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\ Programa de Treino

Objectivos: Material:
Conhecer os atletas; Data: 14-10-2015 10 Bolas;
Posse de Bola; Hora: 18h 5 Cones;
Circulacdo de Posse de bola; Sinalizadores;
5 Coletes;
Boides de Aguas

Situacdo / Condicionantes: Objectivos / Variaveis TP | TT

Apresentacdo: Apresentacdo a equipa e 5’ 5’
conhecer os atletas.

Circuito de Aquecimento: Este exercicio é um exercicio de aquecimento 10’ | 15’
com bola, trabalhado varias vertentes do jogador.
Tem como objetivo verificar as qualidades
individuais dos atletas, assim como melhorar a
execug¢do das mesmas.

Estimular a relagdo jogador-bola.

EstacOes:

1- Contornar as varas por dentro, deslocacdo
lateral do jogador;

2- Com Bola contornar os cones por fora
(trabalhar o drible);

3- Executar um passe curto da estagdo 3 para a

4;
A estacdo 4 devolve esse passe de primeira;
O jogador da estacdo 3 faz uma rececéo
orientada e executa um passe longo para
estacdo 5;

4-  Apos devolver o passe a estacdo 3, o jogador
vai contornar os cones e finaliza na baliza;
Volta a finalizar ap6s cruzamento que vira da
estacdo 5;

5- Rece¢do orientada, conducdo de bola rapida
até junto da grande area onde ira fazer um
cruzamento.

PS. Entre cada estagdo o jogador ira realizar

mobilizagdo articular.

5 |20
Alongamentos e Hidratagao

Situagdo / Condicionantes: Objectivos / Variaveis ™ | TT
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Jogo dos confrontos 15’ | 35’
Este jogo tem como objetivo promover
confrontos diretos entre os jogadores, podendo
este jogo criar situacdes de 1x1, 2x2, 3x3 com
finalizacdo.

Este jogo é a adaptacdo ao jogo tradicional

“Barra do lengo”, os treinadores lancam a bola

para o meio do campo gritando nimeros

aleatérios que correspondem a jogadores que

irdo realizar confrontos de situacdo defesa

(jogador que ndo consegue ganhar a bola num

primeiro momento) contra o ataque (jogador

que ganha a bola num primeiro momento).

Situagdo / Condicionantes: Objectivos / Variaveis TP | TT

Posse de bola e circulagao.

25" | 60
Este exercicio ndo tem como principal objetivo
marcar o maior nimero de golos, mas sim
manter a posse de bola e circular a bola de joker
para joker.
Variante 1: Jogo normal;
Variante 2: S6 podem finalizar depois de a bola
ter circulado pelos dois joker (levar a bola de um
corredor ao outro corredor de forma rapida e
eficaz.

Jogo de 4x4+2, dentro de um quadrado estdo

duas equipas de 4 jogadores, sendo que a que

tem a posse de bola pode jogar com os dois

joker's que se encontram fora do quadrado

criando situagdo de 6x4.

25’ | 85’

Jogo 5x5

Jogo normal de 5x5 com baliza.

Avaliar as qualidades dos jogadores individuais e
como se comportam taticamente.
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Alongamentos e hidratagao

90’




