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Nogoes basicas

Bola n° 1 deve ter 50 a 52cm de
perimetro, pesa 290/330 gr e tem
160mm de diametro.

Bola n° 2 deve ter 54 a 56cm de
perimetro, pesa 325/400 gr e tem
175mm de diametro.

Bola utilizada no ACR

Bola n° 3 deve ter 58 a 60 cm de
perimetro, pesa 425/475 gr e tem
188mm de diametro.




Nogoes basicas

O atleta apenas pode ter a bola na sua
mao trés segundos apos estes tem de
realizar passe, drible ou remate

Existe alguma margem avaliada pelos
arbitros segundo a capacidade de
preensédo do atleta.

O atleta para marcar as faltas tera de
colocar as rodas da frente (as
pequenas) em cima da linha

Isto aplica se a cobranga dos livres de
sete, faltas de nove metros, reposicao
da bola na linha lateral.

Os contactos frente com frente ou
lateral com lateral sao permitidos
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Nogoes basicas

Nao sao permitido os contactos frente
com traseira ou frente com laterais
dos adversarios.

s &g

N3ao é permitido o atleta tocar com as
maos na cadeira do seu adversario.

Colocagao das maos para realizar
bloco defensivo os bragos deve estar
ligeiramente inclinados para frente.

Os bracos do defensor devem estar
i alinhados com o brago/bola do
! rematador e n@ao com o seu corpo.




Nogoes basicas

Drible usar a mao na posicao
horizontal e realizar movimentos
verticais de extensao do braco
empurrando a bola e flectindo o pulso.

O drible deve ser realizado
lateralmente e nao na frente da
cadeira.

A utilizacao do drible deve ser feita
sempre como ultimo recurso e nao de
forma permanente.

Faixa para reducao da altura da baliza
(40cm) de 2m para 1,60m

ANDEBI ML/

Obtencao de golo a bola tem de
passar na totalidade a linda de baliza.

ANDEB /L — Faixa redutora da altura da baliza
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As cadeiras podem ter 3 ou 4 rodas (varia o nUmero de rodas na frente entre 1
ou 2) sendo que tera sempre 2 grandes na traseira e 1 ou 2 na frente.

Os pneus traseiros s6 podem ter até 66 cm como medida maxima (possuem o
aro para realizar as puxadas).

O acento tem como distancia maxima do chao 53cm




O apoio dos pés ndo pode ter mais de 11 cm de distancia do chdo.

Sao proibidos pneus pretos (riscam 0s pisos???).

2 | B

Sao proibidos quaisquer mecanismo de travagem.




Nogoes basicas

O atleta apenas pode realizar trés
puxadas na cadeira depois tera de
realizar drible, remate ou passe.

Em nenhuma situacao de jogo é
permitido ao atleta colocar a bola
sobre o colo.

O atleta ndo pode levantar as nadegas
do acento da cadeira em situacao de
posse de bola.




PosicOes dos Atletas

3 6% Guarda redes % B
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Ponta esquerda S ’

S — Pivot e Ponta direita
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Lateral esquerdo l Lateral direito

Central

Atletas da 12 linha Guarda Redes Atletas da 22 linha

Lateral esquerdo Ponta esquerda
Central Pivot

Lateral direito Ponta direita




SRErcicios
Pegae e Bela




Exercicios de pega da bola

Pega a duas méos (a mais segura)

As maos formam uma ampla superficie
cbncava.

Os dedos estao ligeiramente flectidos

e afastados, devendo os polegares e
os indicadores formar um “w",

As palmas das maos nao estao em
contacto com a bola

Pega com uma mao

A mao forma uma ampla superficie
concava.

Os dedos estao ligeiramente flectidos
e afastados.

A palma da mao ndo estd em contacto
com a bola.

Segurar a bola e fazer movimentos em
todas as direc¢des (horizontais,
verticais, diagonais, rotacdes) sem a
deixar cair (realizar com as duas
MAaos).

Ter em atencao a pega da bola




Exercicios de pega da bola

Deixar cair a bola e tem de a voltar a
agarrar sem esta cair no chao.

Realizar com as duas maos.

Terem atencao a pega da bola

Realizar um drible e agarrar a bola
com a mao que o efectua.

Realizar com as duas maos.

Vai variando a altura do drible.

Formar grupos de dois com uma bola,
os dois atletas seguram a bola com
uma mao e tentam tirar da mao do
companheiro.

Realizar com as duas maos.

A
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Faz o mesmo com os atletas a segurar
a bola com as duas maos e tenta tirar
das maos do companheiro.
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Principios do Passe

O Passador deve:

Manter uma boa pega da bola

Realizar o passe antes de passarem trés segundos com a bola na mao
Conservar o contacto visual com o receptor

Garantir uma linha de passe livre

Realizar passes com trajectdrias tensas e diretas




Tipos de Passe

Passe de ombro o braco deve fazer
um angulo entre 900 a 1100° entre o
braco e o antebraco.

Direccionar o passe para a zona do
peito do receptor.

Arecepcao deve ser realizada na
zona do peito através de um
movimento de amortecedor dos
bracos do receptor na direc¢éo do
peito .

Passe picado a bola toca no chao
antes de chegar ao seu destinatario.

Direccionar o passe para a zona do
peito do receptor.

Arecepcéo deve ser realizada na
zona do peito através de um
movimento de amortecedor dos
bracos do receptor na direcgao do
peito.

Passe por cima da cabeca utilizando as
duas maos.

Direccionar o passe para a zona do
peito do receptor.

Arecepcéo deve ser realizada na
zona do peito através de um
movimento de amortecedor dos
bracos do receptor na direc¢ao do
peito.




Tipos de Passe

Passe de pulso com a bola a altura do
peito 0 braco executa uma abducao,
ao mesmo tempo que se da uma
pronacao do pulso.

Direccionar o passe para a zona do
peito do receptor.

Arecepcao deve ser realizada na
zona do peito através de um
movimento de amortecedor dos
bracos do receptor na direc¢éo do
peito.

Passe de peito é realizado através da
extensao dos bragos.

Arecepcéo deve ser realizada na
zona do peito através de um
movimento de amortecedor dos
bracos do receptor na direcgao do
peito.




Principios da Recec¢ao

O Receptor deve:

Manter uma permanente visualizacao da bola

Conservar o contacto visual com o passador

Orientar os bragos para a bola

Ir na direccao da bola — deve atacar a bola (assumir uma postura activa e nao esperar pela bola)
Colocar as maos em posicao de “concha” com os polegares juntos

Amortecer a bola, através do movimento de flexao dos bracos em direccao ao peito

ApoOs a recepcao, assumir uma posicao protetora da bola em relacdo ao defensor




Tipos de Recepcao

Recepcao Alta

As maos devem formar uma ampla
superficie concava com os dedos
ligeiramente flectidos e afastados,
devendo os polegares e os indicadores
formar um “w”.

As palmas das maos nao devem estar
em contacto coma bola.

Recepcdo Média

As maos devem formar uma ampla
superficie concava com os dedos
ligeiramente flectidos e afastados,
devendo os polegares e os indicadores
formar um “w".

As palmas das maos nao devem estar
em contacto coma bola.

Recepgao Baixa

Quando a bola esta junto ao solo o
atleta pode usar umas das rodas
traseiras para trazer a bola para a
zona de seguranca (peito).




Recepcao a uma Mao

A mao deve formar uma ampla
superficie concava.

Os dedos assumem uma posicao
ligeiramente flectidos e afastados.

A palma da mao nao deve estar em
contacto com a bola.




Exercicios de Passe/Recepcao

Grupos de dois frente a frente a uma
distancia mais ou menos de 3 metros
e realiza todos os tipos de passe usa
sempre as duas maos.

Ter em atengao sempre a posicao do
braco e da pega da bola.

Vai aumentando a distancia entre os

4 ....................................... > atletas.
Cada atleta coloca se na frente de Ter em atencao sempre a posicao do
uma parede e langa a bola contra esta brago e da pega da bola.
recebendo a no peito. Realiza com as Y
duasmaos. b Diminuir a distancia da parede para
O aumentar o grau de dificuldade.

Formar grupos de dois com uma bola,
um atleta em frente a parede com
cerca de 3 metros de distancia o outro
coloca se atras do primeiro e faz
passes contra a parede para o
primeiro fazer a recepcao da bola.

Usar todos os tipos de passe.

Ter em atengao sempre a posicao do
braco e da pega da bola.

Diminuir a distancia da parede para
aumentar o grau de dificuldade.

Diminuir o tempo de intervalo entre os
passes.




Exercicios de Passe/Recepcao

Cada atleta com uma bola atira a bola
ao ar (na vertical) e agarra com as
duas maos. Vai aumentando a altura a
que atira a bola.

O mesmo principio que o exercicio
descrito anteriormente mas agarra a
bola apenas com uma mao.

Realizar sempre com as duas maos

Cada atleta com uma bola tera de a
passar de uma mao para a outra em
trajectdria aérea sem a deixar cair a
no chao.

Usar todos os movimentos dos bragos
lateral, vertical e horizontal.

Cada atleta com uma bola langa a na
vertical faz rotacao da cadeira e tem
que receber a bola sem esta cair.

180°

360° O

90°
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Exercicios de Manipulacao/Controlo da Cadeira de Rodas

Para realizar as puxadas as maos
devem ser colocadas ligeiramente
atras das costas e terminar um pouco
antes da extensao total do braco.

Este movimento é semelhante aos
ponteiros de um reldgio com inicio as
14:50 é termino as 15:00.

Quando o atleta realiza as puxadas
deve inclinar o corpo ligeiramente para
frente.

O atleta tera de se deslocar pelo
campo de forma livre.

Realizar todas as trajectdrias possiveis
nas diferentes direccoes e sentidos.




Exercicios de Manipulacao/Controlo da Cadeira de Rodas

Fazer deslocamento com puxadas
simultdneas em meio campo quando
passa pela linha do meio campo
realizar puxadas alternadas.

Permite comecar a libertar uma mao
para puder realizar o drible remate ou
passe.

Colocar a cadeira de rodas em cima de
uma linha e realizar movimentos de
rotacao de 90° 180° e 3600 realizar
nos dois sentidos

1

360°

90°

Executar de duas formas:

realizar puxadas inversas ou seja
uma mao puxa a roda num sentido a
outra mao puxa no sentido inverso a
outra roda em simultaneo.

usar uma roda como pivot ou seja
esta fica estatica e apenas a outra
roda é puxada.

Os atletas colocam a frente do técnico
e terdao de se deslocar na direccao que
este indica com os bracos.

b%ﬁ

Reagir o mais rapido possivel as
indicagbes que sao dadas.




Exercicios de Manipulacao/Controlo da Cadeira de Rodas

Realizar zig-zag conduzindo a cadeira
de frente.

Variante: realizar conduzindo a cadeira
de costas

Vai aumentando a velocidade de
execugao do exercicio.

A A A A A

Em meio campo faz deslocamento
com puxadas na cadeira quando
passa a linha do meio campo tera de
mudar de direccao apenas com
rotagdes do corpo.

Realizar rotacdes bem acentuadas sem
tocar com as maos na cadeira.

SGH

Construcao de circuitos com e sem
bola para potenciar as aptidoes
individuais dos atletas.

A zig-zag A o A
&}\; ————— | A A A ————— » A A
A A A
S 180° - A
A A <Q
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JOGOS PARA O AQUECIMENTO

Trés atletas num circulo (meio campo
por exemplo).

O defesa mantém-se dentro do circulo
0s atacantes nos limites deste.

Quando o defesa intercepta a bola
troca com o seu colega.

Ter em atengao sempre a posicao do
braco e da pega da bola.

Todos devem estar em permanente
movimento.

Formar um triangulo onde os defesas
tém que interceptar a bola. O defesa
gue conseguir a intercepcao troca com
o colega.

Os defesas agirem rapido para os
atacantes nao terem tempo de pensar.

Todos os atletas devem usar
simulagoes.

Dividir os atletas em duas partes
iguais nas linhas de fundo, formar 3
colunas em cada lado, os atletas
fazem passe curto entre si entregando
a bola a equipa que esta na linha final
oposta.

A

Passar e receber em movimento.

Realizar varias trajectdrias, nao ser
previsivel.

Manter a bola na mao o menos tempo
possivel.







Sistemas Defensivos

As diferentes linhas defensivas para
organizacdao dos diferentes sistemas
defensivos.

» 32 |inha defensiva

= ~= » 22 |inha defensiva

ry > 12 linha defensiva

Defesa individual cada defensor é
directamente responsavel por um
atacante. Pode variar a profundidade
(todo campo, meio campo,...).

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientagdes aos colegas.

.\
éb \\ Grande mobilidade defensiva.

5+1 cinco atletas ficam na mesma
linha e o sexto marca individualmente
um adversario.

&) Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes

-——— —

orientagOes aos colegas em especial o
.0 @% S~ colega que esta a realizar a marcagao
g Céb Céb RN individual.
\




Sistemas Defensivos

5:1Cinco elementos em cima da linha
dos seis metros um na linha dos nove
metros.

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientacOes aos colegas.

Grande mobilidade por parte dos
defensores.

1:5 Um defensa na linha dos seis
metros 0s outros cinco avancados na
linha dos nove metros.

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientagdes aos colegas.

4:2 Quatro defensores na linha dos
seis metros e dois na linha dos nove
metros.

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientacOes aos colegas.

Os defensas precisam de realizar
movimentos rapidos no sentido da
circulagao da bola.




6:0Todos os defesas ficam na linha
dos seis metros.

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientagdes aos colegas.

Os defesas devem realizar
deslocamentos em bloco na direccao do
portador da bola.

3:3 Trés defesas ficam sobre a linha
dos seis metros ou outros trés na linha
dos nove.

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientacOes aos colegas.

Grande mobilidade dos defensores.

4+2 Quatro defensores na linha dos
seis metros e dois defendem
individualmente dois atacantes.
(existem outros tipos de defesa mista)

Os defesas devem de ser activos
verbalmente dando constantes
orientacOes aos colegas.




EXERCICIOS DE DEFESA

Dois atletas sem bola (um contra um
1x1),0 defesa deve impedir a
passagem na area marcada pelo
atacante.

Pode ser realizado com o atacante em
drible.

A

Deslocamentos rapidos de ambos os
atletas.

Antecipar os movimentos do
adversario.

Trés atletas (dois contra 2x1), com
uma bola um defesa dois atacantes
com bola tém de entrar na area
marcada apenas com passes nao
podem usar drible.

*O

Deslocamentos rapidos para o defesa
nao ter tempo de reagir.

Nao denunciar as intencbes de ataque.

Quatro atletas dois contra dois (2x2),
com uma bola dois defensores dois
atacantes, os atacantes tém de passar
pela area marcada sem usarem drible.

Deslocamentos sem bola por parte
dos atacantes.

Antecipar os movimentos dos
defensores por parte dos atacantes.




EXERCICIOS DE DEFESA

Seis atletas trés atacantes rés
defensores (3x3),

Os atacantes tentam entrar no
guadrado com a bola na mao e com a
oposicao dos defesas.

Nao podem atacar dois
simultaneamente pela mesma porta.

Capacidade de induzir os defesas em
erro.

Realizar passes aleatdrios para manter
os defesas em constante alerta.

Oito atletas quatro atacantes e quatro
defensores (4x4). O ataque joga com
pivot a defesa com guarda redes.

Capacidade de simular para enganar
os defesas através de simulacdes de
passe e olhar.

Deslocamentos rapidos dos defesas.

Os defesas tém de evitar que a bola
chegue aos pivots. Qualquer dos
atacantes pode passar a bola aos
pivots.

Centrar as indicacOes em aspectos
de atitude defensiva (intensidade e
intencionalidade) e nao nos aspectos
técnicos.
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Sistemas Ofensivos

As diferentes linhas ofensivas para
organizacdao dos diferentes sistemas
ofensivos.

v

v

12 linha ofensiva

22 linha ofensiva

3:3 Trés atacantes estao colocados
fora da linha dos nove metros e trés
dentro dos nove metros.

4:2 Quatro atletas fora da linhas dos
nove metros dois dentro dos nove
metros.




EXERCICIOS DE ATAQUE POSICIONAL

1X1 com ponto de apoio para fazer o
passe nos postos especificos
em espaco limitado.

~~
-
~

Trabalhar com e sem bola.
Realizar muitos movimentos sem bola.

Todos os atletas devem defender e
atacar em todos os postos especificos.

2x1 nos postos especificos mas os
atacantes no maximo apenas podem
fazer 4 passes antes de finalizar.

Fixar bem o defesa.
Actuar com rapidez.

Todos os atletas devem defender e
atacar em todos os postos especificos.

3x2 na zona central

Atacar baliza e fixar o defensor.
Movimentos sem bola.

Passes precisos e rapidos.




EXERCICIOS DE ATAQUE POSICIONAL

3x3 Nas zonas especificas com pivot

Utilizar blogueios do pivot.
Fixar bem os defesas.

Realizar passes rapidos.

Passe ao ponta contrario e remata
junto ao cone.

Executar nos dois lados do campo com
e sem oposicao (bloco).

-—em— T~ nd
- ‘\Aoéb
Of:

Orientar-se frontalmente para a baliza
antes de rematar.

Deslocar-se com trajectdria curva.

Remate dos pontas vindo ao exterior.
Passe ao central e remata junto dos
cones.

Executar nos dois lados do campo
com e sem oposicao (bloco).

Orientar-se frontalmente para a baliza
antes de rematar.

Deslocar-se com trajectdria curva.







Principios do Contra Ataque

Trajectorias directas

Passes curtos e em deslocamento
Evitar contacto com o adversario
Criar situacao de concretizagao 1x0

Usar drible s6 como recurso




EXERCICIOS DE CONTRA-ATAQUE

1x0 Os atletas formas duas colunas
em dois cantos opostos cada
atleta com uma bola faz passe
a0 guarda redes e sai em
contra ataque recebe a bola
depois do meio campo e faz
remate.

Os atletas depois de partir s6 olham
para tras apds passar 0 meio campo.

Realizar trajectérias directas.

1x1 Os atletas formam2 colunas nos
cantos do mesmo meio campo
as bolas ficam de um lado,
quem tem bola faz passe e sai
para o contra ataque o atleta
da coluna oposta vai defender.

Quem defende tem de se deslocar na
velocidade méxima para impedir a
concretizagao.

3x3 ou 4x4 quando se conseguem 5
passes passa-se ao guarda redes e
inicia-se o contra-ataque (proibido
driblar)

Passar e receber em movimento.
Enganar com gestos e com o olhar.

Variar a trajectoria dos passes.




EXERCICIOS DE CONTRA-ATAQUE

3x3 Duas equipas de 3 em campo
inteiro muda a posse de bola quando
consegue impedir que a outra equipa

\\c%

~
N

b

Campo de visao alargado.

2x1 e 2x2 apds passe ao guarda redes
0 grupo atacante faz 2x1 até o meio
campo depois de ultrapassar a linha
do meio campo faz 2x2.

~ \ I
nao marque golo. © . :
aue s % % | Trajectorias e passes variados.
/ ! ‘\ Passe e recepcao em movimento.
& % \
o 7
Grupos de dois atletas um passa ao
H ~
guardaredes o outro sai em contra A —_ Velocidade maxima.
ataque recebe do guardaredes e / S
devolve ao que fez 0 1 passe para 1 I Passe em movimento
Al 1 I .
este finalizar. i |
I -7\ N&o utilizar drible.
;\_ '
/
Y
\
\

Respeitar a largura.

Utilizar o drible s6 em caso de
recurso.

Deslocamentos sem bola.
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EXERCICIOS DE FORCA ESPECIFICA

Bola medicinal de 3 Kg

Bola medicinal de treino com 800gr e
167 mm de diametro.

Passes de costas com bola medicinal
<_:Ie 3 Kg. distancia de 7/8m entre Passar com 2 mdos por cima da
jogadores. r mmmmmmmm e > - cabega.

X y
Recebe Roda Passa \%‘ %




EXERCICIOS DE FORCA ESPECIFICA

Passe com bola de 800g.

Realizar passe com as duas e com
diferentes distancias entre os atletas.

Passes por cima da cabega com bola
medicinal de 3 Kg a uma distancia de
+/- 4m entre jogadores.

Variar a altura e distancia do passe.

Amortecer com o movimento de
bracos e encadear o remate.

Passes laterais de costas para o
companheiro faz passe com rotacao
Com bola medicinal de 3 Kg.

Distancia de +/- 7m entre jogadores

N3o travar a trajectdria da bola na
recepgao.

Amortecer com o movimento de
bracos e encadear o remate.




EXERCICIOS DE FORCA ESPECIFICA

Passes de costas com bola medicinal
de 3 Kg. distancia de 7/8m entre

jogadores.

Recebe Roda Passar

Passar com 2 maos por cima da
cabeca.

Realizar passes com bola medicinal
800gr e depois troca para bola normal.

Com a bola medicinal de 800gr passar
pelas areas marcadas com verde.




