) Curso de Treinadores — Grau 1 Federagado de Andebol de Portugal DEFESA

‘ q Defesa recua contactando o atacante

‘ q Defesa recua contactando o atacante que avanga em drible

] 1x1 em drible, a largura do campo, utilizando zonas limitadoras;
Se o defesa toca na bola, esta é sua;
Tocar com a bola atras da linha lateral (toque de raguebi)
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Passe e recepgao em grupos de 2 em progressao em 1/2 comprimento
Do campo;

S6 em 1/2 campo;

S6 em 1/2 campo com possibilidade de drible regulamentar e
intercepgao dos colegas

Treinador langa a bola; 2 jogadores correm atras da bola e quem a
conseguir torna-se atacante e tenta trazer a bola de volta até

a zona do treinador, com oposi¢ao daquele que nao apanhou a bola;
Joga-se para ambos os lados

Variantes:

se defesa nao recupera a bola sera sempre defesa

Defesa inicia de costas tentando antecipar o passe

Variar posic¢ao inicial de partida

Grupos de 3 com 1 bola - 2 atacantes e 1 defesa

Defesa procura impedir a recepcao da bola pelo atacante
Variante:

Incluir mais um defesa e jogar 2x2 - quem faz mais passes
Num 1’ ou se o defesa apanha a bola troca de fungdes
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Defesa impede o atacante de tocar um dos cones
Tocar sé com a mao dominante

Orientar os apoios ao brago do atacante
“oferecer” um lado

Defesa impede o atacante de calcar a linha entre os cones
Sem e com bola

Orientar os apoios ao brago do atacante

“oferecer” um lado

Defesa impede o atacante de entrar na zona entre os cones
apos este receber passe do colaborador

Orientar os apoios ao brago do atacante

“oferecer” um lado
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3x2 em zona delimitada

Sem e com simulagao

Troca se defesa toca na bola ou se defesa toca atacante com bola
Atacantes fixos (12 fase) e em movimento (22 fase)

1 jogador fixo com bola e 2 jogadores avangam e recuam
para receberem passe

Avangar a maxima velocidade

Utilizar paragens, travagens e mudangas de direcgéo

1 jogador fixo com bola e 2 jogadores correm lateralmente
face ao passador, para receberem passe

Avangar a maxima velocidade

Utilizar paragens, travagens e mudangas de direcgéo

|
RN Idéntico ao anterior mas agora sé com um jogador em movimento
' Jogador recebe de frente e passa na diagonal
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|
Q '? Idéntico ao exercicio anterior mas 2 bolas
| Jogador recebe e devolve a bola em frente

Defesa contacta os atacantes de forma alternada quando
Estes atacam com bola

Defesa tem que recuperar a linha

A 2 equipas de 4 jogadores e 1 pivot

A equipa atacante circula a bola entre si e tenta passar ao pivot
A equipa defensora impede os passes ao pivot e evita que os
atacantes entrem na sua zona
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