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ALINHAMENTO (PARTE 1)

O Alinhamento é uma das fases estaticas do jogo

de Rugby. A conquista da bola e a sua utilizagdo,

do ponto de vista técnico, deve ser introduzido de
forma gradual no ensino do jogo. Nestes escaldes de
formac&o importa entdo definir aquelas que sdo as
técnicas e competéncias base, que irdo permitir aos
atletas desenvolver rotinas de seguranca e sucesso
para que no futuro, ao encontrarem a formalidade
destas accbes técnicas, sejam capazes de as concretizar
com a maior eficacia possivel. Assim técnicas como o
lancamento por cima da cabeca, o salto e captacdo

da bola em associacdo com o inicio da construcdo do
maul devem ser questées abordadas no ensino destas
competéncias.

PAPEL DO TREINADOR

- Conhecer os principais factores das técnicas base;

- Garantir que todos os jogadores passam por todas
as tarefas, ndo se guiando por posi¢des especificas
(introdutor, saltador, elevador);

- Manter um elevado tempo de actividade, reduzindo o
tempo de espera e de explicacdes;

- Incentivar os jogadores a efectuarem as técnicas
correctamente, procurando sempre que percebam o

an

"porqué” tactico delas;

- Elogiar e compensar sempre o empenho e dedicacdo
dos seus jogadores.

“AOS POSTES"

E facil assumir que o sucesso do alinhamento é
definido pelas caracteristicas fisicas de uma ou
outra equipa, é esta ideia que os treinadores
devem combater. A necessidade de uma técnica
dominada e uma atitude claramente positiva
devem ser factores sobre os quais se centra a
accao do treinador uma vez que sdo decisivos
para o sucesso.

OBJECTIVOS DO TREINO

TECNICOS: Lancamento, salto, recep¢do e Maul.

Fisicos: Velocidade, impuls&o (salto), destreza,
poténcia, agilidade, coordenagéo.

PSICOLOGICOS: Atitude positiva, auto-confianga,
coragem, iniciativa.

INTRODUGCAO: POSICAO INICIAL

INTRODUCAO: SEQUENCIA

SALTO

RECEPCAO

Pega

1 - Mao dominante colocada na parte mais anterior da bola. A mao
contréaria deve ficar na parte mais posterior da bola.

A mé&o dominante é responsavel pelo lancamento da bola.

A méo contraria é responsavel pela direcdo da bola.

2 - Bola colocada por cima da cabeca, com os cotovelos paralelos
ao chao.

Postura

- Pés a largura dos ombros e a apontar em frente;

- Ancas alinhadas com os ombros garantindo o equilibrio do
movimento;

- Joelhos ligeiramente flectidos e o peso sobre o terco anterior dos
pés garantindo que o movimento é feito para a frente.

1 - O Introdutor coloca-se na posicdo inicial.

2 - O Introdutor transfere o peso para a frente, mantendo a
postura, com os musculos posturais (cores) contraidos. Ao
estender as pernas, os bracos iniciam o seu movimento de
alongamento em velocidade mantendo os cotovelos elevados.
3 -Abola é libertada quando os bracos atingem a sua total
extensao, terminando com os bragos apontados para o objetivo.

Avisos

- Alintroducao deve ser produto da forca efectuada por todo o
corpo e nao apenas dos bracos.

- E extremamente dificil avaliar o sucesso do gesto técnico pelos
seus aspectos chaves, devendo o resultado final ser valorizado.

1 - Posicao Inicial: Perna de impulséo ligeiramente a frente, pernas
semi-fletidas e bracos em posicao elevada e flectidos “prontos
para procurar a bola".

2 - Antes do salto, mantendo a posicédo dos bracos, efectua-se o
mais explosivamente possivel o ciclo flexdo-extensao das pernas.

3 - Mantendo a tensdo dos musculos corporais o saltador “explode”
para o ar elevando os bracos em busca da bola

1 - Importante manter a tonicidade de todo o corpo (corpo
contraido) no momento da procura da bola.

2 - Manutencdo das maos em frente a cara até ao momento da
recepgao, ai estender os bracos na direccdo da bola com os dedos
bem abertos e as duas maos formando uma “concha”.

3 - Imediatamente trazer a bola para junto do peito.

Avisos

- Importante entender que o erro podera vir ndo sé da técnica de
recepc¢ao mas também do timing de salto.

- Procurar sempre que as duas maos persigam a bola e ndo apenas
uma - “ Onde chega uma chega sempre a outra”



