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Fase 1: Estimulo

Exercicio 9. Meinhos com transi¢ao defensiva

Descrigao/Objetivos: Agoes de 4v2 ou 6v2. Para este exercicio € fundamental que se
criem pares que trabalharao em conjunto para recuperar a bola.

Sao desenhadas 3 areas de jogo, com alguma distancia entre elas. Uma dessas areas nao
tem ninguém a defender pelo que os jogadores exteriores vao trocando a bola entre si. Nas
outras duas areas desenvolve-se um meinho normal, sendo que, quando grupo que
defende recupera a bola, o par que a perdeu devera sair rapidamente a pressionar na area
de jogo que esta livre.

Para além das combinagoes em espacgo curto por parte de quem tem bola, trazemos a este
exercicio um estimulo de transi¢ao defensiva.

Forma: 4v2 ou 6v2

Duragao/pausa: 2x5' | 1’

Orientacao: Tensao/Duragao

Regime: Anaerobico/Aerobico

Progressoes: Aumentar ou diminuir o espago entre os campos.
Area de jogo sera entre 10x10m e 15x15m.

O ciclo do jogo reporta-nos para a importancia de manter um bom equilibrio ofensivo que
permita que a reagao a perda da bola seja facilitada pelo posicionamento da equipa em
campo. Neste exercicio anterior focamo-nos na estrutura emotivo-volitava que facilita uma
rapida reagao a perda. No proximo ja incluiremos uma aproximacgao a estrutura tatica, mais
especifico, utilizando um meinho posicional.
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Fase 2: Introdutorios Momento do jogo: Organizagao ofensiva

Exercicio 15. 4v4+2 com foco no passe entre-linhas

Descrigao/Objetivos: Neste exercicio de posse pretendemos que os jogadores construam
acoes de ligagao entre si essencialmente através de passes “entre-linhas”, simbolizado com
as duas balizas. Sempre que entre por |a um passe entre elementos da mesma equipa vale
1 ponto.

Sao colocados dois jokers a profundidade do campo mas vamos permitir-lhe alguma
mobilidade. Deste modo transformamos cada agao com bola num 6v4. E, sempre que o
adversario se posicione de forma a cobrir as balizas, sera fundamental uma circulagao
rapida (que envolva os jokers), variando o lado do jogo e explorando um momentaneo
desequilibrio defensivo da outra equipa.

Para tornar este exercicio mais especifico dentro da estrutura socio-afetiva, poderemos
criar equipas cujos jogadores tenham agoes mais constantes de ligagao no jogo (p.ex DC
com MC; DL com MA; MO com PL).

Forma: 4v4+2
Duracgao/pausa: 4x3' | 1’
Orientagao: Tensao/Duragao
Regime: Aerobico
Progressoes: Caso os jogadores da equipa que defende estejam apenas preocupados com
a protegao as balizas e nao saiam na pressao, podemos definir como regra que o passe
entre os dois jokers também vale um ponto, Desta forma, quem defende tera de cobrir 3
corredores em vez de apenas dois e fara com que ndo permanegam apenas na cobertura as
balizas.
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Fase 3: Aplicagao Momento do jogo: Organizagao defensiva/Transi¢ao ofensiva

Exercicio 38. Organizacao defensiva + contra-ataque

Descricao/Objetivos: Exercicio inicia sempre com a acao ofensiva em superioridade
numeérica (7v6 + GR). Equipa em posse tenta criar agoes de finalizagao no ultimo tergo do
campo, utilizando o espago gerado nos corredores onde tem DL/MA apenas contra o DL,
contrario caso sejam rapidos a variar o corredor de jogo. Sempre que finalizem, saem com
bola novamente.

A equipa em processo defensivo tem como funcao trabalhar de forma compacta para
impedir penetracao/finalizacao. Ao recuperarem a bola, o objetivo passa por ligar
rapidamente ao grupo de atacantes situados na metade oposta e que vao desenvolver uma
situacao de contra-ataque contra 2 DC+GR.

Nesta tarefa o treinador decidira em qual das fases do jogo coloca o seu foco. Caso seja no
espago de fase “protecao da baliza” + transicao ofensiva, sera importante definir :

Quem faz as coberturas ao DL corredor se este for ultrapassado (DC ou MC);
Posicionamento dos dois MC no fecho do espaco central;

Coordenacao da linha defensiva na pressao e no controlo da bola coberta/descoberta;
Subida da linha defensiva até a marca dos cones quando se desenvolve o contra-
ataque.

Forma: 7v6+GR / 3v2+GR

Duracao/pausa: 2x12’ | 1.30°

Orientacao: Velocidade/Duracao

Regime: Anaerobico/Aerobio

Progressoes: No segundo periodo trocam-se as equipas de lado/funcao.
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