATA:30-12-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
TREINO N:  34   MICROCICLO:  9       VOLUME: 90’       INT:  Baixa                DATA:02-01-2015 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

nal: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 16, 1ª FASE 
 

 
 
  



 
Relatório Observação Sourense 

 
Jogo Observado: Jornada 16, Sourense x Sernache, 1ª Fase  

  

  

  

  

   



 
 
 
 

  

17ª Jornada

GD Sourense

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 35 Treino Nº 36 Treino Nº 37 Treino Nº 38 FOLGA 17ª Jornada

Dia Mês 05-01-2015 06-01-2015 07-01-2015 08-01-2015 09-01-2015 10-01-2015 11-01-2015

        Microciclo 10
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  35   MICROCICLO:  10       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 06-01-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  36   MICROCICLO:  10       VOLUME: 90’    INT:  Alta                  DATA: 07-01-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 
 

TREINO N:  37   MICROCICLO:  10       VOLUME: 90’        INT:  Alta                  DATA: 08-01-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
TREINO N:  38   MICROCICLO:  10       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 09-01-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 17, 1ª FASE 
 

 
  



 
Relatório Observação Pampilhosa 

 
Jogo Observado: Jornada 17, Sernache x Pampilhosa, 1ª Fase  

  

  

  

  

   



 
 
 

 
  

18ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.

Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

FC PampilhosaIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Municipal  Carlos  Duarte

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Nº Treino FOLGA Treino Nº 39 Treino Nº 40 Treino Nº 41 Treino Nº 42 FOLGA 18ª Jornada

Dia Mês 12-01-2015 13-01-2015 14-01-2015 15-01-2015 16-01-2015 17-01-2015 18-01-2015

        Microciclo 11
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

TREINO N:  39   MICROCICLO:  11       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 13-01-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  40   MICROCICLO:  11       VOLUME: 90’       INT:  Alta                  DATA: 14-01-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
TREINO N:  41   MICROCICLO:  11       VOLUME: 90’       INT:  Alta                  DATA: 15-01-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

  



 
TREINO N:  42   MICROCICLO:  11       VOLUME: 90’      INT:  Baixa                 DATA: 16-01-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

e final: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 18, 1ª FASE 
 

 
  



 
 
 
 

 
  

Conteúdo

Local

Hora

Nº Treino FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

Dia Mês 19-01-2015 20-01-2015 21-01-2015 22-01-2015 23-01-2015 24-01-2015 25-01-2015

        Microciclo 12
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo



 
 

 
 

 
 

  

        Microciclo 13
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 26-01-2015 27-01-2015 28-01-2015 29-01-2015 30-01-2015 31-01-2015 01-02-2015

Nº Treino FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGAFOLGA

Hora

Local

Conteúdo

FOLGA



 
 
 

  

        Microciclo 14
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 02-02-2015 03-02-2015 04-02-2015 05-02-2015 06-02-2015 07-02-2015 08-02-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 43 Treino Nº 44 Treino Nº 45 Treino Nº 46 FOLGA

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Intensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  43   MICROCICLO:  14       VOLUME: 90’      INT:  Alta                   DATA: 03-02-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
  



 
TREINO N:  44   MICROCICLO:  14       VOLUME: 90’       INT:  Alta                  DATA: 04-02-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  45   MICROCICLO:  14       VOLUME: 90’       INT:  Alta                  DATA: 05-02-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
 

TREINO N:  46   MICROCICLO:  14       VOLUME: 90’     INT:   Média/Alta               DATA: 06-02-2014 

OBJETIVOS: Resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 

 

  



 
Relatório Observação 1º Dezembro (formato vídeo) 

 
Jogo Observado: Jornada 17, 1º Dezembro x Casa Pia, 1ª Fase 

  

  

  

  

  
 
 
 
 
 
 
 
  



 
 
 
 
 
 

  

        Microciclo 15
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 09-02-2015 10-02-2015 11-02-2015 12-02-2015 13-02-2015 14-02-2015 15-02-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 47 Treino Nº 48 Treino Nº 49 Treino Nº 50 FOLGA 1ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

1ª Jornada

SU 1º Dezembro

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  47   MICROCICLO:  15       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 10-02-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  48   MICROCICLO:  15       VOLUME: 90’     INT:  Alta                  DATA: 11-02-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 

 

  



 
 

TREINO N:  49   MICROCICLO:  15       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 12-02-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
 

TREINO N:  50   MICROCICLO:  15       VOLUME: 90’   INT:  Baixa               DATA: 13-02-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

longamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 1, FASE DE SUBIDA 
 

 



 
Relatório Observação Operário 

 
Jogo Observado: Jornada 1, Caldas x Operário, Fase Subida 

  

  

  

 

  

  

  



 
 
 
 
 
 

  

        Microciclo 16
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 16-02-2015 17-02-2015 18-02-2015 19-02-2015 20-02-2015 21-02-2015 22-02-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 51 Treino Nº 52 Treino Nº 53 Treino Nº 54 FOLGA 2ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 16 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  João Gualberto Borges  Arruda

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Clube Operário DesportivoIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

2ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 
 

TREINO N:  51   MICROCICLO:  16       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 17-02-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  52   MICROCICLO:  16       VOLUME: 90’         INT:  Alta                    DATA: 18-02-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  53   MICROCICLO:  16       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 19-02-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

  



 
 
 

TREINO N:  54   MICROCICLO:  16       VOLUME: 90’       INT:  Baixa               DATA: 20-02-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

nal: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 2, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
  



 
 

Relatório Observação Louletano (formato vídeo) 
 

Jogo Observado: Jornada 6, Louletano x Operário, 1ª Fase 

  

  

  

  

  
 
  



 
 
 
 
 

 
  

        Microciclo 17
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 23-02-2015 24-02-2015 25-02-2015 26-02-2015 27-02-2015 28-02-2015 01-03-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 55 Treino Nº 56 Treino Nº 57 Treino Nº 58 FOLGA 3ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

3ª Jornada

Louletano DC

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  55   MICROCICLO:  17       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 24-02-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  56   MICROCICLO:  17       VOLUME: 90’        INT:  Alta                     DATA: 25-02-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  57   MICROCICLO:  17       VOLUME: 90’       INT:   Alta                   DATA: 26-02-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 



 
 

TREINO N:  58   MICROCICLO:  17       VOLUME: 90’   INT:  Baixa                DATA: 27-02-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

al: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 3, FASE DE SUBIDA 
 

 
 

 
  



 
 

Relatório Observação Mafra 
 

Jogo Observado: Jornada 3, Caldas x Mafra, Fase Subida 

  

  

  

  

  
  



 
 
 
 
 

 
  

        Microciclo 18
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 02-03-2015 03-03-2015 04-03-2015 05-03-2015 06-03-2015 07-03-2015 08-03-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 59 Treino Nº 60 Treino Nº 61 Treino Nº 62 FOLGA 4ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Doutor Mário Si lveira

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

CD MafraIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

4ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  59   MICROCICLO:  18       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 03-03-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 

 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  60   MICROCICLO:  18       VOLUME: 90’        INT:  Alta                    DATA: 04-03-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
  



 
 

TREINO N:  61   MICROCICLO:  18       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 05-03-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  62   MICROCICLO:  18       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 06-03-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 4, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
  



 
 
 

Relatório Observação Casa Pia (fornecido por colega de outra equipa) 
 

Jogo Observado: Jornada 2, Loures x Casa Pia, 1ª Fase 

 

 

  

  



 
 

 
  

        Microciclo 19
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 09-03-2015 10-03-2015 11-03-2015 12-03-2015 13-03-2015 14-03-2015 15-03-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 63 Treino Nº 64 Treino Nº 65 Treino Nº 66 FOLGA 5ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

5ª Jornada

Casa Pia AC

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  63   MICROCICLO:  19       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 10-03-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 

  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  64   MICROCICLO:  19       VOLUME: 90’       INT:  Alta                    DATA: 11-03-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 

 
 

 

 
 

  



 
 

TREINO N:  65   MICROCICLO:  19       VOLUME: 90’      INT:  Média/Alta                 DATA: 12-03-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 

TREINO N:  66   MICROCICLO:  19       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 13-03-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

l: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 5, FASE DE SUBIDA 
 

 
 

  



 
 
 

Relatório Observação Caldas 
 

Jogo Observado: Jornada 5, Cast. Branco x Caldas, Fase Subida 

  

  

  

  

  
  



 
 
 
 
 

 
 

 
 
  
  

        Microciclo 20
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 16-03-2015 17-03-2015 18-03-2015 19-03-2015 20-03-2015 21-03-2015 22-03-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 67 Treino Nº 68 Treino Nº 69 Treino Nº 70 FOLGA 6ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Campo da Mata

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Caldas SCIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

6ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  67   MICROCICLO:  20       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 17-03-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  68   MICROCICLO:  20       VOLUME: 90’       INT:  Alta                    DATA: 18-03-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
 

TREINO N:  69   MICROCICLO:  20       VOLUME: 90’      INT:  Alta                   DATA: 19-03-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  70   MICROCICLO:  20       VOLUME: 90’    INT:  Baixa                  DATA: 20-03-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

nal: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 6, FASE DE SUBIDA 
 

 
 

 



 
Relatório Observação Cast. Branco 

 
Jogo Observado: Jornada 5, Cast. Branco x Caldas, Fase Subida 

 

 

 

 

  



 
 

 
 
 

 
 
 
 
  
  

        Microciclo 21
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 23-03-2015 24-03-2015 25-03-2015 26-03-2015 27-03-2015 28-03-2015 29-03-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 71 Treino Nº 72 Treino Nº 73 Treino Nº 74 FOLGA 7ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 15 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

7ª Jornada

SB Cast. Branco

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  71   MICROCICLO:  21       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 24-03-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  72   MICROCICLO:  21       VOLUME: 90’           INT:  Alta                        DATA: 25-03-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
  



 
 

TREINO N:  73   MICROCICLO:  21       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 26-03-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  74   MICROCICLO:  21       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 27-03-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 final: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 7, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
 
 
  



 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
  
  

        Microciclo 22
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 30-03-2015 31-03-2015 01-04-2015 02-04-2015 03-04-2015 04-04-2015 05-04-2015

Nº Treino FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA Treino Nº 75 FOLGA FOLGA

Hora 19:30

Local Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 85'

Intensidade: Média/Baixa

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.



 
 

TREINO N:  75   MICROCICLO:  22       VOLUME: 90’     INT:   Média/Alta                 DATA: 03-04-2014 

OBJETIVOS:  resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 Relatório Observação 1º Dezembro (2ª volta)  

 
Sem relatório de observação devido à distância do jogo anterior. Baseámo-nos na observação 

do jogo da 1ª volta. 
 
  



 
 
 

 
 

 
 

 
  
  

        Microciclo 23
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 06-04-2015 07-04-2015 08-04-2015 09-04-2015 10-04-2015 11-04-2015 12-04-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 76 Treino Nº 77 Treino Nº 78 Treino Nº 79 FOLGA 8ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 16 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Campo Conde de Sucena

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

SU 1º DezembroIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

8ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  76   MICROCICLO:  23       VOLUME: 90’     INT:  Alta                   DATA: 07-04-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 
 
  



 
  

TREINO N:  77   MICROCICLO:  23       VOLUME: 90’      INT:  Média/Alta                 DATA: 08-04-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 
 

TREINO N:  78   MICROCICLO:  23       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 09-04-2014 

OBJETIVOS:resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

  



 
 
 

TREINO N:  79   MICROCICLO:  23       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 10-04-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte fina: Alongamentos 5’ 

  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 8, FASE DE SUBIDA 
 

  



 
 
 

Relatório Observação Operário (formato vídeo) 
 

Jogo Observado: Jornada 8, Operário x Caldas, Fase Subida 

  

  

  

  

  
  



 
 
  
 

 

 
 

 
 
  
  

        Microciclo 24
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 13-04-2015 14-04-2015 15-04-2015 16-04-2015 17-04-2015 18-04-2015 19-04-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 80 Treino Nº 81 Treino Nº 82 Treino Nº 83 FOLGA 9ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 16 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

9ª Jornada

Clube Operário Desportivo

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 
 

TREINO N:  80   MICROCICLO:  24       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 14-04-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  81   MICROCICLO:  24       VOLUME: 90’          INT:  Alta                        DATA: 15-04-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
  



 
 

TREINO N:  82   MICROCICLO:  24       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA: 16-04-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 



 
 
 

TREINO N:  83   MICROCICLO:  24       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 17-04-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte fina final: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 9, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
 
 



 
Relatório Observação Louletano 

 
Jogo Observado: Jornada 9, Caldas x Louletano, Fase Subida 

  

  

  

  

   



 
 

 
 

 
 

 
  
  

        Microciclo 25
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 20-04-2015 21-04-2015 22-04-2015 23-04-2015 24-04-2015 25-04-2015 26-04-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 84 Treino Nº 85 Treino Nº 86 Treino Nº 87 FOLGA 10ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 16 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Es tádio Municipal  de Loulé

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Louletano DCIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

10ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  84   MICROCICLO:  25       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 21-04-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  85   MICROCICLO:  25       VOLUME: 90’       INT:  Alta                   DATA: 22-04-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

  



 
 

TREINO N:  86   MICROCICLO:  25       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA: 23-04-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
  



 
 

TREINO N:  87   MICROCICLO:  25       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 24-04-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte fina final: Alongamentos 5’ 

 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 10, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
 



 
Relatório Observação Mafra (2ª volta) 

 
Sem relatório de observação devido à distância do jogo anterior. Baseámo-nos na observação 

do jogo da 1ª volta. 
 
  



 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
  

        Microciclo 26
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 27-04-2015 28-04-2015 29-04-2015 30-04-2015 01-05-2015 02-05-2015 03-05-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 88 Treino Nº 89 Treino Nº 90 Treino Nº 91 FOLGA 11ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 16 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

11ª Jornada

CD Mafra

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  88   MICROCICLO:  26       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 28-04-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 

 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  89   MICROCICLO:  26       VOLUME: 90’           INT:  Alta                     DATA: 29-04-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

 
 
 
  



 
 

TREINO N:  90   MICROCICLO:  26       VOLUME: 90’      INT:  Alta                   DATA: 30-04-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 



 
 
 

TREINO N:  91   MICROCICLO:  26       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 01-05-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 11, FASE DE SUBIDA 
 

 
 
 
  



 
Relatório Observação Casa Pia 

 
Jogo Observado: Jornada 11, Caldas x Casa Pia, Fase Subida 

  

  

  

  

  
  



 
 
  
 
 

 

 
 

  

        Microciclo 27
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 04-05-2015 05-05-2015 06-05-2015 07-05-2015 08-05-2015 09-05-2015 10-05-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 92 Treino Nº 93 Treino Nº 94 Treino Nº 95 FOLGA 12ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 17 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Pina  Manique

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

Casa Pia ACIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

12ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  92   MICROCICLO:  27       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 05-05-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  93   MICROCICLO:  27       VOLUME: 90’        INT:  Alta                        DATA: 06-05-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 

TREINO N:  94   MICROCICLO:  27       VOLUME: 90’        INT:  Alta                    DATA: 07-05-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

  



 
 

TREINO N:  95   MICROCICLO:  27       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 08-05-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
 

FICHA DE JOGO 
JORNADA 12, FASE DE SUBIDA 

 

 
 



 
Relatório Observação Caldas 

 
Jogo Observado: Jornada 12, Caldas x Cast. Branco, Fase Subida 

 

 

 

 

 
  



 
 

 
 

 
 

  

        Microciclo 28
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 11-05-2015 12-05-2015 13-05-2015 14-05-2015 15-05-2015 16-05-2015 17-05-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 96 Treino Nº 97 Treino Nº 98 Treino Nº 99 FOLGA 13ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 17 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

AD NOGUEIRENSEIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

13ª Jornada

Caldas SC 

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 
 

TREINO N:  96   MICROCICLO:  28       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 12-05-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  97   MICROCICLO:  28       VOLUME: 90’      INT:  Alta                   DATA: 13-05-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
 

 
 
 
  



 
 

TREINO N:  98   MICROCICLO:  28       VOLUME: 90’       INT:  Alta                    DATA: 14-05-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
 

 
  



 
 

TREINO N:  99   MICROCICLO:  28       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 15-05-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
  

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 13, FASE DE SUBIDA 
 

 



 
Relatório Observação Cast. Branco 

 
Jogo Observado: Jornada 12, Caldas x Cast. Branco, Fase Subida 

 

  

 

 

 

  



 
 

 
 

 
 

  

        Microciclo 29
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 18-05-2015 19-05-2015 20-05-2015 21-05-2015 22-05-2015 23-05-2015 24-05-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 100 Treino Nº 101 Treino Nº 102 Treino Nº 103 FOLGA 14ª Jornada Subida Zona Sul

Hora 19:30 19:30 19:30 19:30 17 Horas

Local Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António Estádio de Santo António  Municipa l  Vale do Romeiro

Conteúdo

Volume: 65' Volume: 90' Volume: 90' Volume: 85'

SB Cast. BrancoIntensidade: Baixa/Alta Intensidade: Alta Intensidade: Alta Intensidade: Média/Baixa

Objetivos

- Recuperação ativa p/ 

jogadores + utilizados;

- Resistência específica 

de jogo p/ jogadores 

menos utilizados e não 

utilizados.

Objetivos

- Identificação com 

processo ofensivo do adv;

- Org. defensiva.

Objetivos

- Identificação com 

processo defensivo do 

adv;

- Org. ofensiva;

Transições Atq/Def;

Transições Def/Atq.

Objetivos

- Coordenação e 

velocidade;

- Esquemas táticos.

14ª Jornada

AD NOGUEIRENSE

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 20 coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 4 estacas; 

1 baliza móvel; 20 

coletes.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores;  8 estacas; 

4 mini barreiras; 20 

coletes.

Material: 20 bolas; 40 sinalizadores; 20 

coletes.



 
 

TREINO N:  100   MICROCICLO:  29       VOLUME: + uti: 50’; - uti: 75’   INT:  + uti: Baixa; - uti: Média/Alta               DATA: 19-05-2014 

OBJETIVOS: + uti: Recuperação Ativa; - uti: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

Atletas mais utilizados: 

Parte inicial: 10’ CR + 5’ alongamentos 

Parte principal: Meinho 20’; CC 5’ 

Parte final: Flexibilidade 10’ 

 

Tempo Total: 50’ 

 

 

 

   

 

 

 

Atletas menos utilizados/não utilizados: 

Parte inicial: 10’ CC + 5’ Alongamentos dinâmicos 

Parte Principal: Ex.1: 3x3 dentro do espaço delimitado com 
4 apoios por fora. Por dentro jogamos a 2 toques, apoios 
jogam a 1 toque. Há sempre um apoio que repete. objetivo 
de manter a posse de bola, utilizando os apoios e no 
momento defensivo defender em triangulo, evitando o 
passe entre linhas. 8x1'15'' com 30'' micropausa. TT: 20’ 

Ex.2: GR+5x5+GR; Jogo a 3 toques; Muita intensidade; 
Muita finalização. Quem faz golo fica com posse de bola. 
2x15' com 2' de micropausa; ao intervalo trocamos de 
campo. TT: 35’ 

 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
  

Ex. 1 

Ex. 2 



 
 

TREINO N:  101   MICROCICLO:  29       VOLUME: 90’          INT:  Alta                     DATA: 20-05-2014 

OBJETIVOS: resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
 

  



 
 

TREINO N:  102   MICROCICLO:  29       VOLUME: 90’      INT:  Alta                  DATA: 21-05-2014 

OBJETIVOS: org of e def 
LESIONADOS: NR 
 
\ 

 
 

  



 
 

TREINO N:  103   MICROCICLO:  29       VOLUME: 90’     INT:  Baixa                 DATA: 22-05-2014 

OBJETIVOS: org of; esquemas táticos 
LESIONADOS: NR 

 
 

Parte inicial: 5’ CR + 5’ alongamentos 

Jogo dos cabeçudos: 11x11 a dois toques, só golos de 
cabeça 15’. Mobilização mais 6 repetições de velocidade 
de reação. TT: 25’ 

Parte principal: Combi 1: PB do GR, AV faz deslocamento 
para lado do PB, tenta pentear para entrada dos EXt que 
fazem diagonal nas costas a procurar a profundidade. 
Finalizam na cara do GR com 2xGR. 

Combi 2: 1-Gr joga no DC; 2-DC joga longo no AV; 3-AV joga 
no apoio frontal do MC; 4-MC joga em profundidade para 
o EXT do seu lado; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; 
MC que participa na combinação na entrada da área. 
Opção B: AV roda e ele proprio joga na profundidade do 
EXT. assim, o MC do lado da combi aparece na entrada da 
área.  

Combi 3: 1-GR joga no DC; 2- DC joga no DL que deu 
largura; 3- DL joga no AV que faz deslocamento lateral para 
DC adv do lado da bola; 4- AV joga no apoio frontal do MC 
do lado da combi; 5- MC joga na profundidade no EXT do 
lado da combi; AV 1ºposte; EXT lado oposto 2ºposte; MC 
que participa na combinação na entrada da área. Opção B: 
AV roda e ele proprio joga na profundidade do EXT. assim, 
o MC do lado da combi aparece na entrada da área. 

Tempo Toal 25’ 

Esquemas Táticos: 25’ 

Parte final: Alongamentos 5’ 

 
 
 

Combi 3 

Combi 1 

Combi 2 



 
FICHA DE JOGO 

JORNADA 14, FASE DE SUBIDA  
 

  



 
 

 
 

 
 
 
 
  
  

        Microciclo 30
Dia Semana 2ª Feira 3º Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado Domingo

Dia Mês 25-05-2015 26-05-2015 27-05-2015 28-05-2015 29-05-2015 30-05-2015 31-05-2015

Nº Treino FOLGA Treino Nº 104 FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

Hora 19:30

Local Estádio de Santo António

Conteúdo

Volume: 45'

Objetivos

- Jogo Lúdico.

Material: 25 bolas; 40 

sinalizadores; 1 baliza 

movível; 19 coletes.

Intensidade: Baixa



 
 

TREINO N:  104   MICROCICLO:  30       VOLUME: 90’      INT:  Média                  DATA: 26-05-2014 

OBJETIVOS:  resistência específica de jogo 
LESIONADOS: NR 

 
  



 
Esquemas táticos 

 



 

 

 

 



 

 

 


