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OBJECTIVOS DO TREINO

Técnicos: Corrida com bola, passe,
recepcdo, comunicacao;

Tactico: Avancar, apoiar;

Fisicos: Coordenacao, equilibrio,
manipulacdo;

Psicoldgicos: Capacidade de deciséo,

companheirismo, atitude positiva.

“AOS POSTES"

Ao longo da época desportiva o
treinador deve ser rigoroso e exigente
consigo proprio e para com 0s outros.
Quando assim é, permite ao treinador
desenvolver as suas competéncias, bem
como as dos jogadores. Dito isto, para
alcangarmos o sucesso nao podemos
pensar obcecadamente nele, mas sim o
que fazer até chegar 3.

"Adisciplina é a parte mais importante do
sucesso.” Truman Capote
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COMPETIR COM O PASSE
(SEM EFEITO)

Uma vez que o Rugby é uma modalidade coletiva, uma das
acdes individuais necessarias que o jogador pode e deve

utilizar é o passe. Esta acdo permite uma maior ligacdo entre os

jogadores, desenvolvendo o espirito coletivo. E importante
referir que existem varios tipos de passe, mas nesta fase de
aprendizagem devemos privilegiar o passe de pulso e dedos
(sem efeito).

Assim sendo o passe é uma técnica fundamental para o
desenrolar do jogo que é importante treinar.

PAPEL DO TREINADOR

- Deve preocupar-se com o processo de desenvolvimento do
praticante;

-Tratar cada atleta pelo nome;

-0 treinador quando trabalha com jovens atletas deve
preocupar-se em criar uma relacdo agradével com os pais;

- Deve referir que para executar o passe deve olhar para onde
se vai passar, rodar o tronco e bracos para executar o passe e
apontar os bracos para onde queremos passar; na receao os
jogadores devem ter as méos-alvo a altura do peito, dedos
afastados e palmas das maos viradas uma para a outra.

1.BOLAVS JOGADOR

Descricao: Dispondo os jogadores em forma de quadrado, quatro jogadores devem
executar passes entre si, no sentido de completar o quadrado, dando duas voltas ao
mesmo. O quinto jogador fica fora e tem como objetivo, correr a volta do quadrado,
tentando chegar primeiro do que a bola. Este quinto jogador parte do mesmo local
da bola.

Variante: Aumentar o nimero de voltas ; aumentar o nimero de pessoas no quadrado.

Jogadores: Corrida sem bola, passe e recepcao.

Treinador: Corrigir o movimento de passe, aproveitando a posicao estatica dos
jogadores que torna o gesto técnico mais facil.

2. BOLA CACADORA

Descricdo: O grupo esta dividido em duas equipas. O objetivo é uma equipa tentar
apanhar todos os elementos da equipa adversaria. Para tal, a tnica forma de apanhar
os jogadores € tocar-lhes com a bola (sem atirar). A equipa que estd a apanhar o
jogador, pode correr com a bola na mao.

Variante: A equipa atacante nao pode correr com a bola; aumentar o niimero de bolas
no grupo.

Jogadores: Execugdo rapida de passes e rececoes, corrida sem bola e comunicacdo.
Treinador: Deve assegurar a dinamica do exercicio e corrigir o passe quando necessério.

3. AVALANCHE

Neste jogo, o grupo esta dividido em duas equipas constituidas por 3 elementos cada.
0 objectivo de cada uma das equipas é apanhar a outra fazendo passes a volta do
quadrado. Para tal os jogadores devem efectuar o passe e recolocar-se rapidamente na
face sequinte do quadrado. Os jogadores nao podem correr com a bola na mao pelo
que a progressao é feita através de passes.

Variante: Aumentar o nimero de jogadores.

Jogadores: Passe, recepcao, recolocagao.

Treinadores: Manter sobre observacao todos os grupos, intervindo sempre que
necessario.

4. PRIMEIRO AOS 10

Descricao: Duas equipas em oposicdo, cada uma com sua bola, tém como objetivo
efetuar 10 passes. A equipa que fizer primeiro ganha um ponto. Condicionar o
niimero de jogadores em cada drea. Para que seja atingido o niimero de passes é
obrigatdrio envolver os jogadores das 4 dreas.

Condicionantes: Se a bola cair no chao volta a zero; Se ocorrer um passe em balao

volta ao zero.
Progressdes: Aumentar o numero de passes; Nao permitir o passe ao mesmo jogador.
Jogadores: Passe, recepcdo, corrida com e sem bola e comunicacao.

Treinador: Fazer cumprir as condicionantes, garantindo a manutencéo do espirito
desportivo.



