TEMA % 2 it P 1. LUTAR PELA POSSE DE BOLA

#7 ACEITAR A DIMENSAO s
CONTACTO, INTEGRANDO-A .

BOLETIM PROGRESSIVAMENTE ]

Em pares, em pé, 1 bola no chao entre cada par. Ao 1° sinal do
h treinador lutar pela posse de bola, ao 2° sinal parar.

‘Q o Objetivos:
- Recuperar a posse de bola
- Manter a posse de bola
- Deitar o portador ao chao

o - Empurrar o portador para fora da drea limitada
(Ao 2°sinal, jogador em posse de bola em pé-2 pontos, jogador em
posse de bola no chdo-1 ponto, jogador em posse de hola fora da area
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TECNICO
SUB 8/SUB 10

Referéncia: FPR/Desenvolvimento
Design: www.cargocollective.com/forthetimebeing

OBJECTIVOS DO TREINO

Técnicos: Transporte da bola nas
duas maos, Evitar o contacto,
Mudancas de direccao, Manter-se
de pé, Marcar ensaio, Cair com
bola, Cair sobre a bola, Blocagem

Tactico: Avancar, Apoiar.

Fisicos: Velocidade e Destreza,
Agilidade, Coordenacao e
Manipulacdo

Psicoldgicos:Auto-confianca,
Atitude positiva, Auto-estima,
Concentracdo

“AOS POSTES"

A programacgo da unidade de
treino deve fundamentar-se nas
exigéncias do proprio jogo, pelo
que a bola, a progresséo no
sentido da finalizacdo e a agdo
defensiva de confrontacdo sobre

o portador da bola, constituem
elementos muito importantes na
construgdo dos exercicios de
treino.

EM CONTEXTO DE
OPOSICAO0-COOPERACAO
SOB FORMAS JOGADAS.

Trata-se de um dos contetidos mais sensiveis de abordar, pelo
que interessa fazé-lo de forma progressiva e ajustada as
dificuldades resultantes da heterogeneidade dos praticantes
no plano fisico e ao nivel de conhecimento e vivéncias
anteriores na modalidade:

1-TOCAR (1/2 toques e com limitacGes das zonas do corpo);
2- AGARRAR;

3- BLOCAR;

4- PLACAR

PAPEL DO TREINADOR

Garantir sempre:

-Um elevado RITMO de treino;

- A participacdo intensiva de TODOS os praticantes;

- A possibilidade de criar VARIANTES nos exercicios.

Preocupar-se permanentemente em:
- Incluir os elementos de jogo, especialmente a BOLA;
- Proporcionar a adequada REPETICAO dos exercicios;

- Proporcionar uma adequada informacao de retorno
(FEEDBACK pedagégico).
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limitada-1 ponto para quem empurrou).

Variar a posicao de partida da luta (em pé, de joelhos, sentados, deitados).
0 2° sinal nao muito afastado (no tempo) do 1° (5-10").

Variar a drea limitada (estreita > larga).

2. CRIAR/EVITAR A OPOSICAO

2 equipas frente a frente, numa drea limitada (que favoreca o contacto).
Cada jogador atacante com uma bola na méo, com um opositor direto
em frente (cada defensor s6 defende o “seu” atacante).

Apds o sinal todos tentam marcar ensaio ultrapassando o opositor direto.
Termina com ensaio, saida pelos limites de campo, bola presa.
Objetivo: apds 5 tentativas cada atacante terd que marcar pelo menos
2x e cada defensor deverd parar o atacante pelo menos 2x.

Variar a forma de iniciar o ataque - ao sinal apanhar a bola do chao,
apos receber um passe ou pontapé do opositor direto.

Variar a posicao dos defensores - de joelhos, deitados, de costas
voltando-se apds o sinal.

Variar os tipos de oposicdo - agarrar, blocar, placar.

3. BANCO - ATAQUE vs. DEFESA

2 equipas, uma drea limitada com uma drea de validacao. N° de bolas
necessarias para varias tentativas de marcar ensaio (8/9/10).

Uma das equipas so ataca, a outra so defende.

Se a equipa atacante marcar ensaio guarda essa bola no seu banco
(arco, saco, etc.), se a equipa defensora conseguir evitar ou recuperar
a bola guarda essa bola no seu banco

Objetivo: tentar guardar o maximo de bolas no banco

Aequipa defensora tem que defender com 2 defensores a frente
(faixa central do campo) e 3 atras faixa mais proxima da area de
validacdo). Os defensores da faixa central ndo podem sair dessa zona.
Trocar de fungdes no final.

4.J0GO DE APLICACAO (4X4 ou 5x5)

2 equipas, uma area limitada com 2 areas de validacao

0 treinador lanca a bola para o campo, as equipas entram no campo,
lutam pela posse de bola com o objetivo de a utilizar, cooperando
para marcar ensaio.

Termina com ensaio, saida pelos limites de campo, bola presa.
Variar a forma como é entregue a bola - langada para o chao, lancada
entregue a uma das equipas, entregue a um jogador especifico.
Variar os tipos de oposicao - agarrar, blocar, placar



