A) Defende 3 remates (2 laterais e 1 frontal),
efectuando wvoos lateraiz e frontais, ndo
tocando nas varetas.

B) Langa a bola rasteira, procurando fazé-la
passar por entre os cones. De seguida,
efectua o= skipings, indicados na figura, e
tenta captar a bola antes desta passar a linha
assinalada.

C) Capta no ar (e sem derrubar as varetas) a
bola langada pelo colega (gue acabou de
terminar a estagdoc B. De =eguida, passa a
bola rasteira ao colega da estacdo D (o
atacante), indo depois ocupar a sua posicdo.
D) Tera de impedir que o atacante passe com
a bola controlada por entre os cones.
Posteriormente desloca-se para a estagdo E,
engquanto gue o atacante ird ocupar a sua
posigao.

E)Lanca a bola rasteira por entre as varetas.
De seguida, efectua o "slalom” e tenta capta-
la dentre da zona demarcada pelas 2 linhas.
Depois passa a bola ao técnico e vai para a
estacdo A.

Oz atletas da coluna 1, conduzem a bola por fora
do pinc gue se encontra & sua esgquerda, tentando
marcar golo a 2 utilizandoe o remate de pé
esguerdo, efectuado logo que ultrapassem esse
mesmo pino. Depois ocupam a posicdo de guarda-
redes, defendendo a linha assinalada pelos 2
cones. Entdo, os atletas da coluna 3 conduzem a
bola, tentando driblar o guarda redes que defende
a linha imagindria que une os referidos cones, de
forma a poder finalizar na baliza defendida pelo
guarda-redes 2.

A) Passa a bola a B com o pé, sem deixar esta cair
no chio.

B) Conduz a bola até aoc pino e remata tentando
fazer golo a C.

C) Defende o remate efectuado por B.

D) Com a bola nas mdos, =alta a pés juntos com
progressdo sobre as varetas colocadas no chao.

E) Fassa a bola a F, efectua deslocamento & frente e
atras por entre as wvaretas colocadas no chic e
desloca-se & velocidade maxima té ac cone onde se
encontrava F (o passe & realizado com a mao e &
rasteiro).

F) Procura passar com a bola controlada pela linha
defendida por G.

G)Defende a linha utilizando preferencialmente a
saida em "mancha”.

H)Passa a bola a I e vai procurar fazer golo a .
I)Cruza a bola 8 H. Apos todos terem cruzado do
lado direito, o cruzamento sera realizade de lado
ezquerdo (o cruzamento € efectuado com a méo).
1)Sai ao cruzamento.

K) Passa a bola a L, realizando um langamento de
média distdncia com a mio.

L) Desloca-se até ao cone de onde parte A, langando
a bola ao ar e captando-a sem cair no chao.



O aluno executa corrida lateral sobre a
escada de skipings, efectua a "mancha”,
agarrando a bola e sem derrubar a vareta.
Depois  coloca-se na balza e procura
defender 3 remates efectuados pelo técnico.
Os remates terdo de ser rasteiros de forma a
baterem nas bases que estdo
estrategicamente colocados & frente da
baliza de forma a provocarem ressaltos
aleatdrios. Depois dos 3 remates, efectuara
nova "mancha” & cutra vareta e deslocar-se-
@ para perto da outra escada de skipings,
efectuando nova corrida lateral.

Apds todos os atletas terem realizado os
exercicios, troca-se o lado de inicio do
exercicio.



