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‘" Data : 27/12/2008
%@@Hﬂfﬂﬁ}@ﬂm 3 Sessao de treino

Tema da sesséo : A orientacéo do jogo Nome da sua equipa : Sénior 1

Plano de sesséo : Plano livre Cateqoria de idade : 18 anos

Plano da sessao de treino

Aquecimento : 1031 / Jogos reduzidos 15 min
Téctico : 4064 / A orientagdo do jogo 15 min
4061 / A orientacéo do jogo 15 min
4053 / A orientacéo do jogo 15 min
4056 / A orientacéo do jogo 15 min
Jogo : 5041 / A orientag&o do jogo 20 min
Duracdao efectiva da sessao : 1h35

Observacdes :

Legenda
o @ OR - o A B
[0 ) DEF
Jogador de campo Guarda-redes Treinador Bola Determina um jogador

ou uma zona

an I A . |

Pequena baliza Grande baliza Meco ou cone Meco ou cone Pique
........................ »> ———————— —_ ﬂ
Obstéaculo Corrida sem bola Conducéo de bola Passe ou remate Controlo
e /\ rat \ L X ]
Toques de bola Bola aérea Corte de carrinho  Gancho/Simulagao/ Apoios pé
Rodopio esquerdo/pé direito
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SOCCETIalnek . ;: Data : 27/12/2008

Sessao de treino

Tema da sesséo : A orientacdo do jogo Nome da sua equipa : Sénior 1

Plano de sessao : Plano livre Categoria de idade : 18 anos

Aquecimento 1031

Jogos reduzidos 15 min
Jogos reduzidos Jogo 4 contra 4: |_|
- efectivos reduzidos Campo de 25x25m com 4 balizas(2m ou
maior segundo a categoria): uma baliza
- superficie reduzida no meio de cada um dos lados do terreno.

pode-se marcar em todas as balizas.
Material: bolas, cones, coletes (2 cores). |Jogos a 4c4; 3' por jogo. Alterar de

adversario se houver varios campo. "”Ej-' ]

Variantes:

- jogo livre ,/
- substituir os lancamentos laterais por ‘_.‘-D
pontapés de canto \Q

Tactico 4064

A orientagdo do jogo 15 min
A orientacéo do jogo Jogo dos capitdes 5 contra 5:
A relacéo apoio-apoio. Prioridades na Terreno de 35x20m com 2 zonas (3m)
orientacao do jogo: gue encontram-se as extremidades.

Jogo 4 contra 4 dentro do terreno. Para

- escolher antes de mais nada a solugdo | marcar, a equipa deve passar a bola ao
para a frente seu quinto jogador (o capitdo) situado na
zona oposta. A equipa marca um ponto

- se ndo hé solugdo para a frente: jogar se o jogador domina a bola dentro da sua
lateralmente zona. /6 b\
Mudar o capitdo regularmente. Quando

- se nao ha sempre solugéo, ndo hesitar a | uma equipa marca o capitao relanga para
brincar em apoio. O portador da bola a equipa adversaria.

deve sempre disp6r de um apoio. O
Instrucdes: "-.‘_
Procurar a superioridade numérica na

reorientacéo do jogo. - escolher a solugéo para a frente antes ! ’/

g

I

de mais nada
Material: bolas, cones, coletes (2 cores).
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Sessao de treino

Tema da sesséo : A orientacdo do jogo Nome da sua equipa : Sénior 1

Plano de sessao : Plano livre Categoria de idade : 18 anos

Tactico 4061

A orientagdo do jogo 15 min
A orientacdo do jogo Exercicio 6 contra 4: _{T D
A relacéo apoio-apoio. Prioridades na Terreno de 20x20m. Fazer duas equipas
orientacao do jogo: de 6 jogadores.

4 contra 4 dentro do terreno + 2 jogadores
- escolher antes de mais nada a solugdo | de cada equipa sobre os lados do terreno.
para a frente Para marcar, os vermelhos devem ‘\

conduzir a bola de A a B (ou de B a A); f'{jf ,_‘ b\

- se ndo hé solugdo para a frente: jogar amarelos ou seja (ou de D a C).

lateralmente Mudar os jogadores externos todos os 3 '. / 6\
- se ndo ha sempre solugéo, ndo hesitar a | Variantes:

jogar em apoio. O portador da bola deve

:[}_.E
T_@

sempre dispOr de um apoio. - jogo livre
- limitar o nimero de toques de bola de
Procurar a superioridade numérica na acordo com o nivel

reorientac¢éo do jogo. 'x!% i ’ /./

Material: bolas, cones, coletes (2 cores).

Tactico 4053
A orientagdo do jogo 15 min
A orientacéo do jogo Jogo 4 contra 4:

A relacéo apoio-apoio. Prioridades na Jogo 4 contra 4 sobre um terreno de
orientacao do jogo: 25x25m com pequenas balizas de 2m.

Cada equipa ataca e defende 2 pequenas
- escolher antes de mais nada a solugdo |balizas 2m.

para a frente Remate autorizado nas 2 balizas.

- se ndo hé solugdo para a frente: jogar Instrucdes:
lateralmente
- se é bloqueada de um lado, surgir a bola
- se nao ha sempre solugéo, ndo hesitar a | e reorientar o jogo do outro lado

jogar em apoio. O portador da bola deve

[ ]
O
S
sempre dispOr de um apoio. _\_!-D
~Q
L |

Procurar a superioridade numérica na
reorientacéo do jogo.

Material: bolas, cones, coletes (2 cores).
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Sessao de treino

Tema da sesséo : A orientacdo do jogo Nome da sua equipa : Sénior 1
Plano de sesséo : Plano livre Categoria de idade : 18 anos
Tactico 4056
A orientagdo do jogo 15 min
A orientacdo do jogo Jogo 5 contra 5 stop-bola:
A relacéo apoio-apoio. Prioridades na Terreno de 35x20m mais largo que
orientacao do jogo: comprido com uma zona (3m) as

extremidades.
- escolher antes de mais nada a solugdo |Jogo 5 contra 5. Marcar, parar a bola na

para a frente baliza adversaria.
Respeitar as prioridades na orienta¢éo do )
- se ndo hé solugdo para a frente: jogar jogo para ir marcar. /6 ) E’)\
lateralmente
Instrucdes:
- se nao ha sempre solugéo, ndo hesitar a \_Q‘_
brincar em apoio. O portador da bola - se é bloqueada de um lado, reorientar o ’/
deve sempre disp6r de um apoio. jogo do outro lado Q 9/
Procurar a superioridade numérica na \‘Q ”F
reorientac¢éo do jogo. l

Material: bolas, cones, coletes(2 cores).

Jogo 5041
A orientagdo do jogo 20 min
A orientacéo do jogo Jogo 10 contra 10:

A relacéo «apoio-apoio». Prioridades na |9 jogadores + 1 guarda-redes por equipa.
orientacao do jogo: Respeitar os principios de jogo na
orientagéo do jogo.

&

- escolher antes de mais nada a solugdo
para a frente

J
d ddo
g

- se ndo hé solugdo para a frente: jogar
lateralmente

- se nao ha sempre solugéo, ndo hesitar a
jogar em apoio. O portador da bola deve
sempre dispOr de um apoio.

ol
e

Procurar a superioridade numérica na
reorientacéo do jogo.

o b

ook
o b

Material: bolas, coletes (2 cores).
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