BOLETIM TECNICO

A FPR vai dar continuidade a SUB

intervencdo técnica iniciada na

época passada, sendo este ano
direcionada a todos os treinadores
que sao responsaveis por ensinar o
jogo de rugby aos escaldes de sub
12 e sub 14.
O escalédo sub 12 e sub 14, correspondem aos 8 primeiros
anos de pratica de rugby, sendo a segunda fase do modelo de
desenvolvimento a longo prazo do jogador de rugby - Ensinar
a Treinar.
Este modelo assenta na preparacgdo técnica, tatica, fisica
e psicolégica dos jogadores. Tendo por base os objetivos a
alcancar nesta etapa de desenvolvimento, iremos elaborar um
conjunto de “Boletins Técnicos” (BT) com o objetivo de orientar
a intervenc&o dos treinadores.

Cada "BT", tera um tema com o SUB
respetivo enquadramento tedrico

e pratico, através de um conjunto

de exercicios que devem servir de
referéncia para a sua implementac&o.
O "BT" tera uma periodicidade quinzenal e sera da responsabi-
lidade dos técnicos da FPR, que estdo diretamente ligados ao
rugby juvenil. Esperamos receber em edic¢des futuras o contri-
buto de todos os treinadores e arbitros que se preocupam e se
PORIGAL envolvem na formacdo de jogadores.

Objectivos:

Escaldes

Etapas de
desenvolvimento

Capacidades
Técnicas

Capacidades
Tacticas

Capacidades
Fisicas

Capacidades
Psicoldgicas

SUB 12

Fundamental
Aprender a Treinar
Ano5eé6

EVASAQ

- Todas as técnicas dos Sub-8 /Sub-10

- Side Step /Mudanga de Direcao

- Rotacdo

- Hand-Off (abaixo da linha dos ombros)

PASSE (manipulagdo da bola)

- Todas as técnicas dos Sub-8/Sub-10

- Apanhar a bola do ar

- Cruzamento

-Dobra

- Tomada de deciséo - Criar espaco/fixar os defesas
CONTACTO (Ataque) - mantem-se de Pé

- Todas as técnicas dos Sub-8/Sub-10

- Passe na Placagem

- Ganhara linha da vantagem

-Maul: Protege e liberta a bola | Par de maos | protecao da bola

- Ruck: posicao do corpo (apresentagao da bola) | Protege (Ancora) e Limpa os opositores.

CONTACTO (Defesa)

- Todas as técnicas dos Sub-8/ Sub-10
- Placagem por trds

- Tenta recuperar a bola (pesca)

JOGO AO PE

- Todas as técnicas dos Sub-8/ Sub-10
- Pontapé Balao

- Pontapé Longo

- Pontapé de Ressalto

FORMAGAO ORDENADA (5 Jogadores)
- Posicao de Forca - Seguranga

- Pegas

- Encaixe

- Posicdo dos pés

- Coordenagdo da Unidade (vozes de encaixe)
- Seguranga (prever a derrocada da FO)
ALINHAMENTO

- Langamento

- Saltar e Apanhar

- Entregar a bola

- Saltador e os apoios formam o maul
PONTAPES DE SAIDA

- Pontapé de Ressalto;

- Pressio coletiva;

- Recepgdo do pontapé de saida: Ocupagdo do espaco; apanhar e proteger a bola.

LEIS E ETICA

- Todas as Leis dos Sub-8/ Sub-10

- Lei da Placagem

- Conceitos de conduta desportiva

Preparacdo Tatica Basica

- Alternancia entre as formas de jogo: agrupado e ao largo;
- Tomada de deciséo 3x2; 4x2

- Introdugo do Jogo ao Pé defensivo e ofensivo

- Introdugdo do Turnover e contra-atque

PRINCIPIOS DE JOGO

- Avangar

- Apoiar

- Continuidade (“Bola Viva" e Manter o Sentido do Jogo)

- Pressdo

Prioridades de Intervencio

1= Estimular a continuidade através da alterndncia das formas de jogo
2 - Explorar os espacos livres proximos e distantes

3 - Organizar as fases de conquista

Todas as dos Sub 10
Balango/Equilibrio
Flexibilidade e mobilidade
Aquecimento e retorno a calma

Todas as dos Sub 10
a auts fi (i h asuail

Motivagio
Comprometido com o grupo

SUB 14

AprenderaTreinar
Ano7e8

EVASAO (1vs1)

- Todas as técnicas dos Sub12

- Rotagdo ¢/ Hand-Off

- Hand-Off (abaixo da linha dos ombros)
PASSE (mantem a continuidade no ataque)
- Todas as técnicas dos Sub-12

- Passe lateral (plano e profundo)

- Passe d/ efeito

- Tomada da decisdo - Preserva o espago vs Cria espaco
CONTACTO (Ataque) - mantem-se de pé
- Todas as técnicas dos Sub-12

- Passe no contacto (Offload)

- Ganhar a linha da vantagem (1vs1)

- Maul: Iniciagdo a0 Maul dindmico

- Ruck: posicao do corpo (apresentagdo da bola em “V*) | e limpa os
opositores, protege (Ancora) - Tomada de Decisao
CONTACTO (Defesa)

-Todas as técnicas dos Sub- 12

- Avanga na Placagem

- Placagem de lado, frente e trds

- Recupera a bola (pesca ou contesta ruck)
JOGO AO PE

- Todas as técnicas dos Sub-12

- Pontapé Baldo (Tvs1)

- Pontapé rasteiro (1vs1)

- Pontapé Longo (para ganhar terreno)

- Pontapé de Ressalto

- Pontapé aos Postes (colocado)
FORMACAO ORDENADA

(6 Jogadores) - Todas as técnicas dos Sub-12
- Coordenacdo da Unidade (vozes de encaixe)
- Empurar 0,5 metros

-Canal1e2

- Saidan°8

- Sequranca (prever a derrocada da FO)
ALINHAMENTO

- Todas as técnicas dos Sub 12

- Formacao (6 jogadores)

- Comunicagdo, cddigos e variagoes
PONTAPES DE SAIDA

- Todas as dos Sub 12

- Disputar a conquista da bola;

LEIS E ETICA

- Todas as Leis dos Sub 14

- Ruck

- Fora de Jogo

- Responsabilidade Pessoal

- Conhece as leis de jogo de rugby de 13e 7.

Preparacdo Tética Basica

-Alterndncia entre as 3 formas de jogo: agrupado, largo e ao pé.
-Tomada de decisao 3x2; 2x2; 4x2

-Turnover e Contra-ataque

- Divisao do campo por canais e zonas

- Conhece e aplica as funcdes correspondentes a sua posicao na equipa.
PRINCIPIOS DE JOGO

- Avancar

-Apoiar

- Continuidade ("Bola Viva" e Manter o Sentido do Jogo)

- Pressdo

Prioridades de Intervencio

1- Utilizar as formas e os principios de jogo em fungao da defesa
(tomada de decisdo)

2- Explorar as situagbes de jogo a partir de F.0 e AL

3- Estimular a Tomada de Decisdo no contacto (Passar vs Guardar)

Todas as dos Sub 12
Forca e Resisténcia
Aquecimento e retorno a calma

Todas as dos Sub 12

Objectivos a curto prazo

Paciéncia

Auto-controlo

Concentragdo - Focus nos aspectos mais importantes
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OBSERVAR, PARA
APRENDER A JOGAR
(DESCOBERTA GUIADA
DO JOGO)

Ensinar a jogar, nomeadamente a atacar, € um grande
desafio para o treinador. A compreensao da légica

do jogo é mais eficaz quando os jogadores utilizam

de forma organizada e em alternancia as “formas de
jogo” (penetrante/ao Largo), sempre de acordo com a
organizacao da defesa adversaria. A introducéo deste
conceito s6 é possivel se o treinador estimular o habito de
olhar em frente, devendo ser este o ponto de partida para
todas as acées dos jogadores.

PAPEL DO TREINADOR

- Questionar os Jogadores (?): O que devemos fazer
quando temos a bola nas maos? Quais as formas de
jogo que podemos utilizar para desorganizar a defesa?
Quando utilizamos o jogo penetrante o que acontece a
defesa? Onde esta o espago?

- Facilitar a participacao dos jogadores;

- Questionar diferentes jogadores (todos sabem
alguma coisa!);

- N&o ridicularizar as respostas desadequadas ;
- Introduzir os conceitos de forma progressiva;
- Atencdo aos pormenores na execucao das técnicas;

- Utilizar duas bolas, de forma a criar mais dinamica, nas
situacdes de jogo condicionado.

“AOS POSTES"

A melhor forma de fazer evoluir os nossos
jogadores é coloca-los permanentemente em
situagdes onde desenvolvam a tomada de decisdo
e a capacidade de adaptacéo, devemos para isso
proporcionar aos nossos jogadores um grande
nimero de experiencias, em contexto de jogo
condicionado ou formal.

OBJECTIVOS DO TREINO

TECNICOS: Side Step, passe lateral (plano/profundo),
passe no contacto (offload), Maul.

TACTICOS: Principios: continuidade (“Bola Viva"
e manter o sentido de jogo); Formas de jogo:
agrupado/ao largo.

Fisicos: velocidade, resisténcia, ocupacdo do
espaco, balanco/equilibrio.

PSICOLOGICOS: motivagao, autoconfianga,
comprometimento com o grupo, determinacéo.
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JOGO (LARGO VS PENETRANTE) - 8 VS 6

Os defesas concentrados junto ao treinador, os atacantes dispersos
no campo (colocados para atacar), ocupagao do espaco. O treinador
langa a bola para a equipa atacante que tenta explorar o espaco
vazio, escolhendo a forma de jogo que se aplica a situagéo. O
treinador deve condicionar a agdo dos defesas da seguinte forma:
s6 podem blocar (a cintura), sé podem deslocar-se depois do
primeiro passe ser efetuado pelo ataque, ndo podem intercetar a
bola.

Jogadores (ataque): Olhar em frente, bola nas duas maos, identificar
o espaco, avancar e passar (olhar-rodar o tronco-apontar para o
recetor), atacar a linha da vantagem, preservar o espaco exterior.

O Treinador deve garantir na fase inicial que o ataque consegue
ultrapassar a defesa, introduzindo progressivamente mais
dificuldades ao ataque até chegar a uma situagéo de jogo com as
regras acima definidas.

2vs1+1 — 3vsT+1+1 — 4vsT+1+1

Organizar o apoio ao portador da bola (PB) com 1 (Costas), 2 (dir./
esq.), 3 (losango) jogadores. Os jogadores devem realizar o passe
antes do contacto e nas costas dos defesas.

O treinador deve centrar-se na a¢éo do portador da bola (PB) e nos
jogadores em apoio. O PB deve movimentar (fixando) o defesa,

o apoio deve convergir e “entrar” no passe. Aos defesas compete
fazer oposicéo ao portador da bola, agarrando o PB na zona da
cintura e apenas se deve deslocar lateralmente.

Os defesas fazem uma coluna, num canal, 4 atacantes (Grupo 1)
tentam ultrapassar os defesas utilizando o passe antes do contacto e
nas costas, quando chegam ao final do canal devem mantar a posse
de bola através de um maul répido. Numa primeira fase pode ser o
treinador a lancar a bola para os restantes atacantes (Grupo 2) que
tentam explorar o espaco livre, através do jogo ao largo. O treinador
deve condicionar a a¢do dos defesas da seguinte forma: sé podem
blocar (a cintura), s6 podem deslocar-se lateralmente, ndo podem
intercetar a bola, ndo devem sair do seu canal/area de agao.
Jogadores (ataque): Olhar em frente, bola nas duas maos, jogar
dentro da defesa, utilizando o passe antes do contacto e nas costas,
preservar o espaco exterior.

O Treinador deve garantir na fase inicial que o ataque consegue
ultrapassar a defesa, introduzindo progressivamente mais
dificuldades ao ataque até chegar a uma situagéo de jogo com as
regras acima definidas. Terminar com situagéo de jogo!

Os defesas concentrados junto ao treinador, os atacantes dispersos
no campo (colocados para atacar), ocupacao do espaco. O treinador
langa a bola para a equipa atacante que tenta explorar o espaco, es-
colhendo aforma de jogo que se aplica a situagdo. O treinador deve
condicionar a agao dos defesas da seguinte forma: sé podem blocar
(a cintura), sé podem deslocar-se lateralmente e depois do primeiro
passe ser efetuado pelo ataque, ndo podem intercetar a bola, ndo
devem sair do seu canal/area de acéo.

Jogadores (ataque): Olhar em frente, bola nas duas maos,
identificar o espago, avangar e passar, atacar a linha da vantagem,
preservar o espago exterior, jogar dentro da defesa, utilizando o
passe antes do contacto e nas costas.

O Treinador deve garantir na fase inicial que o ataque consegue
ultrapassar a defesa, introduzindo progressivamente mais
dificuldades ao ataque até chegar a uma situagao de jogo com

as regras acima definidas. Pode também aumentar o nimero de
atacantes e defesas.



