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Como usar este livro

Os exercicios estao divididos por momento do jogo: organizacao ofensiva, organizagao defensiva,
transicoes, bolas paradas, guarda-redes e condigao fisica. Em cada tema seguem a ordem de uma
sessao de treino: primeiro a ativagao e a técnica, depois as situacdes de superioridade, os jogos
de posicao e reduzidos e, no fim, 0 jogo e o retorno a calma. Cada exercicio ocupa uma pagina,
sempre com a mesma ordem: 0 que é preciso para 0 montar, 0 que acontece em campo e Como 0
adaptar ao grupo. Os artigos e as sessdes prontas estao reunidos no fim do livro; a abertura de

cada tema indica a pagina

CADERNOS DO TREINADOR DORSALCUP - TREINAR A EORMACAO

@ 0 guarda e os trés baiis: cada bai pede um remate diferente

dos seus.

0 jogador conduz para trés minibalizas. O guarda corre a guardar uma. Na da esquerda s6 vale o pé esquerdo,

na da direita o direito, e na do meio s6 se remata forte de tras da linha.

[T circuito técaica com decisdo  Nivel iniciago

Sub-9-Sub-1

J0cADORES Espagn
1guarda contra 1 20
rematador de cada vez, 4 Por

=

a5 por estagéo; 2
estacdes para 10
4412 (deal 10)

0x18 m. Porta de partida no
0. Duas

s nos

Mensidade média | Morfociclo qualguer
DURAGRD MATERIAL
4% 3min 3 minibalizas por estacso.
pausa 1 min - total 15 min ! r

8

EuipsA @ Adversirio  —— Passe  ——— Detmarcacio)corrida s C

ORGANIZAGAD

Gada estacao tem um guarda no centro e 4 5 piratas e fila, cada
um com bola. O pirata entra pela porta de partida a conduzir € o
guarda corre logo a guardar um bau. O pirata vai para outro &

marca. Depois de rematar, apanha a bola e volta para a fila por fora
do campo; o guarda volta a0 centro. Ao fim de cada série muda o
guarda.

REGRAS

1.0 guarda s6 sai do centro quando o pirata passa a porta de
partida

2.0 guarda protege um bati de cada vez, de pé & frente dele, e
defende s com o5 pés & 0 corpa.

3. Bali da esquerda: golo 56 com 0 pé esquerdo. Bal da direita: 56
com o pé direito

4.Baii do meio: s6 vale se a bola sair de tris da linha de forga

5. Cada pirata tem 6 segundos desde que entra até rematar; o
guarda canta alo.

PONTUAGAD

Gada golo ¢ uma moeda. Golo com 0 pé néo dominante vale 2
moedas. Se 0 guarda blogueia ou toca na bola, ganha 1 moeda,
Ganha o pirata (ou © guarda) com mais moedas no fim das séries.

PONTOS DE FOCO

= Olhar para o guarda logo que entras: para onde vai ele?
- Vai para o ba mais longe do guarda.

o

SiMBOLOS DOS QUADROS

/2.3 animagao passo a passo no quAdIo titico
dorsalcup.com/ex/EX-01015

Equipa A
Guarda-redes
— Passe

===« Conducao

anducso

+ Pé esquerdo a esquerda, pé direito a direita: pé de apoio a0 lado
da bola, a apontar para a baliza.

+ No meio, bater com os atacadores, tornozelo duro e orpo por
cima da bola

- Rematar antes de o guarda chegar: ndo ¢ precisc estar mesmo
em cima

ERROS COMUNS

+ Escolher o bau antes de entrar  no ver o guarda

+ Ajeitar a bola para o pé forte e perder os segundos todos.

- Rematar do meio & frente da linha de forga

+ Pé de apoio longe da bola: o remate sai fraco € torto.

1 PROGRESSGES

+ O guarda pode mudar de bali uma vez depois de o pirala
escolher.

« Tempo méximo de 4 segundos.

+ Nobait do mele, s¢ vale de primeira, depols de um passe do
wreinador.

| REGRESSOES

+ Oguarda s pode andar, no correr.
+ Golo com qualquer pé, mas o pé certo vale 2 moedas.
+ Bais mais perto da partida (8 m).

PERGUNTAS AO JOGADOR
Para onde foi o guarda? E t, para onde foste?
Com que pé & mais focil rematar para @ baliza do esquerda?

@ Adversario
Neutro ou apoio
=== Desmarcacao

—— Pressao

o Cadigo e titulo. O codigo (EX-00123) liga a pagina a
animacao e aos indices.

o Etiquetas. Fase do jogo, tipo, nivel, intensidade, dia
do morfociclo e escaldes.

Montagem. Jogadores, espago em metros, séries e
pausas, material.

o Passos da animacao. Cada passo do quadro tatico,
com a sua legenda.

O exercicio. Organizacao, regras e pontuagao; o
que observar, erros comuns, como tornar mais
dificil ou mais facil e perguntas para fazer aos
jogadores.

o QR e pagina. Abre a animagao no telemovel.

ESCALOES

Sub-15
Sub-17
Sub-19
Seniores

Iniciados
Juvenis
Juniores

e veteranos

MD = dia de jogo; MD-4 = quatro dias antes; MD+1 = dia
seguinte.

OR Aponte a camara do telemoével para o codigo no fundo de cada pagina. A animacgao abre no quadro
tatico de dorsalcup.com, passo a passo, e pode ser mostrada aos jogadores ho campo.
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CONSTRUCAO E SAIDA
DE BOLA

Sair a jogar desde o guarda-redes contra pressao alta, bloco médio e pressao
individual.

NESTE TEMA - 28 EXERCICIOS, PELA ORDEM DE UMA SESSAO

Ativacao e aguecimento 01 p. 9
Situacdes de 1x1, 2x1, 3x2... @ 2 p.10-11
Padrées com oposicao progressiva & 5 p.12-16
Jogos reduzidos condicionados G 5 p.17-21
Jogos setoriais e intersetoriais G 13 p. 22-34
Jogo final condicionado @ 2 p. 35-36
ARTIGOS SOBRE ESTE TEMA

ARTIGO - P. 560 ARTIGO - P. 568

Construcao contra pressao alta: estruturas Laterais por dentro: construcao assimétrica

3+2,2+3 e 4+2 do 4-3-3 ao 3-2-5

ARTIGO - P. 576

Guarda-redes na construcao de jogo:
posicao, pés e reposicoes

Cadernos do Treinador 8
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Ativacao em sombra: mudar de estrutura conforme os

pressionantes que entram

A1- CONSTRUGAO E SAIDA DE BOLA

GR+7 circula a bola enquanto o treinador faz entrar 2, 3 ou 4 sombras passivas. A cada entrada a equipa muda
de estrutura (2+1, 3+1, caixa) sem parar a bola. Revé as referéncias da construgao na véspera.

Nivel intermédio

organizagao ofensiva ativacao / aquecimento

Sub-15 - Sub-17 - Sub-19 - Seniores

JOGADORES
GR+7contra2a4

sombras passivas
10-14 (ideal 12) - 1 GR

ESPAGO
68 x 45 m

treinador fica junto ao meio-campo, ao
centro.

Cone amarelo:
2 sombras,
estrutura 2+1; o
GR abre no 4.

l0:2

O 6 vira o jogo

Intensidade baixa

Da linha de baliza aos 45 m, largura total. O

Morfociclo MD-1- MD-2

MATERIAL

baliza regulamentar

3 cones grandes de cores diferentes
(2, 3, 4 sombras)

coletes para as sombras

6 bolas junto ao GR

DURAGAD
3 x 3 min
pausa 1 min - total 11 min

o Cone vermelho: Sem parar a
entraa 3.2 bola, 0 4
sombra. O 6 encontra o 6 ja
baixa entre os entre os
centrais, estes centrais.

abrem e os
laterais sobem.

e O 5jogano2, e A bola segue

para o 5, aberto alto no para o
alargura da corredor. treinador e
area. volta ao GR:
nova cor.
Equipa A @ Adversario GR O Treinador = Passe === Desmarcagdo/corrida  =sssss Conducéo

ORGANIZAGAO

GR, quatro defesas, 6 e dois interiores circulam a bola. Até quatro
jogadores de outro grupo fazem de sombras: entram e saem do
campo quando o treinador mostra um cone (amarelo: 2, vermelho:
3, azul: 4). A cada 4-6 passes a bola é jogada para o treinador, que
a devolve ao GR.

REGRAS

1. As sombras andam ou trotam e tapam linhas de passe, sem
disputar a bola.

2. Contra 2 sombras: centrais abertos e 6 a frente (2+1). Contra 3: 6

entre os centrais e laterais altos (3+1). Contra 4: laterais baixos e
caixa com 6 e um interior (4+2).

3. A bola nunca para durante a mudancga de estrutura.
4. Maximo 2 toques; passe sempre para o pé mais longe da sombra

mais proxima.
PONTUAGAO
Sem pontuacgao; o treinador conta mudancas feitas em menos de 3
s e diz o numero no fim de cada série.
PONTOS DE FOCO

« O 6 decide a sua posicao pelo numero de sombras, antes de a
bola Ihe chegar.

« Os centrais abrem até a largura da area quando o 6 baixa.

Veja a animacao passo a passo no quadro tatico
dorsalcup.com/ex/EX-00034

« Passes tensos ao pé de fora; rececao orientada para o lado
seguinte.
o Falar: quem vé a nova sombra diz o nimero em voz alta.

ERROS COMUNS

« Parar a bola a espera de que todos mudem de posigao.
« 6 e central no mesmo espago depois da mudanca.

« Ritmo de jogo baixo: a ativagao vira passeio.

+ PROGRESSOES
« Sombras a 50% de intensidade, a tentar tocar na bola.

« Toque Unico para centrais e 6.
« O treinador mostra o cone sem falar; quem o vé primeiro avisa a

equipa.
| REGRESSOES

« Sem sombras: s6 a mudanca de estrutura ao sinal.
« Toques livres.
« S0 duas estruturas (2+1e 3+1).

PERGUNTAS AO JOGADOR

Com trés sombras, onde tinha de estar o 6?
Quem avisou a mudanc¢a de estrutura e em que momento?
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A1- CONSTRUGAO E SAIDA DE BOLA

Construcao 3+2x2+2: o central conduz até um médio sair e liga

no espaco deixado

Saida de bola em trés zonas contra um bloco médio que nao pressiona os centrais. O central livre conduz para
a zona dos médios; se um médio sai, liga com quem ele largou. Treina atrair a 2.2 linha para ligar.

situagao de superioridade/inferioridade (1x1, 2x1, 3x2...)

Morfociclo MD-4 Sub-15 - Sub-17 - Sub-19 - Seniores

JOGADORES ESPAGO
2 centrais+6+2 44 x 40 m
interiores+9 % 2 Retangulo de 44x40 m em trés zonas: zona 1

de 18 m (com uma faixa livre de 6 m junto a

avangad°s+2 medios+1 linha de partida), zona 2 de 14 m e zona de

central (3x2, 2x2, 1x1) chegada de 8 m. Duas minibalizas na linha de

11-14 (ideal 11) partida, para B. Cerca de 160 m? por jogador.

:'cnegm x1(8m) chegada - 1x1(8 m)

O avangado de B ndo entra na faixa e O médio sai ao 4. O 8, que ele
livre: 0 4 tem tempo e conduz para largou, esta livre; o 4 passa-lhe no
a zona 2, na diregao do médio. momento do compromisso.

Equipa A @ Adversario

ORGANIZAGAO

Zona 1: os centrais 4 e 5 e 0 6 contra 2 avancados. Zona 2: os interiores
8 e 10 contra 2 médios. Zona de chegada: o0 9 contra 1 central. Cada
jogador fica na sua zona. A bola comeca sempre num central. Com 14
jogadores, 3 rodam a cada série (2 avancados e 1 médio).

REGRAS

1. Os avancgados de B defendem em bloco médio: ndo entram na faixa
livre de 6 m junto a linha de partida.

2. O central com bola pode entrar a conduzir na zona 2 (s6 um de cada
vez). Nenhum outro jogador muda de zona; 0 9 e o central de B
ficam na zona de chegada.

3. Os médios de B podem sair ao central que entra na zona 2, mas s6
dentro da zona 2.

4. A pontua quando a bola chega controlada a zona de chegada (passe
ou condugéo).

5. Se B recupera, tem 6 s para marcar numa minibaliza.

6. Sem limite de toques.

PONTUAGAO

A: 3 pontos se a bola chega a zona de chegada depois de um médio ter
saido ao central que conduz; 2 pontos se o central conduz até a zona
de chegada sem que ninguém saia; 1 ponto por qualquer outra
chegada. B: 2 pontos por golo na minibaliza.

PONTOS DE FOCO
« Primeiro encontrar o central livre: circulagao 4-6-5 rapida para tirar
0 avancgado de B do lado da bola.

e O central conduz para o médio, ndo para o espago vazio: a
conducao é para obrigar alguém a decidir.

« Cabecga levantada durante a condugao: o passe sai no momento em
que o médio se compromete, nem antes nem depois.

ETEE
%% Veja a animagao passo a passo no quadro tatico
dorsalcup.com/ex/EX-00697

Passe === Desmarcagdo /corrida ======

Nivel avangado Intensidade alta
DURACAO MATERIAL
6 x 3 min 2 minibalizas

20 cones de 3 cores
coletes de 2 cores
bolas junto aos centrais

pausa 1 min - total 23 min

médio atraido: 3 pontos.

{chegada - 1x1 (8 m) {chegada - 1x1 (8 m)

O 8 recebe orientado e conduz para Bola controlada na zona de
a zona de chegada; o outro médio chegada depois de atrair o médio: 3
de B desliza tarde e o0 10 vem por pontos.
dentro.
Conducao Pressao

O interior que vai ficar livre prepara o corpo (perfil aberto) antes de
0 médio sair.

Se ninguém sai, o central continua e entra na chegada: o bloco que
nao salta paga.

ERROS COMUNS

Central a conduzir para o lado, longe dos médios: ninguém é atraido.
Passar antes de o médio se comprometer: 0 médio volta e interceta.

Interiores a baixar a zona do central para pedir a bola: tiram espaco
a condugao.
6 parado na sombra do avancado durante a circulagao.

+ PROGRESSOES

O avancado de B pode perseguir o central que entra na zona 2: o
central tem de decidir mais cedo.

Um 3.° médio de B na zona 2 (2x3): s6 a condugao fixa e liberta.

O 9 tem de receber de frente para pontuar: o passe vai para o lado
do 9 longe do central.

O 6 joga no maximo a 2 toques.

| REGRESSOES

Zona 2 com 18 m de profundidade.

Os médios de B s6 podem sair ao central depois de ele dar 3 toques
na zona 2.

Sem central de B na zona de chegada.

PERGUNTAS AO JOGADOR

Quando o médio saiu, quem ficou livre?
Se nenhum médio sair, o que deves fazer com a bola?

10
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l PRESSAO ALTA

Pressionar no meio-campo adversario com gatilhos, saltos e coberturas.

NESTE TEMA - 27 EXERCICIOS, PELA ORDEM DE UMA SESSAO

Ativacao e aquecimento 01 p. 196
Situacdes de 1x1, 2x1, 3x2... @ 3 p.197-199
Rondos 01 p. 200
Padrées com oposicao progressiva 01 p. 201
Jogos reduzidos condicionados G 5 p. 202-206
Jogos setoriais e intersetoriais G 12 p. 207-218
Jogos de transicoes 0 1 p. 219
Bolas paradas 01 p. 220
Jogo final condicionado ® 2 p.221-222
ARTIGOS SOBRE ESTE TEMA

ARTIGO - P. 619

Gatilhos de pressao e armadilhas: orientar,
saltar e cobrir

Cad do Treinad
adernos do Treinador 195
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Bloco alto em sombra: dez jogadores respondem a bola e a trés

cartoes de cor

B1- PRESSAO ALTA

Ativacao da pressao alta: o bloco 4-4-2 move-se em conjunto contra seis passadores que circulam a bola. Trés
cartdes do treinador (passe longo, passe atras, bola descoberta) mudam a altura da linha e da pressao.

Nivel intermédio

organizacgao defensiva ativacao / aquecimento

Sub-15 - Sub-17 - Sub-19 - Seniores

JOGADORES
10 (4-4-2 sem GR) contra
6 passadores (GR, 2

centrais, 2 laterais, pivo)
14-17 (ideal 16) - 6 neutros

ESPAGO
68 x 65 m

linha dos médios de A para a fase com
oposigao.

o 0 GR joga no central 5: 0 10 sai em
curva, o 9 fecha o pivd e os médios
aproximam-se.

e A bola vai ao lateral: 0 7 salta, 0 6
fecha por dentro e o bloco inteiro
bascula para o lado da bola.

EquipaA @ Adversario GR Neutro / apoio Treinador

ORGANIZAGAO

Seis passadores (GR, dois centrais, dois laterais e pivd) ocupam a sua
saida de bola e passam a bola entre si, a 2 toques e a ritmo baixo. A
equipa A, em 4-4-2 alto e sem bola, move-se como bloco de acordo
com a posi¢ao da bola, sem desarmar. O treinador, na lateral, levanta
de vez em quando um cartao: vermelho = passe longo (a linha recua
10 m e os médios viram para a 2.2 bola), amarelo = passe atras (todo
o bloco sobe), azul = bola descoberta (pressao trava e a linha desce
um passo).

REGRAS
1. 1.2 série: sem oposicao real. Os passadores circulam e A s6 faz
sombra (nunca toca na bola).

2. Ao cartao, o bloco tem 2 s para chegar a nova altura; o treinador
conta em voz alta.

3. 2.2 série: os pressionantes de A podem intercetar; os passadores
podem passar para as minibalizas atras dos médios de A.

4. 3.2 série: o cartao vermelho passa a ser um passe longo real do GR
para um avangado de B que entra no jogo.

5. Cada série acaba com 30 s de jogo livre a ritmo alto.

PONTUAGAO

Sem pontuagao na 1.2 série. Nas seguintes: A 1 ponto por intercecao;
passadores 1 ponto por minibaliza; o treinador tira 1 ponto a A por
cada sinal a que o bloco nao respondeu em 2 s.

PONTOS DE FOCO
« Bola no central: 0 avangado do lado sai em curva e o outro fecha o
pivd. O bloco inteiro da um passo para o lado da bola.

« Bola no lateral: o médio-ala salta, o médio interior fecha por dentro
e a linha bascula com 10-12 m entre defesas.

« Cartao vermelho: os defesas recuam de lado, a olhar para a bola;
os médios viram e fecham a zona de queda.

EFEE

P ) o »

Eﬂﬁm Veja a animac&o passo a passo no quadro tatico
dorsalcup.com/ex/EX-00724

Intensidade média

Da linha de baliza dos passadores até 65 m,
em toda a largura. Duas minibalizas atras da

e Cartdo vermelho (passe longo): a

— Passe

Morfociclo MD-2 - MD-1

DURACAO MATERIAL
3 x 4 min 3 cartdes de cor (vermelho, amarelo,
azul)

pausa 1 min - total 14 min
10 bolas junto ao GR passador

2 minibalizas
coletes de 2 cores

o O lateral joga atras no central: todos

linha recua 10 m e os médios viram sobem ao mesmo tempo.

para a zona da 2.2 bola.

=== Desmarcacgao / corrida Pressao

« Cartdo amarelo: sobem todos ao mesmo tempo, e a linha nunca
sobe mais depressa do que os médios.

« O central do lado da bola fala sempre: «sobe», «baixa», «fecha».

« Distancia curta entre linhas: 10-12 m entre médios e defesas, 30—
35 m do 9 ao ultimo defesa.

ERROS COMUNS

« A linha mexe-se quando o passe chega, ndo quando sai.
« Os avangados sobem e os médios ficam: bloco partido.
« Recuar de costas para a bola no cartao vermelho.

« Ativacao feita a passo: a resposta aos sinais tem de ser rapida
mesmo sem oposi¢ao.

« Basculagao so dos jogadores do lado da bola; o lado contrario fica
parado.

+ PROGRESSOES

« Os passadores jogam a 1toque (o bloco tem de ler mais depressa).

« Os cartdes passam a ser so verbais e dados por um jogador de A
(o central).

« Entram dois avangados de B entre linhas desde a 2.2 série.

| REGRESSOES

« S os quatro defesas e os dois médios mais recuados (sem
avancados de A).

« So dois cartdes (vermelho e amarelo).

« Os passadores param a bola 1s antes de cada passe.

PERGUNTAS AO JOGADOR

Qual foi o primeiro sinal que viste antes de te mexeres: a bola ou o
cart@o?

Onde estava o teu colega de linha quando subiste?



B1- PRESSAO ALTA
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Ler o passe 2x2 com treinador: saltar no passe mau, conter no
passe hom

O treinador serve dois médios adversarios com passes de qualidade varidvel. Os dois pressionantes decidem
se saltam ou contém, consoante o passe e o corpo do recetor. Treina leitura de gatilhos individuais.

organizacgao defensiva situagao de superioridade/inferioridade (1x1, 2x1, 3x2...)

Nivel intermédio Intensidade maxima

Morfociclo MD-2 Sub-15 - Sub-17 - Sub-19 - Seniores

JOGADORES
2x2 + treinador a servir; 3

grupos de 4 em rotacao
4-12 (ideal 12)

ESPAGO
25x20m

m dos recetores.

O salto encosta ao recetor
de costas: s6 pode
devolver ao treinador.
Ponto para A.

O treinador faz um passe
lento e no ar para o 8 de B:
08deAsalta,0 6
aproxima-se para a
cobertura.

EquipaA @ Adversario (O Treinador  me= Passe

ORGANIZAGAO

Dois recetores de B ficam de frente para o treinador, a cerca de 6 m
dele. Os dois pressionantes de A comegcam 6 m atras dos recetores,
entre eles e as minibalizas. O treinador varia o passe sem avisar:
tenso ao pé (bom), lento, saltitante, alto ou para o pé de dentro com o
recetor de costas (mau). Cada repeticdo dura até 8 s. Trés grupos
rodam: um trabalha, dois descansam.

REGRAS

1. B marca 2 pontos se rodar e marcar numa minibaliza, a conduzir
ou com passe.

2. B pode devolver ao treinador; a repeticao acaba sem ponto para B.

3. A marca 1 ponto se obrigar o recetor a jogar para tras no primeiro
ou no segundo toque.

4. A marca 2 pontos se recuperar a bola e a conduzir até a linha do
treinador.

5. Se um pressionante saltar num passe bom e o recetor rodar, B
ganha mais 1 ponto.

6. Cada dupla faz 6 a 8 repeti¢cOes por série; papéis trocam a cada
série.
PONTUAGAO

A: +1bola para tras; +2 recuperacao. B: +2 golo em minibaliza; +1
extra quando roda depois de um salto em passe bom.

PONTOS DE FOCO

« Ler o passe durante o trajeto: altura, velocidade e para que pé vai.

« Ler o corpo do recetor: costas para a nossa baliza, com o pé de
rececao longe da bola = saltar.

« Salto a acabar encostado, com o corpo de lado e o pé da frente
entre as pernas do recetor.

« Contencao a 2 m, por dentro, apoios ativos; a cobertura fecha a
minibaliza de dentro.

Veja a animacao passo a passo no quadro tatico
dorsalcup.com/ex/EX-00151

25%20 m. Duas minibalizas na linha de fundo
dos defensores. Treinador no lado oposto, a 6

e Agora o passe é tenso para
010, j& orientado: 0 6 de A
aproxima-se para conter.

= = = Desmarcacado / corrida s=asas Conducao

DURAGAOD MATERIAL

4 x 3 min 2 minibalizas

pausa 2 min - total 18 min 15 bolas junto ao treinador
4 cones

coletes de 2 cores

O 6 trava a 2 m por dentro
e 0 8 cobre a minibaliza
interior. O 10 tenta rodar.

0O 10 é empurrado para fora
e nao roda para dentro.

Pressao

« Quando um salta, o outro aproxima-se para a cobertura e tapa o
passe entre os recetores.

ERROS COMUNS

« Saltar sempre, por habito, também no passe bom.

« Ficar sempre a espera e deixar o recetor de costas rodar sem
oposicao.

« Chegar ao recetor de frente, sem travar, e ser ultrapassado na
rececao orientada.

« Cobertura demasiado longe (mais de 6 m) ou na mesma linha do
colega.

 PROGRESSOES
« O treinador pode também jogar para um terceiro recetor no
corredor, que obriga a dupla a deslizar.

« Recetores podem fazer desmarcacado de apoio antes do passe,
alterando a posigao do corpo.

« Repeticao limitadaa 5 s.

| REGRESSOES

« O treinador diz «<bom» ou «mau» durante o passe nas primeiras
séries.

« 1x1 com um unico recetor e um Unico pressionante.

« Espaco de 2020 m.

PERGUNTAS AO JOGADOR

O que viste no passe que te fez saltar? E no corpo dele?

Se o passe era bom, de que lado tinhas de ficar para ele ndo rodar
para dentro?
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TRANSICAO DEFESA-
ATAQUE

Atacar depois de recuperar: primeiro passe, corridas de rutura e finalizacao
rapida.

NESTE TEMA - 48 EXERCICIOS, PELA ORDEM DE UMA SESSAQ

Circuitos técnicos com decisao 0 1 p. 346
Situacdes de 1x1, 2x1, 3x2... @ 3 p. 347-349
Padrées com oposicao progressiva @ 2 p. 350-351
Finalizacao @ 3 p. 352-354
Jogos reduzidos condicionados G 5 p. 355-359
Jogos setoriais e intersetoriais Gl o p. 360-368
Jogos de transicoes G 22 p. 369-390
Jogo final condicionado @ 3 p. 391-393

Cad do Treinad
adernos do Treinador 345
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Circuito de intercecao, rececao orientada e primeiro passe

vertical com decisao

D - TRANSICAO DEFESA-ATAQUE

Circuito com oposicao parcial: o jogador interceta um passe, orienta a rececao para a frente e escolhe entre o
apoio e a rutura conforme a linha que o defensor fecha. Termina em finalizacdo em 6 s.

transicao defesa-ataque circuito técnico com decisao

Sub-13 - Sub-15 - Sub-17

JOGADORES

servidor + intercetor (fila)
X recetor passivo; 2
avancados x 1defensor +
GR

9-14 (ideal 10) - 1 GR - 1 neutros

ESPAGO
45 x 55 m

com GR.

o O servidor passa para o

e Recegao orientada para a

Nivel intermédio

Zona de intercegao de 20x15 m a 50 m da
baliza; a frente, 45x40 m até a baliza grande

Com o 9 tapado, o 6 mete

Intensidade média Morfociclo MD-4 - MD-2

MATERIAL
baliza grande
4 cones para a zona de intercecao

15 bolas junto ao servidor
coletes de 3 cores

DURAGAD
4 x 5 min
pausa 1,5 min - total 24,5 min

O 9 finaliza em 6 s desde a

O 11 atraio GR e serve 0 9,

recetor; o 6 antecipa-se e frente; o defensor fecha o em profundidade para o 11 que atacou o segundo intercegao.
interceta a frente dele. apoio do 9 e o 11 arranca e acompanha. poste.
para a rutura.
Equipa A @ Adversario GR Neutro / apoio Passe === Desmarcacao /[ corrida  ====== Conducao Pressao

ORGANIZAGAO

Um servidor no lado esquerdo da zona de intercecao passa para um
recetor adversario passivo. Os intercetores (fila de 3 ou 4) partem de
tras do recetor. A frente, dois avancados de A e um defensor de B,
com GR. O treinador, atras do defensor, mostra-lhe uma de duas
cores no momento do passe: o defensor fecha o apoio do 9 ou a
rutura do 11. Rotagao: intercetor passa a avancgado, avangado passa
a defensor, defensor volta a fila.

REGRAS

1. O servidor passa sempre com forga média para o recetor passivo;
o intercetor tem de cortar antes de o recetor tocar.

2. Depois da intercegao, maximo 2 toques: rececao orientada para a
frente e passe vertical.

3. Se o defensor fecha 0 9, o passe vai para a rutura do 11; se fecha
a rutura, o passe vai para o 9 em apoio, que joga de primeira.

4. O intercetor acompanha sempre o passe e entra na finalizagao.

. 6 s desde a intercegao até ao remate.

6. Intercecao falhada: o recetor passivo conduz e passa ao
defensor; o intercetor tenta recuperar em 3 s.

(5}

PONTUACAO

Cada intercetor soma: 1 ponto por interce¢ao limpa, 1 ponto por
passe vertical para a linha certa, 2 pontos por golo em 6 s. O melhor
de cada série escolhe o lado de partida na série seguinte.

PONTOS DE FOCO
« Partir no momento em que o servidor arma o passe, por fora da
linha de visdo do recetor.

« Atacar a bola na frente do recetor, com o corpo entre bola e
adversario.

[EI5EAE
% Veja a animac&o passo a passo no quadro tatico
dorsalcup.com/ex/EX-00117

« Primeiro toque para a frente e para o lado contrario de onde veio
a pressao.

« Olhar para os avangados antes de receber para ja saber qual esta
tapado.

« Passe para a rutura no espaco, a frente do avangado; passe para
0 apoio no pé longe do defensor.

ERROS COMUNS

« Esperar pela bola atras do recetor em vez de antecipar.

« Rececao para o lado ou para tras que mata o contra-ataque.
« Passe sempre para 0 mesmo avancgado, sem ler o defensor.
« Ficar parado depois de passar.

1 PROGRESSOES

« O recetor passa a ativo: tenta proteger e o intercetor pode perder
o duelo.

« O treinador mostra a cor s6 depois da intercegao.

« Segundo defensor de recuperagao parte da zona de intercegao.

« Intercecdo com 1toque obrigatério para a frente (sem rececéo

parada).
| REGRESSOES

« Servidor passa mais devagar e mais longe do recetor.
« Defensor passivo, s6 a tapar a linha.

o 8 s para finalizar.

« SO um avangado, sempre em apoio.

PERGUNTAS A0 JOGADOR

Quando é que decidiste partir para a interce¢c@o? O que viste?
Qual era a linha livre? Onde estava o defensor quando passaste?
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Contra-ataque 4x1 com superioridade a encolher: um defensor

entraacadads

D - TRANSICAO DEFESA-ATAQUE

Quatro atacantes saem contra um defensor; aos 3, 6 e 9 s entra mais um defensor por portas diferentes. O golo
vale mais quanto maior a superioridade no momento do remate. Treina a urgéncia e a decisao no contra-

ataque.

transicao defesa-ataque situagdo de superioridade/inferioridade (1x1, 2x1, 3x2...)

Morfociclo MD-2 - MD-3 Sub-13 - Sub-15 - Sub-17 - Sub-19 - Seniores

JOGADORES ESPACO
4x1+GR que evolui para 64 x52m
4x2,4%x3 e 4%4 (2 grupos Do meio-campo a baliza, quase toda a

de 4 atacantes em largura. Trés portas de entrada de

rotacao; com 17, também

2 grupos de defensores)
9-17 (ideal 13) - 1 GR

defensores: lateral esquerda a 33 m da baliza,

lateral direita a 25 m, lateral direita junto a
linha de fundo (5 a 10 m).

4

4l
portags

Aos 3 s entra o defensor da
esquerda; 0 11 conduz para a baliza
e fixa o primeiro defensor.

Apito inicial: 0 10 joga na vertical
para a diagonaldo1;09eo07
ocupam o centro e o corredor
esquerdo.

Equipa A @ Adversario GR  wmmmmm Passe

ORGANIZAGAO

Quatro atacantes na linha do meio-campo, abertos em trés corredores, com o
10 com bola no centro. Um defensor a 30 m da baliza. Trés defensores em
espera, cada um atras da sua porta. O treinador apita ao passe inicial e volta a
apitar aos 3, 6 e 9 s: a cada apito entra um defensor pela porta seguinte. Em
U13, as portas abrem aos 4, 8 e 12 s. Dois grupos de 4 atacantes alternam a
cada agao; com 17 jogadores, os defensores também se dividem em dois
grupos de 4.

REGRAS

1. Inicio: 0 10 recebe do treinador no meio-campo (simula a recuperagao) e
joga imediatamente.

. Apito aos 3 s: entra o defensor da porta lateral esquerda; aos 6 s, o da porta
lateral direita; aos 9 s, o da porta junto a linha de fundo.

N

3. Os defensores entram em sprint e defendem a partir do momento em que
passam a porta.

»

Sem fora de jogo.

. A agao acaba com golo, defesa do GR, bola fora ou recuperagéo. Se os
defensores recuperam, conduzem até a linha do meio-campo.

(4]

6. As portas rodam de série para série, para que os atacantes leiam de onde
vem a ajuda defensiva.

PONTUAGAO

Golo com 4x71ou 4x2 = 3 pontos; com 4%x3 = 2 pontos; com 4x4 =1 ponto.
Defensores: 2 pontos por recuperacéo levada ao meio-campo. Contagem
acumulada por série.

PONTOS DE FOCO

* O primeiro passe sai nos primeiros dois toques e para a frente: cada
segundo custa um jogador de vantagem.

* Trés corredores ocupados: um ala por fora de cada lado e um avangado no
centro.

* Atacar o lado oposto a porta que vai abrir: o defensor que entra fica longe
da bola.

[OR¥:40]
Tl A o .
Fo e Veja a animacao passo a passo no quadro tatico

dorsalcup.com/ex/EX-00111

= == Desmarcagao / corrida

Nivel intermédio Intensidade maxima

DURAGAD
4 x 5 min
pausa 2 min - total 26 min

MATERIAL

baliza grande

6 cones para as trés portas
15 bolas no meio-campo
coletes de 2 cores

apito

porta6s

Aos 6 s abre a porta direita; o 11 O 9 remata de primeira, com o 3.°
solta para o0 9 no lado contrario ao defensor ja dentro mas longe da
defensor que entra. bola: golo com 4x3, 2 pontos.

ssssss Conducao Presséo

* Quem conduz ataca o defensor de frente e solta quando ele se
compromete.

* Remate na primeira oportunidade clara: esperar pelo passe perfeito da
tempo ao defensor seguinte.

ERROS COMUNS

* Trocas de bola laterais no meio-campo, como se fosse ataque organizado.
¢ Todos os atacantes no mesmo corredor.

e Conduzir sempre até ao fim, mesmo com colega livre.

¢ Ignorar o defensor que entra e passar para o lado dele.

+ PROGRESSOES

e Apitosacada2s.

¢ O primeiro defensor parte do meio-campo, ao lado dos atacantes (pressdo
por tras).

* Golo s6 conta se houver pelo menos um passe para a frente antes do
remate.

* As portas mudam de ordem sem aviso, dentro da série.

1 REGRESSOES

* Apitos acada4s.

e So6 duas portas (maximo 4x3).

e Comecar mais perto: atacantes a 40 m da baliza.

e 3x7aevoluir para 3x3 em espago de 45 m de largura.

PERGUNTAS A0 JOGADOR

Quantos defensores havia quando remataste? O que fizeste nos primeiros 3
segundos?

De que lado ia entrar o proximo defensor? Para onde jogaste?
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MODELO DE JOGO E PLANEAMENTO

Periodizacao tatica: modelo de jogo,
morfociclo e exercicios

A periodizacao tatica organiza todo o treino a partir do modelo de jogo: o que se treina,
quando e com que carga depende da forma como a equipa quer jogar, € nao de uma
preparacao fisica separada do jogo. A metodologia foi desenvolvida em Portugal por
Vitor Frade, professor de ciéncias do desporto na Universidade do Porto, e ganhou
projecao internacional através de treinadores portugueses que a aplicaram ao mais alto
nivel. Este artigo explica a hierarquia de principios, a Iégica do morfociclo semanal,
como desenhar exercicios com inteng¢ao tatica e como controlar a carga.

Periodizacao tatica: o que é e o que nao é

A ideia central da periodizagao tatica € que a dimensao tatica dirige o processo de treino e que as
outras dimensoes (fisica, técnica, psicoldgica) sao treinadas através dela, ndao ao lado dela. O jogador
nao treina resisténcia e depois treina o jogo: treina o jogo de forma a que o esforco necessario para o
jogar seja desenvolvido em simultaneo. Dai a importancia da especificidade, que nesta metodologia é a
referéncia para todas as decisdes: um exercicio é especifico quando reproduz os comportamentos do
modelo de jogo da equipa, e ndao apenas quando tem bola.

Convém afastar trés equivocos frequentes:
» Nao é «treinar s6 com bola». Um jogo reduzido sem relacdo com o modelo de jogo nao é
periodizacao tatica, por muito intenso que seja.

» Nao é ignorar a carga fisica. A carga é controlada com rigor, mas organizada em funcao dos
padroes de esforco que cada tipo de exercicio tatico provoca.

» Nao é um calendario fixo. O morfociclo € uma légica de alternancia, que se adapta a semanas com
um jogo, dois jogos ou viagens.

No treino

A periodizacao tatica exige um modelo de jogo escrito, partilhado pela equipa técnica e explicado aos
jogadores. Sem isso, nao ha referéncia para desenhar os exercicios nem para avaliar se o treino esta a
resultar.

Modelo de jogo: principios, subprincipios e subsubprincipios
O modelo de jogo descreve como a equipa quer jogar nos quatro momentos: organizagao ofensiva,

transicao ataque-defesa, organizacao defensiva e transicao defesa-ataque, mais as bolas paradas.
Organiza-se de forma hierarquica:

dorsalcup.com 524
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Nivel O que define Exemplo (organizacao defensiva)

Grande O comportamento coletivo de Pressionar alto para recuperar a bola no meio-campo

principio referéncia adversario

Subprincipio Comportamentos setoriais ou Quando a bola entra no lateral adversario, o extremo do
intersetoriais que o concretizam lado salta e a equipa encurta para esse lado

Subsubprincipio  Comportamentos individuais e de O extremo curva a corrida para tapar o passe para
pequenos grupos dentro; o 9 fecha o passe para o central; o lateral sai ao
extremo adversario

Esta hierarquia ndo € um exercicio tedrico. Cada nivel corresponde a uma escala de exercicio: 0s
grandes principios treinam-se em jogos com muitos jogadores e espacos grandes; os subsubprincipios,
em situagdes de poucos jogadores e espagos curtos. A relagao entre os niveis é fractal: o pormenor
individual tem de conter a Iégica do todo, e o todo so6 funciona se 0s pormenores estiverem treinados.

@ EquipaA Adversario

= = Desmarcagéo / corrida == Pressao

Exemplo de subprincipio: com a bola no lateral adversario, o extremo 7 pressiona com corrida em curva, 0 9
corta o passe de volta ao central, o 8 fecha o médio por dentro e o lateral 2 sai ao extremo adversario. A zona
marcada € onde a equipa quer recuperar.

Para equipas de formacao, o modelo deve ser progressivo: em Sub-13 e Sub-15, poucos grandes
principios bem treinados; em Sub-17 e Sub-19, subprincipios mais detalhados e proximos do modelo da
equipa sénior do clube, quando existe um modelo de clube.
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UMA PAGINA POR EXERCICIO.
UMA ANIMAGAO PARA CADA UM.

Exercicios para treinadores de Sub-15 a seniores e veteranos,
organizados por momento do jogo. Cada ficha diz como montar o
exercicio, o que observar, que erros corrigir e como o adaptar ao
grupo. O QR code de cada pagina abre a animacao no telemdével, para
mostrar aos jogadores no campo.

500"‘ exercicios originais para o futebol de 1

12 temas: construgao, jogo posicional, criacao, finalizagao, pressao alta, blocos
meédio e baixo, transicoes ofensiva e defensiva, bolas paradas, guarda-redes
e condicao fisica

7 sessoes prontas: Sub-15, Sub-17, Sub-19, seniores amadores, pré-época,
véspera de jogo e veteranos

"D cada exercicio indica o dia do morfociclo em que encaixa

OR em cada pagina, para abrir a animacao no quadro tatico de dorsalcup.com

ﬁ DorsalCUP dorsalcup.com



