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O desenvolvimento das
habilidades motoras
ocorre tanto do ponto de
vista qualitativo (processo
e forma de execugdo das
habilidades melhora com
a idade) como
quantitativo (rendimento
na execugdo de
habilidades altera-se com
a idade), ao longo de
vdrios anos, passando por
sucessivas
transformagdes desde um
estado imaturo/inicial a
um estado
maturo/especializado.

CARACTERIZACAO DAS ETAPAS DE
DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE

O estudo do processo de desenvolvimento de aptidoes e
habilidades ~ fisico-motoras  relacionadas — com a  idade,
especialmente no periodo infanto-juventl, sdo de extrema
umportancia para os profissionais que com estas faixas etdrias
desenvolven: a atividade didria.

O desenvolvimento das habilidades motoras ocorre tanto do ponto de vista qualitativo
(processo e forma de execugdo das habilidades melhora com a idade) como quantitativo
(rendimento na execucdo de habilidades altera-se com a idade), ao longo de varios anos,
passando por sucessivas transformacdes desde um estado imaturo/inicial a um estado
maturo/especializado. Este processo apresentara caracteristicas semelhantes de mudanca
comuns a todos os praticantes, embora cada sujeito tenha o seu proprio grau de mudanca,
expressao clara da individualidade no seio deste padrdao modal de desenvolvimento.

Quando falamos em treino/instrucdo de criangas ou jovens praticantes ressaltam duas
grandes questdes: (1) Qual o grau de sensibilidade aos efeitos do treino/instrucdo de
aptidoes e habilidades motoras? (2) Qual o momento mais adequado para o inicio da
aprendizagem de praticas desportivas e de habilidades e aptidées motoras?

O periodo sensivel ¢ um periodo de tenpo em que determinado
individno ¢ mais suscetivel a determinada influéncia externa.
Assim, se os periodos sensiveis puderem ser estabelecidos com
precisdo podem representar os momentos de maior prontidao
para a aprendizagem de habilidades ou desenvolvimento de
aptidpes.

Se se pretende determinar o estado de desenvolvimento de uma crianga é necessario
determinar dois niveis: o nivel atual — representa aquilo que a crianca consegue realizar
autonomamente; e o nivel de desenvolvimento potencial ou nivel préoximo de
desenvolvimento — solugdo de problemas e situagdes sob orientagdo e ajuda. Assim, a
Zona do Proximo Desenvolvimento (ZPD) é caracterizada pelas fungbes que ainda ndo
amadureceram, mas que estao em processo de maturagdo. Duas crian¢as da mesma idade
cronoldgica poderdo apresentar o mesmo nivel de desenvolvimento atual, no entanto,
podem apresentar ZPD’s distintas, o que nos deve colocar em estado de atencdo ja que
tendemos a avaliar o momento e considerar as criangas como dentro do mesmo nivel,
estando estas criancas em estadios de desenvolvimento distintos e percursos de
aprendizagem também eles distintos.
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Um fator fundamental na aprendizagem é a motivacdo, e esta pode ter um fator
primordial na determinagdo dos periodos sensiveis. Por este motivo é tdo importante ndo
ensinar qualquer atividade antes da idade onde o sucesso seja possivel. O periodo sensivel
varia de habilidade para habilidade no mesmo individuo e de individuo para individuo. A
abundancia de experiéncias que culminem em respostas motoras com éxito, desde muito
cedo (durante a infancia) é um meio eficiente para estabelecer a prontiddo para a
aprendizagem subsequente.

Por treinabilidade entendemos a capacidade de resposta ou sensibilidade aos estimulos
nas diferentes fases de desenvolvimento de um individuo.

Qualquer atributo, em resposta ao treino apresenta uma variacdo inter-individual
acentuada, ja que depende de uma variedade de fatores (idade, sexo, experiéncia
anterior, nivel de instrugdo, variagdes genéticas, entre outros).

De seguida apresentamos entdo de forma geral as etapas iniciais de desenvolvimento do
praticante e de forma mais aprofundada as ultimas etapas de desenvolvimento.

Resumo das etapas de desenvolvimento do praticante

O processo de formagao do jogador de andebol deve assentar no desenvolvimento a
longo prazo, num quadro global de preparagao desportiva. A obtengao de elevados indices
de prestagao desportiva no auge da carreira de qualquer praticante deve, pois passar
inquestionavelmente por um trabalho a longo prazo. Ao longo do processo de crescimento
0 jogador passara de uma fase de iniciagdo para outra de aperfeicoamento antes de
alcangar a especializagdo. O desenvolvimento multilateral do jogador nos momentos
iniciais da sua formacao, constitui, assim, uma condicdo indispensavel da obtencdo futura
de elevados indices de rendimento. Para isso, ha que respeitar as caracteristicas proprias
de cada idade/etapa de desenvolvimento e estimular diferentes habilidades e aptiddes,
conforme exposto de forma sumaria no quadro 1.

v e
m 7.8 anos {bSmbis) ELEMENTAR 9.10 anos (minis)

(TEDL R EEERN TR E LB L DG ERG LG R ENE L LT EN Continuidade do trabalho de coordenagdo motora.
LUTENL N R LI TR R T SR P TSR T B Continuidade na aprendizagem dos gestos técnicos
CRC RN T CEL CEGRG O O LR 6 (TR DR B 1) basicos do andebol e da compreensdo do jogo. Jogo
DR SO TR T T TS D L DT G R B Y reduzido e andebol de 5. Preocupacdo com a adesdo
(U EUDET ER NG ETE VG T IR S E LG DR VST DN e continuidade na modalidade. Preocupagdo com a
Intervencbes indlviduais e afectividade positiva, gestéo do treino, Intervengdes Individualis e
afectividade positiva.
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MATURO 11-12 anos (infantis) TRANSICAO 13-14 anos (iniciados)

Continuidade do trabalho de coordenacio motora, [GUIEGERTITCU TG ETE TG IR EE R L DG TR EE T T EY
Introdug3o do jogo formal, Introducdo dos sistemas [0 = R-R: R el LN Importancia do trabalho de
ofensivos & defensivos basicos. Desenvolvimento da [\l (<FN Prepafacio mental e continuagao do
concentraciao e orientagao para objectivos, programas [Tl VIl R ST 1 e o 1o M 1T (Vo T
L OV LT PR T TS LRV P B tactica individual ofensiva e defensiva, Introdugdo do
do treino, intervencdes individuals e afectividade EIEL UL RS sistemas defensivos e uma
positiva. ou duas linhas. Manutengdo da preocupacio com a
gestdio do treino, intervencbes individuals e
afectividade positiva. Importincia de implementacio
de momentos de observagdo silenciosa para a
promogao da autonomia da tomada de decisdo dos
atletas.

ESPECIFICO 15-16-17 anos (juvenis) ESPECIALIZADO! 18-19-20 anos (jiniores)
e L FL R EURET R R P (TR T T TP IO Desenwolvimento  individual e especializado  das
[ T R e L L7 e [ (e ol LR Tl o] capacidades fisicas. Enfase no treino integrado.
e trabalho conjunto & competéncias de relacio LEET TR Tl 1E TR o 1) TN 101 1o (o (o B V18
(L ECRE R DEE TSR R G AR B RS comipetitiva. Responsabilizagio e Tomada de Decisdo.
LT P TR S E PR R TSR O Y Treino da focalizagdo e controle do pensamento.
G T T CEE DT PR T LT B EEETT LR T TEY Motivagao (Definicao de objectivos a curto, médio e
¢ tomada de decislio dos atletas. longo praze). Treine complexo técnico-titico
individual e colectivo, ofensive e defensivo. Enfase no
treino individualizado e especializado. Observacao
indireta como instrumento de trabalho para o
aperfeicoamento do treino técnico-tatico.

>20 anos (sénlores)

Desenvolvimento individual e especializado das capacidades fisicas. Enfase no treino integrado. Planos
mentais e rotinas. Motivagdo e orientagao competitiva. Gestio de Carreira. Treino complexo técnico-tatico
individual e colectivo, ofensivo e defensivo. Enfase no treino individualizado e especializado. Observagio

indireta como instrumento de trabalho para o aperfeicoamento do treino técnico-titico.

llustraggo 1: RESUMO DAS ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE DE ANDEBOL — DESPORTO
COMPETICAO
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Caracterizacéo da Etapa Especifico

Intervale etiario (aproximado) 15-16-17 anos
Escalfo etario correspondente Juvenis

(.'.m.u'id.m.u fisicis w psic om'gl‘ as de Forga — Auto cargas ou similares em direclo a Prep. Fis, Esp, € com
desenvolvimento prioritirio sobrecargas .

Motivagio {Definigho de objectivos a curto e médio prazo e reforgo)
Concentraglio ~ capacidade de focalizacio da atengiio
Gestio de Ansiedade (Técnicas de Relax nto} — melhoria do auto
controlo

Dinamica de grupos (trabalho conjunto e competéncias de relagiio
Interpassoal)

Salicnagdes [ Maniputacio di Bola ~ drible sm segurana = am velotidade/passarracelier sem panir
técnico-titicas  |Remvate ~ com oposicio/com pouco Sngdo/distanca/poténca/precisio & vanedade/postos espoaficos/velocdade
espocificas exenuciofarmacoes curtas/surpresa

Passe — Ritmo de passe/ variedade passes/no posto especilico

Recepcia — sumento da ralo/dissocsg3o ollar — campo visugl

DesSMArcacio ~ no grande espaco

Hatas - ritmo

Mudangas de trajetoria — no posto espeafito e no grande espaco

Soqueio ~ estiticos/dindmic

Ecrafcorting - de 5 POSTOS

Atague ceganizado ~ Atague 3:3/atague no posto @ em postos contiguas/thar @ aproveltar fikages/Cruzamentos/Passe &

desmarcacio/ transformacoes e continudade/ vantages numerica ou posicional

Maque em supedoridade numenca - 251 e 3x2/situacoes globais tad ¢ G55

Ataqus e infesioridade numérics - 7x3 & Tl fsituagies globais 5«6

| Defesa ndiwidual < movimentos em Tungao da Hoka/Marcagso proximidade o distdnca, sobre lisha de eamate ou

passe/intercecoes/trocas de oponente/Ajudas face ao orrof 1x2 face ac erro

|Defesaom 3 linhas — 3:2:1 &dem a0 anterior/Defesa em 2 Imhas - idem 20 anmterior/Dofesa em I fnha — G0 idem ap antenor

Defesy em supsrlorkdade numérin -

|Dedesa em mleriondace numencn — 1x2 e 2x3/5ituagoes globais Sab

CA ~ 21 ¢ 32 [4x3 [sitwacoes de igualdade simples até 4vd

0L~ 1x2 o 3x2/ Situacoes de gualdade simplos ate axd

Marcaites individuais — Zona ou jogadar

Treino de Guards-Redes - Treind tatico snafise mndicadores;

Tewinos dos postos especiticos afansives - aspatos tacnico 13tkos 40 posto - Indagso

Tralnos das postos sspecificns dafensivos - aspetos técnico titins do poasto - Inklagdo

Ireino integrado — Forca Teanica/ Aesisteéncia Sistemas/Velocidade reaciio complexa -tatica

Competigtes & importancia dos res: Tornelos
Compoticd rogionais o nacionais
Selecbes reglionais e noclonois
Rosultados tém importancia

Particularidades dn intervengiio do Tr

llustragdo 2: CARACTERIZAGAO DA ETAPA ESPECIFICO DO PRATICANTE DE ANDEBOL — DESPORTO COMPETIGAO




...devemos ter em conta
o0s aspetos referenciados
anteriormente para que
sejam apenas etapas
indicativas e ndo sejam
seguidas igualmente por
todos os atletas e nas
mesmas idades...
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EscalOes etdrios correspondentes

Cnpucidnd:ﬁ;ias e psi:olégi;ge
desenvolvimento prioritario

(2 acrescentar &s da etapa anterior)

Movimentagdes ofensivas— |, @ assimetria
Movimentagoes defensivas —ig. E assimetria

Movimentagdas ofensivas~
siL. especiais
Movimentagoes defensivas—
sit. espacials

Treino individusalizado

Solicitagbes tacnico-titicas especificas
(3 acrescantar &s da staps antedlor) Dissuasdes sobre impares
Aludas prévias - Basculagio @ Bloco

Utilizacado de dafesas alternativas

Treino situs¢oos anteriores em contexto
diticultado

Remato ~ Velocidade o engano/especializacio
CA. Com oposigao forte e limite artificial de
tempo

Situagbes da igusldade no desenvolvimanto
do c.a. E na finalizagao

Teeino individunlizado

Competigtas ¢ importincia dos resultados Mesmas competicdes
Resultados tém muita importancia
{a acrescontar &s anteriores)

Particularidades da intervengio deo Treinador As mesmas

llustragio 3: CARACTERIZACAO DA ETAPA ESPECIALIZADO DO PRATICANTE DE ANDEBOL — DESPORTO
COMPETICAO

Importncia

As mesmas

Concluséo

Da presente unidade de formagdo pode concluir-se que existem etapas de
desenvolvimento que o jovem praticante atravessa ao longo de uma carreira desportiva
até a alta competicdo e que devem ser respeitadas para que o atleta possa ter o processo
de treino adequado ao patamar a alcancar. No entanto, é evidente que apesar de se
poderem estabelecer periodos/etapas de desenvolvimento do praticante, em associacdo
com a idade, devemos ter em conta os aspetos referenciados anteriormente para que
sejam apenas etapas indicativas e ndo sejam seguidas igualmente por todos os atletas e
nas mesmas idades, sob pena de estarmos a “atrasar” alguns e a “adiantar” outros face ao
gue seria desejavel, e, com isso, prejudicarmos o “caminho” de desenvolvimento dos
atletas até ao Alto Rendimento.
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MEIOS DE ENSINO DO JOGO
Planeamento no Andebol — O ponto de partida

Entendemos por planeamento a previsdo antecipada de todas as tarefas que os
treinadores propdem aos seus jogadores ao longo de uma época desportiva. No entanto,
antes de realizar esse planeamento deveremos realizar dois passos importantes:

Reconhecer o mdximo de distingcOes possiveis dentro do jogo de
andebol e no processo de treino;

Agrupar essas distingées em blocos coerentes para poder realizar o
planeamento.

Estes blocos fazem referéncia as distintas dimensdes da andlise do desporto: fisica,
técnico-tatica, psicoldgica e tedrica, relacionadas com as capacidades dos jogadores,
respetivamente, condicionais, coordenativas, cognitivas e sécio afetivas.

O objetivo do planeamento deverd ser a escolha criteriosa da distribuicdo dos contelddos
para que o atleta alcance uma alta forma ao longo de toda a época e eventuais estados de
forma étima em momentos concretos. Entendemos por forma desportiva o estado atual
de desenvolvimento de todas as capacidades do jogador. E fundamental entender a forma
desportiva como multifatorial (ndo é apenas fisica, mas também técnico-tética e
psicoldgica).

Antes de iniciarmos a atividade de planeamento ¢ necessdrio
conbecer as caracteristicas da modalidade, bem como do clube
no qual desenvolvemos a atividade.

Analise da modalidade
Dados gerais:
= Cerca de 50/60 ataques

=  Cerca de 40 interrupg¢0es por irregularidade

=  Cerca de 40 min de tempo Util de jogo




Com tomada de decisdo

Espaco percorrido:

= +/-4500 m, dependente do posto especifico

= Alta intensidade- 10%

= Média intensidade- 23%

= Baixa intensidade- 67%

®  Mudancas de ritmo- 190
®=  Mudancas de direcdo- 300
= Saltos- 16

=  Situacdes de oposicdo- 50
= Remates- 8

» Travagens e aceleragdes;
= Muitos contactos;

= Saltos e remates;

=  Quedas;

=  Mudancas de direcdo e agilidade;

E importante entender que as acdes de alta intensidade, apesar de representarem uma
percentagem menor sdo aquelas que influenciam diretamente o rendimento/sucesso, ja
que dizem respeito aos remates, fintas, contactos, deslocamentos e saltos.

Diagnostico da equipa/clube

=  Anadlise pontos fortes;
=  Analise pontos débeis;
=  Potencialidades;

= Limitagdes;

Fases do planeamento




Finalidade da equipa
O primeiro passo para comecar a planear consiste na definicdo da finalidade da equipa.

Se a finalidade de uma equipa é a diversao, a variedade de atividades e personalidade do
treinador sdo os fatores preponderantes. J& uma equipa cujo objetivo é formar tera como
prioritdrios os processos pedagdgicos, contrariamente a uma equipa cujo objetivo seja
ganhar, onde o importante e decisivo é a competi¢do. Assim, existirdo trés finalidades
distintas: Divertir, formar ou ganhar.

Categorizar os adversarios e propria equipa

Este ponto é o segundo quando tratamos de equipas de alto rendimento ou onde o
objetivo é claramente ganhar. No entanto, se trabalharmos com equipas de formacao,
este deve ser apenas o quarto passo.

Neste ponto do planeamento procuramos categorizar os adversarios de acordo com grau
de dificuldade, entendendo os adversdrios mais dificeis como todos os que lutam pelos
mesmos objetivos. Este aspeto é importante, j4 que uma equipa que joga para a
manutencdo deve entender os jogos de maxima dificuldade como aqueles em que joga
contra os adversarios do fundo da tabela e ndo contra quem luta para ser campedo. Esta
categorizacdo é que vai influenciar a escolha dos conteudos de trabalho ao longo da
época, pelo que deve ser realizada com muito cuidado e realismo (ver exemplo abaixo).

Exemplo
Meses 8 8 8 i 9 9 9 9 9 10 10 10|10
Data semana | S I 19 26 | 25
Data F.S. 1219 26, 2 9 16 23 30| 7 142128
{2£127 140 |
- E 3 1
ol 2|2 @ ‘o ;
° alsi 2|3 |B < | Eiqdlg @
3 2Eg 8|34 SIEi%|88|2:
0 g < | 2|7 v | < /0| 5!
o “igl=|- Z2 =% 252!
s < S = - w o a '
3 ‘2' S| Z|l2< | g |l2ia|d|F|S
2 <3 2[5 5 |gig &9 .
o= Fl= a | L' 2 ;
QM U a. wv ! '
Xig | *|¥ :
iNDICE DIFIC. 56 6.7 7] 5 A c o B0 ¢

llustragdo 4: Exemplo de categorizagdo de adversarios e prépria equipa




Existem 5 grandes
objetivos a definir para a
equipa:

O microciclo devera
apresentar a distribuigcéo
dos contetidos

provenientes de 3 grupos:

MACRO ESTRUTURA
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=  FiSICOS (niveis de forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade)

= TECNICO-TATICOS INDIVIDUAIS (elementos necessarios para atacar e
defender; ndo esquecer os G.R.)

=  COLETIVOS (sistemas e formas de colaboracdo)
=  PSICOLOGICOS (auto controlo, espirito de equipa, etc.)

*  TEORICOS (melhoria de aspetos estratégicos, habitos alimentares, etc.)

Modelo de jogo

Os conteudos a trabalhar irdo sair do modelo de jogo, que consiste no conjunto de
sistemas que vamos utilizar nas diferentes fases do jogo. Pressupde também a escolha de
conteldos de preparacao fisica ajustados ao modelo, bem como os aspetos psicoldgicos
gue o nosso modelo requisita.

O modelo de jogo orienta permanentemente os jogadores, ja que é aquilo que temos que
treinar e ndo devemos “perder” tempo com conteddos que ndo interessem ao NOsso
modelo.

Desenho do microciclo basico

= Necessidade de preparacdo do proximo jogo;
=  Preparagdo fisica;

=  Espago para melhoria individual — sem esquecer GR

Elaboracéo de blocos de exercicios

Este passo é importante ja que nos permitira criar a base de trabalho dentro da sessdo de
treino. Assim, deveremos pensar em 5 exercicios principais com que ensinaremos cada
uma das componentes técnico-taticos, sistemas, trabalho de condicdo fisica, trabalho
psicoldgico e tedrico.

Estruturas do planeamento

As estruturas de trabalho mais importantes para o planeamento sdo: a época, os periodos
e sub-periodos, os mesociclos e os microciclos.

A Epoca

Ao iniciarmos uma época desportiva devemos preparar temporalmente a duracdo da
nossa atuacdo (pelo menos uma época desportiva), onde se incluem a competicdo
principal (ciclo de competicOes) e a preparagado destas competicoes.




OBJETIVO
PRINCIPAL:

OBJETIVO
PRINCIPAL:

OBJETIVO
PRINCIPAL:
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Os periodos
A primeira divisdao da época ocorre em periodos diferenciados pela presenca ou ndo de
competicdo: periodo preparatdrio, competitivo e transitdrio.

Periodo preparatério
Inicia com o primeiro dia de trabalho até ao inicio das competi¢des importantes que
desenhamos no planeamento da época.

Durante este periodo os jogadores devem elevar as suas capacidades gerais para a
construgdo da base da forma desportiva.

= Desenvolvimento maximo das capacidades que determinam o rendimento;

= Duragdo minima de 4 semanas e maxima de 8 semanas (6 Semanas ideal).
Divide-se em duas subfases:

Geral — melhoria capacidade individual de trabalho, condicdo fisica e elementos técnicos
ou taticos gerais. Predomina alto volume da carga de treino.

Especifica — transigao para a fase competitiva. O treino mais especifico. O volume alto, mas
diminui ao longo desta fase enquanto a intensidade aumenta. Transformacdo da carga
geral em especifica. Nesta fase ja aparecem os jogos de preparacao.

Periodo competitivo
O periodo competitivo estende-se desde a primeira competicdo importante (que temos
gue ganhar) até que se conclui a Ultima das competi¢des). Durante este periodo o trabalho
geral quase desaparece.

=  Aperfeicoamento de todos os fatores para que a equipa /jogador se
apresentem na competicdo com a melhor forma possivel.;

= Utilizacdo predominante de cargas especificas;

= AcOes especificas do jogo.

= O Periodo transitdrio / regenerativo
Tem a duragdo desde que finalizaram as competi¢des até ao comego de um novo ciclo
preparatério. Nao é apenas um momento de descanso, devendo ser aproveitado para
melhorar aspetos deficitarios.

*  Repouso, recuperagdo e regeneragao.

= Utilizacdo predominante de exercicios fisicos ludicos;

= Eliminar a pressao competitiva.
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VOLUME INTENSIDADE

VELOCIDADE

RESISTENCIA FORCA EXPLOSIVA FORCA ELASTICO REACTIVA
RESISTENCIA CAP. ACELERAGCAO CAPACIDADE DE ACELERAGAO

llustragdo 5: Exemplo de desenvolvimento das capacidades condicionais ao longo da época.

Meso estrutura

Os Meso ciclos

S3o estruturas de trabalho intermédias, de duragdo aproximada de um més, que nos
permitem agrupar determinadas quantidades e qualidades de trabalho para alcangar
objetivos especificos. Os mesociclos durante o periodo competitivo devem abarcar o
tempo compreendido entre duas competicGes importantes (ou mais importantes que as
outras).

Micro estrutura

Microciclos unidade basica

S3o o formato bdsico de trabalho, j4 que nos permitem uma visdo mais ampla que a
sessdo de treino para preparar a carga de treino de maneira a ndo descuidar nenhum
aspeto importante para a competicdo seguinte. Deve contemplar o trabalho fisico,
técnico-tatico, psicoldgico e tedrico para o proximo jogo, de forma a que o jogador e a
equipa se apresentem em perfeitas condi¢cdes no dia da competicao.

Microciclo - dinamica de cargas
=  Fase recuperadora do jogo anterior;
=  Fase estimuladora (caracter geral, dirigido);

= Fase de otimizacdo do rendimento (caracter especial e competitivo);
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=  Fase competitiva (dia de jogo);

Microciclo - tipos de microciclo
=  Preparatorio;

=  Transformacao dirigido;
= Transformacdo especial;
=  Manutenc¢do (mais comum na fase competitiva);

= Competicao;

Microciclo —tipos de microciclo

Preparatdrio: primeiras semanas e com algumas adaptagdes no periodo regenerativo.

I I N N

Manha
Gen. Gen./Ger. Ger,/Dir. Ger./Dir. Dir. Desc. Reg.
Tarde
Ge. Geral Desc. Dir. Esp. Comp. Desc.

Transformacdo dirigido: Ultimas semanas de periodo preparatério ou em fases de
paragem de campeonato para selecoes, férias curtas.

Manha
Gen. Ger./Dir, Dir. Dir. Dir./Esp. Desc, Reg.
Tarde
Ge. Ger./Dir. Desc. Dir. Esp. Comp. Desc.

Transformacdo especial: Inicio da fase competitiva ou momentos de jogos com adversarios
de nivel muito superior ou inferior.

T = A A (= =

Manha

Ger, Dir. Dir./Esp. Dir./Esp. Esp. Desc. Reg.
Tarde

Ger. Dir. Desc. Esp. Comp. Jogo Desc.
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Manutencdo: mais utilizado durante toda a época.

Manha

Ger. Dir. Esp. Esp. Comp. Desc. Reg.
Tarde

Dir. Dir./Esp. Desc. Esp./Comp.  Desc. Jogo Desc.

Competicdo: momentos de jogos de grande transcendéncia, semanas com dois jogos
importantes ou em play-offs.

e = A = =

Manha

Reg. Dir./Esp. Desc. Reg. Esp. Comp. Desc,
Tarde

Desc. Comp. Jogo Desc. Comp. Desc. Jogo

Concluséo

Conforme explicamos neste capitulo, o planeamento é a base de trabalho do treinador
para um época desportiva que permita obter resultados ndo entregues ao acaso. Assim,
para além do ponto de partida, o planeamento serd também o ponto de chegada...
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Exercicios e Jogos

Exercicio — defini¢cdo e caracterizacao

Podemos definir excercicio como uma situagio simuladora da
competigao, depois de  simplificada  para  facilitar a
acessibilidade ao jogador, on ainda para sobre-estimular
algum aspeto que nos interesse particularmente.

Os exercicios podem ser caracterizados de acordo com a proximidade a situacao
competitiva. Assim, teremos exercicios de carater:

= Genérico

= Especifico:

= Gerais
= Dirigidos
= Especiais

=  Competigao

Construcao exercicios e jogos

Bases da eficacia do exercicio de treino em andebol - concecao
Aspetos a ter em conta para a eficacia do exercicio de treino:

A Filosofia de treino do treinador:

=  Autoridade

= Competéncia

=  Comunicagao

=  Observagao

= Saber ouvir

=  Regras de conduta

= Construcao de modelos de preparagao

A Conceptualizaciao do Exercicio:
Ao conceptualizar o exercicio de treino o treinador deve ter em conta os seguintes
aspetos:
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relagdo légica com a modalidade;

adaptar niveis de complexidade e dificuldade;
preocupacao de unidade;

exercicios com perspetiva competitiva;
pouco tempo de pausa nao intencional;
exercicios com tomada decisdo;

contexto situacional;

estimular atengdo memoria e antecipacao;
conteudos a trabalhar;

formas de organizagdo / nivel de performance;

A Conceptualizaciao da sessao de treino
Ao construir uma sessdo de treino é necessario ter em conta os seguintes elementos:

Duragao;

Forma — grupo, individual ou equipa;
Estrutura;

Fator predominante;

Orientagdo dos conteudos;

Grau de identidade com os conteudos;
Tematica fundamental;

Organizagdo;

Operacionalizar agao do treinador.

Tipos de Sesséao de treino:

Genéricas;
Gerais;
Dirigidas;
Especiais;
Competitivas;

Regenerativas.

Estrutura de uma Sessao de treino:
Geralmente dividida em 3 partes:
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Exercicios e jogos —

elementos trabalho vs

nivel
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= Agquecimento / introducdo / preparacdo;

Objetivo: ativar o organismo a todos os niveis;

= Parte principal /fundamental (maior duracdo);

Objetivo: treinar aspetos principais da preparagao;

= Retorno a calma/final / encerramento;

Objetivo: recuperar do esforco

Fases da concecao de uma sessao de treino
1. Definir os objetivos (extraidos do plano para a etapa);

Exposicao;

© 0 N o 0 A WO DN

Selecionar os contetdos;

Materiais / recursos necessarios;

Escrever o plano;

Desenvolvimento;

Controlar / avaliar a sess3o;

Estabelecer os exercicios e duracgao;

Estabelecer o tipo de sessdo (aprendizagem, repeticdo ou controlo;

Elementos de trabalho L er 2 Treinor 3. Domingr
N2 de repeticdes alto médio médio
Distdncla entre as repeticBes minima real real ou superior
Elementos distratores nenhum alguns todos
Aparicdo dos elemen em nenhum lugar fora da sub-tarefa dentro e fora da sub-tarefa principal
distratores principal
Papéis e grupos papéis estaveis mudanga de papéis | mudanga de papéis e condicionado
Elementos presentes a recordar PoUCos bastantes todos
Elementos motores presentes dominados dominados
Elementos espaciais préximaos e internos préximos e remotos estratégicos
(eu @ 0 meu espago) globais
Elementos temporais ritmo interno ritmo global estratégicos
Exigéncia eficicia média alta méxima
Exigéncia psicolégica pouca média maxima
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A estrutura do exercicio de treino
Atividade Principal

| —— —.l Atividade Principal
———r]
[ P —
- B
Atividades Secundarias Atividade Secundaria

Atividade principal (interna): parte onde quero trabalhar o objetivo e conteudos
definidos;

Atividade secunddria (externa): resto do tempo em que o jogador esta a praticar,
observar, esperar... - importante porque ajuda a fixar a atengdo sobre a parte interna.

As condicionantes estruturais dos exercicios:

=  Regulamento;

= Técnico-tatico;

=  Espacial;

=  Numero de praticantes;

=  Comunicagao.

Critérios para aumentar a dificuldade dos exercicios:

Ataque:

= Diminuir o espaco (realizagdo / execuc¢do);
= Diminuir o tempo de atuacdo (tempo ou n2 passes);
= Limitar a motricidade dos atacantes (drible Unico/x n2 de ag¢des);

=  Aumentar as possibilidades da defesa (com regulamento extra; incrementar o
numero de defensores).

Defesa:

= Aumentar o espago;
=  Aumentar tempo de atuacao;

= Limitando a motricidade dos defesas ou aumentando as possibilidades dos
atacantes;
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Nota: para diminuir a
dificuldade é usar os
critérios trocados para
ataque e defesa

Os Exercicios - componentes estruturais
=  Volume —numero de repts, distancia ou tempo;

= Intensidade — grau de especificidade do exercicio;
=  Densidade —relagdo entre exercicios, rpts. vs pausas

®  Frequéncia — n2 repts. ou séries na unidade de tempo ou n2 de sessdes de
treino por microciclo.

Bases da eficacia dos exercicios - Apresentacao

Ao apresentar os exercicios devemos ter em conta os seguintes aspetos:
=  Posicionamento;
=  Explicagdo verbal do conteudo;
=  Demonstragao;

= Procurar duvidas;

Bases da eficacia dos exercicios - Correcao
E fundamental, para que os exercicios alcancem os objetivos pretendidos, uma correcio
orientada por parte do treinador. Para isso, é necessario:

= Ter conhecimento do conteudo, objetivos e niveis de exigéncia;

= QObservar e analisar a execucdo do exercicio e coeréncia;

= Escolha de feedback intrinseco e extrinseco relacionado com os
momentos/intensdes (reforco modificagdo ou punigdo).

Exercicios e jogos —exemplos

=  Exercicios técnicos — afinagdo e controlo propriocetivo do movimento;

= Exercicios fisico-técnicos (forga, resisténcia ou velocidade);

=  Exercicios tomada decisdo inespecifica — 1x1 e 2x2 estimulos inespecificos;

=  Exercicios tomada decisdo especifica — 1x1 e 2x2: estimulo sempre especifico;

= Jogo facilitado: jogos basicos facilitados/trabalho continuo em igualdade de
2X2 a 4x4;

= Jogos: jogos basicos ou trabalho continuo em igualdade de 2x2 a 4x4;

= Jogo dificultado: jogos basicos ou trabalho continuo em igualdade de 2x2 a
ax4;
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=  Fases de jogo: ataque ou defesa também com alteracdes;
=  Encadeamento de fases: de 4x4 a 6x6, encadeamentos 2 ou mais fases;

= Jogo real ou adaptado: jogo com pontuacdo alterada, desvantagem marcador,
etc.

19



Tatica Individual Defensiva

Supoe adaptar e otimizar as caracteristicas dos atletas aos
distintos postos especificos. Implica o desenvolvimento de um
processo de treino adequado ds exigéncias da modalidade.

Alcanca-se:

=  Aplicagdo da técnica individual defensiva:

= Aadaptacdo do gesto técnico as exigéncias defensivas do posto

=  Um gesto técnico eficaz no andebol tem varias manifestacdes possiveis?
= Treino das capacidades condicionais e motoras
= Desenvolvimento da iniciativa defensiva:

= Descriminacdo e interpretacdo das informagGes contextuais mais
especificas;

= Planeamento de um papel defensivo ativo e ndo exclusivamente reativo;

= Desenvolvimento e aplicagdo de tarefas de tomada de decisdo, variando
os elementos de treino;

= Esta metodologia de treino sustenta-se:
=  Dominio das intengGes taticas defensivas;

=  Compreensdo das varidveis que afetam o comportamento defensivo.

= Exigéncias especificas respeitantes as habilidades técnicas:
= IntencOes téticas associadas;

=  Exigéncias especificas em func¢do do posto.

20
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2015
Estimular o desenvolvimento dos padroes
Tactico — Técnicos Individuais
Actividades
defensivas de
diferente
estrutura
Analisando as exigéncias Tarefas em que o
especificas do Andebol e defensor obrigue
realizando: . oatacante a
tomar uma
decisao errada :
A optimizagao
das capacidades
e a adequacao
| Exercicios em que o atleta as reais
possa encontrar solugées | Situagdes que promovam capacidades dos
eficazes e adaptadas &s respostas que nao sejam defensores

apenas condicionadas por
informagoes presentes

suas caracteristicas

Percepcao Defensiva
Desenvolver Estratégias Visuais
= Treino Visual orientado & optimizacdo do uso de habilidades e estratégias

visuais.

Recolher Informacdo do contexto. Que Informacgdo?

= Elementos relevantes do jogo

Englobando no processo de treino:

=  Apresentacdo clara do que devem procurar
=  Polarizagdo da atenc¢do sobre os elementos importantes do jogo

= Controlar o numero de informagGes irrelevantes em cada situacdo, adaptadas
as capacidades dos atletas.

Utilizar a Informagdo relacionando-a com o Conhecimento Prévio. Como é possivel
organizar a informacgdo?

= Hierarquizando as informag0es

Englobando no processo de treino:

= Uma selecgdo dos elementos que aparecem nos exercicios
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=  Priorizar uns estimulos relativamente a outros

= Propor actividades com uma elevada exigéncia fisica

Metodologia Defensiva

Objectivos

Impedir o Golo Recuperar a posse da Bola

Objectivos Tacticos

Impedir que o portador

alcance uma zona de Oposigdo ao

finalizagao transporte e
circulagao da bola

Recuperagao das
posses de bola em

- discussdo
Oposigdo a todos os
refMates

Impedir o golo

= |mpedir que o portador alcance uma zona eficaz
= |mpedir que os atacantes alcancem zonas eficazes de finalizagao
= |mpedir que a bola chegue até ao adversdrio em zona privilegiada

= Neutralizar o atacante com posse da bola em zona eficaz, impossibilitando a
finalizag3o.
Oposicéo atodos os remates:

=  Estar preparado para todo o tipo de oposicdo, mesmo as que a partida
paregcam ineficazes.
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Oposigcdo ao transporte
da bola:

Recuperacéo das posses
da bola em discusséo

Posicionamento

Orientagdo

Enquadramento

Ser pré-activo

MANUAL DO TREINADOR | GRAU 3 FORMACAO\?

Recuperar a posse da Bola

=  Evitar a progressao da bola, através da regra dos apoios ou em drible
=  Condicionar e dissuadir o passador
=  Condicionar o receptor

= Condicionar a trajectdria da bola

= Luta e controlo dos ressaltos
=  Preparacdo técnica contra varios tipos de finalizacdo

=  Estar preparado para situa¢des imprevistas

Principios e Sub-principios

=  QOcupar uma posicdo pré-determinada pelo sistema defensivo colectivo

=  Qcupacdo colectiva do espaco que serve de referencial 4 totalidade dos atletas
que constituem a equipa.

=  Adopcdo de uma posicdo que permite ao defensor orientar-se em relagdo 4 bola e
ao sistema ofensivo adversdrio

= Permite a comunicagdo com os restantes colegas de equipa mantendo os
adversadrios dentro do seu campo de visdo.

=  Pode assumir diversas formas (em triangulo, horizontal, diagonal, entre outras).

= Principio base para a manutencdo do equilibrio defensivo.

= Reporta-se a tomada de iniciativa sobre o portador da bola. Implica uma posigdo
de base (normalmente impedindo o atacante de se deslocar para a zona central,
fechando o lado forte adversario, utilizando os apoios e orientando-se para o
brago dominante) e a gestdo de uma distancia de contacto.

=  Gestdo de uma distancia de contacto, que estd dependente:
= Qualidade do adversdrio (solugdes possiveis);
= Diferengas condicionais entre os dois (peso, altura...);

=  Colocagdo do defensor no terreno de jogo (avangado, 6m, zona exterior...);
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Adaptagdo Posicional

Colaboragdo

Verbal (informar os
colegas proximos através
da voz)

Fisica (tocar, agarrar,
orientar um colega)

Espacial (nogdo de
enquadramento)

Objectivo perseguido (parar, retardar, condicionar, ganhar a posse da bola...).

=  N3o significa um retorno a posi¢do anterior, mas sim uma nova coloca¢do mais
vantajosa tendo em conta as alteraces momentaneas verificadas.

= Nogdo de tomada de iniciativa do defesa de um atacante ndo portador da bola.

= Realizar uma escolha dindmica de proteccdo, ajuda ou intencionalmente
“pressionar o atacante”.

Aspectos gerais do processo defensivo

= Quaisquer que sejam os principios defensivos de base e o sistema defensivo
utilizado, o parametro fundamental para cada defensor é a comunicagao.

A Comunicagéo
Assume trés formas:
= Informar os colegas sobre a reparticdo adoptada, sobre a tomada de iniciativa de

um colega ou adversario.

= Percursora da accdo e igualmente uma parte audivel da motivacdo,
acompanhando a actividade dos defensores.

= O contacto com os colegas, empurrando, agarrando, puxando ou orientando é
uma forma de comunicagdo que permite reac¢des imediatas, novas posicoes
rapidas e a sensacdo de uma estrutura fisica real

= Paraalguns treinadores a mais importante de todas

= Permite ter os adversdrios no seu campo visual, facilitando a identificacdo de
todas as movimentagdes e decisdes dos adversarios.

= Suporta-se na nog¢do de enquadramento tanto em amplitude como em
profundidade.

= Qualquer que seja o seu posicionamento, quando os atletas estdo numa situagao
dificil (em perca), a no¢do de enquadramento comporta todas as bases para que
exista um novo reajustamento.
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= Na pratica, os diferentes defensores formam um sistema baseado no principio
director de conservar os adversarios no seu campo de visao.

O Defensor Ideal:

= Nunca é superado pelo seu oponente directo.
=  Ajuda os seus companheiros.
=  Pelasuazona ndo passa a bola sem que a intercepte - intercep¢des estaticas.

» E capaz de cortar as bolas que estdo fora da sua zona de influéncia -
intercepcoes dindmicas.

=  Provoca dissuasdo frente ao oponente e frente a bola - aumenta a zona de
influéncia.
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A formagéo num posto
especifico, mesmo sendo
tedrica e prdtica, s6 tem
valor quando estes dois
aspetos sdo aplicados ao
nivel das relagbes entre
todas as posicdes. Esta
articulagdo permite
aumentar as operagoes e
principios de
funcionamento da
equipa.

Tatica Individual Ofensiva
Trabalho Especifico nas diferentes posi¢cdes

Engloba:

=  Aaquisicdo de conhecimentos relativos a cada posicdo
= Uma aprendizagem das posi¢Ges favoraveis
= Os deslocamentos e técnicas proprias de um posto especifico

= NogOes tedricas e praticas das outras posi¢des

E apoiado:

=  Num nUmero de atletas reduzido;

= Englobando sempre um jogador num posto especifico,
= Um colega de equipa,

=  Um ou mais adversarios;

=  Um ou mais guarda — redes.

Primeira Linha

=  Anocdo de posto deve ser abandonada
= (Cadajogador da 12 linha deve saber ser mével

= Utilizar todo o espaco de jpg quer através de uma pequena relacdo perto e
com muitas operag¢des ou de um jogo distante com grandes corridas de
liberagao

= Em todos os casos, as possibilidades de saida da bola devem ser tidas em
conta e por isso um jogador da 12 linha deve possuir linhas de passe no centro
e nas diagonais.

O jogador da 12 linha tem duas missdes principais:

=  Marcar golos

= Assegurar a continuidade e a fluidez do jogo
Trabalho importante:

= |niciativa para ganhar uma posicao de remate

=  Dominio de diversas manifestagdes de remate
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= Controlo dos trés postos da primeira linha
=  Controlo da manipulacdo da bola e do passe

=  “Paciéncia” na procura de solucdes

Iniciativa

= Encontrar uma situacdo de remate dentro ou fora do seu sector,

=  Colocar um colega em situacao de finalizagdo ou em situacdo de criar perigo
para adversario.

= Alniciativa ndo deve ser acantonada a um sector especifico mas ser aplicével
a qualquer posicao atacante em funcdo das situagdes tacticas que sado criadas.

= Deverd estar em condicdes de:
= Correr para o exterior e atacar num intervalo externo

=  Utilizar um bloqueio ou um ecra para rematar ou para encontrar as duas
diagonais de passe sobre 0s apoios ao extremo ou ao pivot;

= Jogar no seu sector ou noutro
®  Trabalhar com a bola na mao para procurar uma relagdo com os colegas
= Oferecer uma solugdo que proteja o portador
Finalizacdo
= Em caso algum o leque de remates de um jogador deve compreender menos
de 2 variaveis.

* remate em apoio e o0 remate em suspensdo sdo as expressdes mais simples,
contudo no interior das suas formas de remate, é possivel estimular qualquer
série de remates que correspondem a especificidade cada um.

= Qualquer que seja o tipo de remate escolhido estes atletas necessitam de
possulir:

= Qualidade do ultimo apoio

= Acolocac¢do que utilize a melhor contragdao muscular possivel

=  Aceleragdo final
O problema mais grave encontrado na maioria dos atletas reside na falta de investimento
mental no remate e no rigor da escolha da situacdo de execugdo.

Controlo do bola

= Sem este controlo nada é possivel e para que seja eficaz é necessario um
compromisso mental que falta a muito atletas (especialmente jovens)
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= As falhas de passe e as transmissdes aleatérias formam a parte mais
importante do desperdicio

= Este trabalho, em oposicdo com adversdrios é uma parte importante do
trabalho a fazer (deve ser feito ja na formacao).

Paciéncia
= N3o deve servir somente para resolver os problemas em situagées de jogo

passive. Mas apoiar sobre um grande controlo na manipulagdo e sobre o
encadeamento de tarefas que provocam uma fixagdo real do adversario

= Continuidade e fluidez ao jogo

= desenvolvimento no treino de escolhas das situagdes de remate pode evitar
perdas de bola demasiado precoces

Pivot
O seu treino deverd =  Definigdo das suas principais tarefas
comportar: L.
= Fase estatica
= Fase dindmica
Principais tarefas:
Cortar as relagées Pela sua colocagdo em relagdo a flutuagdo defensiva adversaria, a utilizagdo de bloqueios e
defensivas ecras deve obstruir a comunicagdo entre os diferentes defensores e definir os espacos de

jogo dos atacantes; A mudancga de adversario e os deslizes deverdo permitir aos atacantes
utilizar os espagos criados no sistema defensivo; Quando esta no sector do portador
podera privilegiar a relagdo com ele; Para ter éxito nesta tarefa o pivot ndo deve correr
com a bola e ndo deve ocupar o centro de um intervalo;

Permitir a continuidade As saidas do posto especifico e o fato de ser um apoio no interior da defesa devem
do jogo permitir ao jogador da 12 linha perturbar a distribuigdo dos defensores e utilizar o ponto
de fixagdo que tera criado.

Utilizar os intervalos livies  Quando o sistema defensivo é perturbado pela sua colocagdo e os jogadores da 12 linha o
solicitam abrem-se espacos que lhe permitem receber a bola em boas condi¢des; Em
fungdo da sua colocacdo e do seu tempo de desmarcacgao permitindo-lhe guardar aberto o
espaco criado para rematar.
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O lucro da sua posigéo e a
colocagdo em relagdo ao
adversdrio e ao portador

Parte explosiva da
desmarcagdo (ganhar
espaco ou saida do posto)
ou do remate.

Manter uma
concentragdo defensiva
maxima;

Permitir a continuidade

da fase ofensiva

Utilizar os pequenos
espacos para finalizar

Fase estatica
No momento da fixacdo de um jogador da 12 linha deve relacionar-se diretamente com o
portador posicionando-se da seguinte forma:

= De perfil em relacdo ao defensor e ao lado do que vai fixar;

= A posicdo dos pés (entre os quais um colado a linha de 6m) deve ser paralela
para impedir a passage;

= Posicdo bem direita, pernas semi fletidas para resistir a pressdo defensiva
(ndo se deitar sobre o defensor);

=  Os bragos devem estar livres e prontos para receber a bola.

Fase dinamica
A mudanca de velocidade deve ser “brutal” (passar de um trabalho com velocidade
moderada com o lucro de posi¢cdo a um trabalho concéntrico) com os bragos livres para
receber e rematar.

Um impulso a dois pés que “foge” aos defensores mas dirigido para a parte superior e
ligeiramente para tras para ndo se colar ao GR. Este impulso deve ser suficiente para lhe
dar tempo para uma boa recolha de informacgdo sobre o GR e uma escolha de finalizac3o.

Extremo
Engloba:

=  Definigdo das suas tarefas principais

=  Fase dindmica

Principais tarefas

Pela sua colocagdo em relacdo a flutuacdo defensiva a utilizacdo de pequenas deslocagtes
internas e sobretudo externas, deve pesar sobre a colocagdo do adversario para forca-lo a
adoptar uma flutuacdo alargada; Extremo deve sair da influéncia do defensor para poder
ser assistido por um dos seus colegas.

A desmarcagdo para o interior e a fixagdo externa com e sem bola vao-lhe permitir jogar
sobre toda a amplitude do terreno de jogo.

Devera utilizar as deslocacdes internas e externas na zona do seu defensor para se colocar
em situacdo favoravel para finalizar; Esta agdo torna-se mais eficiente se ele for capaz de
utilizar dngulos de remate muito reduzidos.

Fase dinamica
=  Parte explosiva da desmarcacdo (lucro do espago livre) e do remate;
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= A mudanca de velocidade deve ser “brutal” com os bracos livres para receber
a bola

= Um impulso extremamente explosivo para fugir ao defensor mas dirigido para
cima e para o centro da area de baliza, braco portador tende a fixar o GR no
primeiro poste enquanto este abre o seu angulo de remate;

= Este impulso deve ser suficiente para permitir a utilizacdo de toda a gama de
colocacdo do brago portador.
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Percepgdo

Recolha de Informagdo

Provocar o portador da
bola

Interdi¢cdo de ocupagdo
do espaco interior

Atuar nas diferentes

trajectdrias

Posicionamento

Orientagéo

Comunicagdo

Principios de Jogo nas Transicoes
Transicao Ataque — Defesa

Principios Individuais

Recolha de informagdo sobre o portador com o objectivo de antecipar a reac¢do dos
defensores e aumentar a distancia de combate para ganhar tempo

Compreender rapidamente o resultado do remate ou da perda da posse da bola de acordo
com o sistema defensivo contrario. A posicdo atual e o campo visual de cada um vao
determinar a escolha da acdo seguinte.

O atleta mais préximo do portador deve procurar condicionar o mais possivel a sua acdo,
guer ao nivel da movimentag¢do como da recolha de informacao.

Os defensores mais distantes do portador devem procurar impedir a penetracdo, acdo ou
transmissdo da bola que poderao ser realizadas nas costas dos primeiros defensores.

Os atletas que se encontram ainda em situacdo de recuperacdo devem analisar as linhas
de passe que o portador pode utilizar e atuar no espago préximo de um potencial receptor
para recuperar a posse da bola.

Se a transi¢do defesa-ataque adversaria for perturbada, levando a uma diminui¢do do
ritmo do jogo, os atletas devem ocupar a sua posigdo no sistema defensivo pré-
determinado.

O atleta deve ocupar uma posigdo que possa permitir simultaneamente: recolher a
informagao sobre a posi¢ao da bola e a posi¢do dos adversarios.

Ativar os canais de comunicagdo entre todos os atletas que constituem o sistema
defensivo de modo a torna-lo consistente e organizado.

Principios Grupais
A relacdo coletiva na transicdo ataque — defesa é mediada pela recolha de informacéo de
todos os atletas sobre:
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Objectivo Primordial

No momento final da
Recuperagéo Defensiva:

Necessitamos de atletas

A posigao do
\ posicdo da bola e primeiro adversario
do defensor susceéptivel de
“potencial” alcangar uma
. .. posigdo nas costas
mais proximo do sisterma
defensivo

12 Tentar neutralizar o portador da bola, o mais longe possivel da baliza

29 Realizar esta ac¢do, enquanto os colegas tentam ocupar todo o espago que possa ser
aproveitado pelos adversaries. Nunca deixar os adversarios ocupar os espagos nas costas
dos defensores.

Contudo, nem sempre é possivel neutralizar o portador da bola. O atleta mais préximo
deve procurar pressionar o portador da bola, tentando atrasar a sua movimentagdo de
forma a permitir, aos seus colegas ocupar todo o espago que possa ser aproveitado pelos
adversarios

O sistema defensivo deve estar definido, formando um bloco compacto na zona onde se
encontra a bola. Os defensores mais afastados do portador devem ocupar as trajectérias
possiveis para o centro do sistema defensivo.

Transicao Defesa — Ataque

A eficicia do contra ataque depende basicamente do sistema
de jogo? O sistema nao ¢ suficiente!

Capazes de se anteciparem; Transportem a bola 4 maxima velocidade com seguranca;
Resolvam com eficacia as situages quando a superioridade numérica é conseguida
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Saida

Ocupacgdo de Diferentes
Corredores de Jogo

Ndo actuar na mesma
linha dos colegas

Desmarcagdo

Ocupar o posto especifico

Continuidade da fase
ofensiva

Ap0s a recuperagdo da
posse da bola:

Quando os atletas que
englobam a 19 vaga da
transi¢do ndio recebem a
bola

Notas:

Principios Individuais

Pretende-se que o atleta apds a recuperacdo da posse, ocupe o mais rapidamente possivel
0 espago existente nas costas dos defensores.

Ocupar o terreno de jogo em largura e profundidade; “Tornar o campo grande”

Ocupar o espaco sempre em profundidade, para evitar um alinhamento, quer seja entre 2
atacantes, quer entre atacantes e defensores, dificultando assim a tarefa dos defensores.

Movimentar-se para receber a bola num intervalo livre passando pela frente ou por tras
dos defensores.

Em funcdo das diferentes movimentagdes da bola, é necessario continuar a ocupar o
espaco de jogo de uma forma racional, procurando criar uma situacdo de finalizacdo. E
necessario que os atacantes que participaram na 12 vaga da transicdo, ocupem uma
posicdo menos profunda oferecendo uma linha de passe de apoio aos atletas que
integram as vagas seguintes.

Retirar vantagem do desequilibrio defensivo até que ele seja contrariado pela equipa
adversaria. Contudo é necessdrio que os atletas percebam quando devem optar pelo
ataque continuado.

Principios Grupais

12 Percecionar a desmarcagdo de um colega nas costas dos defensores (CA direto); 22
Tendo em conta o posicionamento e o deslocamento dos atletas a no¢do de ocupacdo
racional do espaco (em amplitude e profundidade) tornam-se fundamentais (CA apoiado).

A bola deve ser transportada no corredor central do jogo, estes atletas devem ocupar eles
a posicdo de extremos libertando o corredor central. A 29 vaga da transicdo, fard a
progressado pelos corredores de jogo laterais. Existindo uma 32 vaga, podera ser feita pela
zona central, muitas vezes aproveitada para finalizar da 12 linha.

Os 2 primeiros atletas devem ocupar os postos de extremo; A posi¢cdo seguinte a ser
ocupada seja a de pivot; As seguintes posicOes a serem ocupadas serao as de laterais, para
criar uma disposicdo de trapézio, favoravel ao desenvolvimento da transi¢do de jogo.

Fases do Contra ataque
O Contra ataque desenrola-se em 3 Fases:
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= |nicio

Duracdo - Desde que o adversario perde a posse da bola até a termos controlado

= Desenvolvimento

Desde que se controla a posse da bola até ser alcancada a superioridade numérica

=  Finalizagao

Desde a obtencdo da superioridade numérica até a exploragdo ou renuncia ao seu
desenvolvimento

Objectivos Qualidades

. - Fundamental
Antecipacdo B
» Antecipagdo Perceptiva

® Na conquista de zonas eficazes

s Na luta pelas posses da bola Complementares
1 a Fase ndefinidas * Velocidade de Execug8o
*+ Forga
® Transporte rapido da bola até zonas Fundamental
eficazes . _ » Tactica- técnica especifica
= Vantagem numeérica ou espacial
2a Fase guando a bola chega a uma zona eficaz Complementares

*» ‘elocidade de Execugao

e I - Fundamental
» Exploragao )
» FEficacia nas situagtes

32 Fase » Rendncia simples

Complementares

= Forga para o contacto
+« Forga para o salto e
finalizacdo

O contra ataque esta definido por um objetivo, obter golo antes da organiza¢do defensiva
e uma exigéncia, garantir a posse da bola.

Nem sempre uma boa equipa é aquela que consegue muitos golos de contra ataque, mas
sim aquela que consegue muitos golos de contra ataque perdendo poucas posses de bola!

O contra ataque deve terminar com golo ou com a manutengao da posse da bola nunca
com a perda da posse da bola!
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Os companheiros
representam o elemento
chave. Pois é através da
comunicagdo que o
jogador deve
compreender o outro ou
0s outros e as suas
intengdes, captar os
indicadores de ag¢do
interpretando
adequadamente a
mensagem corporal, que
permitird ajudar na
consecugdo dos objetivos
coletivos de forma
operativa e funcional.
Conseguir o golo é o
objetivo final do ataque.

Tatica Coletiva Ofensiva
Tdtica coletiva ofensiva é o resultado do somatdrio de umr

grande conjunto de comportamentos ldticos interligados de
Sforma fluida, com um objetivo definido.

Principios gerais do jogo ofensivo

Os principios do jogo representam as linhas orientadoras que norteiam comportamento
dos jogadores em campo no sentido de assegurar, por um lado, a sua coeréncia,
racionalidade e inteligibilidade para os colegas de equipa, e por outro, a imprevisibilidade
para o adversario.

Os principios gerais representam as bases racionais generalizadas do comportamento dos
jogadores, independentemente da fase do jogo:

Principio da amplitude e profundidade

Uma equipa tera mais possibilidades no jogo ofensivo, quanto mais aproveitar e utilizar
cada um dos cm? do espaco que permitem as regras. Jogar em amplitude e profundidade
abre possibilidades para um jogo mais rico e variado. Permite criar mais desequilibrios no
sistema defensivo.

Principio dos apoios coletivos

Necessidade constante da criacdo de linhas de passe por parte dos colegas. Esta associado
o principio da obliquidade nas trajetdrias dos atletas. A circulagdo de bola é um reflexo
destes apoios constantes, pois a sua velocidade e alternancia favorecem o jogo, sendo
facilitadora das penetragGes e da conquista da superioridade numérica.

Principio da continuidade das acoées

As ag¢des de ataque ndo devem ser fechadas, procurando a cada momento a inadaptag¢do
e o erro defensivo. Para isso a continuidade das a¢bes é que permite a procura de
respostas taticas grupais e individuais perante a adversidade. Favorece a observagdo e
exploragdo dos espagos. Torna o jogo mais rico e criativo.

Principio da variabilidade das acodes

A variabilidade das a¢des ofensivas impedem a adaptacdo da equipa contraria. Variar as
acOes potencia a formacdo de atletas e equipas cada vez mais inteligentes e criativas
(contrarias a um jogo mecanico e vulgar). Além das ac¢Oes é associado a este principio a
variabilidade dos espacos de jogo onde estas se realizam.

Principio da mudanca de ritmo
A capacidade de alternar os ritmos ofensivos favorece a inadapta¢do da defesa e facilita a
criagdo de desequilibrios. Jogar com ritmos variados, maior ou menor velocidades das
agbes, assim como o tempo das agGes conduzem e obrigam os jogadores a pensar,
observar e decidir de forma adequada.
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Principio dos meios taticos idoneos ao sistema defensivo contrario
Ou adaptacdo as condutas defensivas. As condutas defensivas nas diferentes estruturas
obrigam a que os conteudos ofensivos sejam diferentes em funcdo da concecao.

A concecdo do ataque baseada nestes principios desenvolvidos de forma permanente
exigird uma circulagdo de bola rapida e por todos os espagos do campo; os jogadores, com
os diferentes graus de especializagdo, devem ser uteis e eficazes em qualquer posi¢ao
(universalidade), adaptando-se a tempo as condutas defensivas, de forma a supera-las
com base na variedade e alternancia do ritmo das ac¢oes.

Comuns em ataque e defesa

Reduzir o numero de erros através da ajuda mutua, antecipacdo e variedade nas ac¢oes
condicionadas a cada momento.

= Conservacao da posse da bola vs Recuperacdo da posse da bola
=  Progressdo vs Impedir a progressao

® Finalizacdo a baliza vs Proteger a baliza

N3o existe hierarquia entre estes principios. Eles sdo antagonicos entre si (ataque e
defesa); Caracterizam-se pela posse ou ndo da bola; Podem ser interligados por atitudes
gue privilegiam a retoma do principio oposto

Principios especificos do jogo coletivo ofensivo

Os principios especificos estabelecem as regras de conduta dos praticantes em diferentes
fases e situagdes do jogo.

Afastamento dos defensores

Durante o ataque organizado é imperioso que os atacantes se afastem dos defensores
(profundidade adequada), para poder assegurar a fluidez da circulagdo da bola e a
agressividade das ag¢bes (receber a bola em movimento, dando linhas de passe ao
passador através de trabalho sem bola). Esta preocupacgdo requer a utilizacdo de
recolocagbes — reocupagao do seu posto especifico.

Rececao da bola em movimento

A recec¢do da bola em movimento, na direcdo da baliza adversaria (colocacdo dos pés na
direcdo da baliza), é fundamental para aumentar a velocidade das a¢Ges ofensivas e
garantir elevados indices de “agressividade” do ataque, o que torna a atividade do
atacante menos previsivel e dificulta a acdo defensiva, pois os defensores tém de travar
um atacante em movimento. Assegurando também, uma circulacdo de bola mais eficaz e
segura.
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Sistemas ofensivos

O ataque em sistema pressupde a utilizagdo de um sistema ofensivo com a participacdo de
todos os jogadores disponiveis da equipa atacante, perante um adversdrio que se
encontra organizado num sistema defensivo. E uma forma de organizar os jogadores,
indicando onde se tém de posicionar e que devem fazer do ponto de vista individual e
coletivo. Pressupde a utilizagdo de meios taticos individuais, de grupo e coletivos.

O equilibrio entre o jogo exterior eficaz (remates exteriores), as penetracgdes (jogo baseado
na obtencdo de superioridade numérica e exploracdo de espagos), o jogo profundo
(qualidade de trabalho com os pivots) e o jogo amplo (qualidade de jogo com os pontas) é
o que define uma equipa racional nas suas condutas e com maior facilidade em adaptar-se
as variabilidades defensivas contrarias.

Podem-se distinguir as Jogo Livre
seguintes formas de Caracteriza-se pela auséncia de movimentos coordenados e previamente determinados,
ataque: mas que sdo resultantes da qualidade individual dos jogadores. Pode dar origem a

comportamentos excessivamente individualizados e anarquicos, marcados por constantes
acoes de finta e perda de fluidez ofensiva.

Jogo dirigido
E a forma mais comum de jogo, caracterizado pelo controlo da atividade individual dos
jogadores, limitada a a¢des especificas em zonas especificas do campo.

Potencia a movimentagdo dos jogadores desde o seu

posto especifico até outras zonas do campo. Implica

gue os jogadores dominem as fungdes de outros postos
especificos, conferindo-lhes grande universalidade. Exige também rigor ao nivel do
equilibrio ofensivo, de forma a explorar os espagos criados na estrutura defensiva e
compensar os criados na estrutura ofensiva.

Caracteriza-se por um conjunto de comportamentos

técnico-taticos especificos que o jogador ira realizar no

seu posto especifico, sem invasdo de outras zonas do
campo de ataque. Apesar dos jogadores se encontrarem na sua zona especifica, o modelo
é dinamico, devido a variedade de movimentos de atracdo e fixacdo realizados pelos
jogadores.

Jogo pré-fabricado
Consiste na organizacdo prévia sobres todos os momentos ofensivos, onde as trajetérias
dos jogadores e da bola estdo inseridas em movimentos coletivos fechados.

As equipas deverdo ter no seu modelo de jogo, situacdes combinadas das trés formas de
ataque, para que possam ser utilizadas nos momentos considerados adequados.
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O jogo constantemente
em sistema 3:3 (mais
habitual) provoca uma
adaptagdo concreta da
defesa.

Sabendo que a defesa
aberta tem como
principios a velocidade,
agressividade e contacto
é importante utilizar:
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Organizacao geral e desenvolvimento

Entendemos por sistema ofensivo a forma particular como os jogadores estdo colocados
no terreno durante a fase de ataque organizado e as relagGes que se criam, entre eles a
partir deste dispositivo inicial.

Atualmente reconhecem-se dois sistemas ofensivos, que podem funcionar
posicionalmente ou em movimento: 3:3 e 2:4.

= O sistema ofensivo 3:3, organizado com um pivot, um central, dois laterais e
dois pontas, é a forma mais racional e equilibrada de distribuir os jogadores
de forma ampla e profunda no terreno de jogo. Este tipo de estrutura permite
grande variedade de situacGes taticas de jogo.

= O sistema 2:4 (dois pivots) também ¢é utilizado com alguma frequéncia,
pressupde a organizacao com dois pontas, dois pivots e dois laterais.

As transformacdes entre sistemas

A passagem sistematica do sistema 3:3 a 2:4, é das formas de jogo mais utilizadas, pois
provoca uma inadaptacdo momentanea do sistema defensivo ao aparecimento de um
novo jogador na posicdo de pivot. O jogador encarregue de transformar o sistema (entrar
para 2.2 pivot) pode ser qualquer dos jogadores da 12 linha.

Os sistemas ofensivos contra defesas abertas
= Trajetdrias diferentes do habitual (primeiro sem bola, posteriormente com
bola);
=  Mudangas de ritmo e de dire¢ao;
=  Atacar e fixar os espacos, a direita e esquerda do defensor;
= Criar linhas de passe por parte dos jogadores sem bola;
= Entradas, quer da 1.2 linha quer da 2.2 linha;

= Trabalho tatico do pivot; 1.2 como ponto de apoio; 2.2 como bloqueador no
interior e exterior da defesa; 3.2 levando o seu defensor para locais afastados
da bola (aclarando), permitindo assim maior espac¢o na utilizacdo dos meios
taticos de grupo;

= Utilizacdo de manobras de diversdo dissuasoras para a defesa, levando a que
o ataque se desenvolva na zona oposta aquela para a qual induzimos
dissuadindo a defesa;

=  Movimentacdo simultadnea de dois ou mais jogadores.
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Perante uma defesa mais
recuada importa realizar:

Perante uma defesa
mista o jogador sujeito a
marcagdo individual
afasta-se na intengdo de
criar uma situagdo de 5
para 5. Esta pode ser uma
solugdo, em fungdo das
caracteristicas
técnico/tdticas dos
atletas, pois possibilita
maiores espagos de jogo.

O objetivo deverd ser
conseguir que um
jogador consiga
desmarcar-se e surgir
perante a baliza sem
oposigcdo, para poder
realizar o remate com
maior eficdcia.

Os sistemas ofensivos contra defesas fechadas

®  boa circulagdo de bola;
= cortes de circulagdo;
= trabalho tético do pivot, decisivo na divisdo da defesa através de bloqueios;
=  trajetdrias longas (fundamentalmente ao nivel da 12 linha);
= écrans;
=  meios técnicos inabituais, como:
= remates em apoio e na passada;
= utilizacdo de jogo aéreo;
= assistir o pivot para dentro da area;

=  0s cruzamentos, as entradas exteriores e as trocas de posto especifico sdo os
meios taticos mais aconselhdveis.

Os sistemas ofensivos contra defesas mistas

Necessidade de amplitude e profundidade no jogo, criando espacos na zona central,
provocando trabalho de grupo a direita e a esquerda de 2x2 e de 3x3.

Tentativa de libertagdo do jogador sujeito a marcagdo individual através de bloqueios,
cruzamentos e trocas de posto especifico.

Estas libertagdes podem ser executadas pelos colegas da 12 linha ou eventualmente por
trabalho do jogador pivot. E necessario trabalho de mudancgas de dire¢do do jogador
marcado individualmente (jogar sem bola). Os timings de atuagdo e execugdo sdo
fundamentais.

Passagem do jogador sujeito a marcagdo para 22 pivot, transformando o ataque em 2:4.
Esta possibilidade estd sempre dependente da reacdo da defesa, que pode optar por
marcar um outro jogador, por dar continuidade a marcacdo ou optar por reorganizar o
sistema defensivo.

Os sistemas ofensivos contra defesas individuais

Conceito de manutencdo de espaco livre na zona central para concretizagao nas melhores
condicOes, de desmarcagdo para o interior da defesa e recuperagao para uma posi¢ao
exterior:

= organizacdo tética simples, introduzindo a relagdo tética de grupo (passa e
vai);

= qualidade no passe e na desmarcacao;
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= desmarcagbes atempadas e coordenadas;
= orientacdo correta na direcao da baliza adversaria;

= sentido tatico na criacdo de linhas de passe (recetor passa por tras da bola,
linhas de passe exteriores do jogador pivot);

=  entradas sem bola;

= Abertura de corredor central (ou lateral) para aparecer jogador central ou
eventualmente o guarda-redes.

Situacdes especiais

O ataque nas desigualdades numéricas: superioridade e inferioridade
As desigualdades numéricas representam em termos médios cerca de 20% do jogo, pelo
que sdo momentos a que o treinador deve dedicar muito da sua preparacao.

Superioridade numérica

Fundamental a amplitude do jogo e bloqueios do jogador Pivot. Optar pelo ataque 3:3, 2:4
ou transformacdo de 3:3 em 2:4. Privilegiar finalizacdo aos 6 metros na zona central. Em
alternativa procurar remates de 12 linha sem oposi¢do e de ponta com angulos acrescidos.

Inferioridade numérica

A 12 opcdo a tomar serd a de jogar ¢/ ou sem pivot. No caso de atague com pivot
encontram-se duas diferentes possibilidades: 2:3 (2 laterais, dois pontas e um pivot) ou 3:2
(3 primeiras linhas, um ponta e um pivot). Abdicando de jogador pivot, o ataque
apresenta-se em 2:3 (3 primeiras linhas e dois pontas). Utilizagdo do guarda-redes no
ataque no sentido de criar igualdade numérica.

O ataque perante o jogo passivo
Procura de solugGes universais que alterem a intengdo da equipa atacar a baliza. Apds
falta, livres de 9 metros podem ser uteis.

A utilizacao dos livres de nove metros
Podem potenciar golos rapidos em determinados momentos do jogo. Muito potenciados
no jogo passivo e em finais de partes ou jogo.

O ataque em situacao de reposicao de canto
Podera ser potenciado o jogo aéreo e a assisténcia ao Pivot.

As solucdes do ataque para os momentos finais de parte/jogo

Necessidade de ter os momentos finais de jogo muito bem preparados no ataque em
sistema, no sentido dos atletas compreenderem o que necessitem de realizar em situacao
ofensiva perante o parcial de jogo. Podem decidir muitos resultados finais e tém de ser
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repetidos constantemente em treino. O guarda-redes pode ser elemento surpresa,
quando participativo destes momentos.
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Desta forma, o conceito
de tdtica é um conceito
de estrutura de agdes,
perfeitamente
coordenadas por aspetos
e carateristicas dos
desportos coletivos,
nomeadamente o
andebol.

A formacgdo e preparagdo
tatica de um jogador,
implica o
desenvolvimento dos
vdrios meios técnico-
taticos individuais,
grupais e coletivos do
jogo defensivos.

Tatica Coletiva Defensiva

A agio titica pode ser considerada como um contexto de
relagoes de capacidades técnicas, fisicas, tedricas e psicologicas.

Esse plano de desenvolvimento tatico, assenta numa estrutura de aspetos técnicos,
condicdo fisica, preparacdo tedrica (compreensdo de conceitos, principios, etc...) e
preparacdo psicoldgica (concentragdo, capacidade de esforco, sacrificio, espirito coletivo,
etc...)

Com isto podemos afirmar, que o mais perfeito movimento de remate, executado em
toda a sua plenitude técnica e com o maximo de aproveitamento da sua cadeia cinética,
muito provavelmente, ndo serd uma ag¢ao de sucesso, caso ndo se tenha tido em conta o
momento da sua realizagdo, posi¢cdo e atitude do nosso adversario, companheiros de
equipa, etc...

Sendo assim, as ac¢oOes serdo tratadas neste documento, por elementos técnico-tacticos,
pois a sua dissociassdo ndo faz sentido, sejam elas aplicadas em momento de
aprendizagem, treino, ou competigdo.

O comportamento técnico-tactico € um processo de acdo devidamente sequenciado,
assente em processos preceptivos, cognitivos e motores, que resultam no seu conjunto
numa tomada de decisdo.

Objetivos da preparacao tatica

Para o facto necessitamos de um trabalho adequado na sua aprendizagem, assim como,
no desenvolvimento continuo de qualquer jogador. Neste processo devemos partir do
objetivo geral do jogo, nomeadamente a "obtengdo da vitdria", surgindo os seguintes
objetivos especificos:

=  Adquirir_conhecimento tdatico (conhecimento e aplicacdo de regras, uso
adequado de técnico-tatica diferente mediante as situagdes, compreensdo de
conceitos e principios, na sua aplicagdo pratica);

= Assimilar_as destrezas téticas (capacidade e coordenagdo de processos,
mediante o momento ou fase de jogo);

=  Adquirir capacidades taticas (capacidade de utilizagdo adequada, das prdprias
carateristicas fisicas, técnicas e psiquicas, de acordo com o contexto
competitivo e relacdo atacante/defensor, tanto para aproveitamento proprio,
assim como dos seus companheiros);

42

FORMACAO \7



Para que possamos
atingir os objetivos da
preparagdo tdctica,
necessitamos de
capacidades individuais,
que permitem o
desenvolvimento
especifico coordenado
com o colectivo:

=  Acumular experiéncias (aumentar continuamente o nimero de vivéncias, de
forma a possibilitar através de tarefas "abertas", adequado numero de
repeticoes de situacdes especificas, com resultados positivos);

=  Aplicacdo de raciocinio tactico (aumentar a velocidade de tomada de decisdo
perante agdes adversdrias, assim como, dos préprios companheiros de
equipa, procurando formas de antecipacao).

O QUE NECESSITO PARA ATINGIR OS OBJETIVOS DE PREPARACAO
TACTICA?

Percepcao;

Capacidade treindvel, segundo varios estudos apresentados, que se prende pelo
desenvolvimento de capacidade dindmica de visdo, visdo periférica, interpretagdo de
meios de comunicacdo e provaveis acdes, ou comportamentos, sejam eles adversarios, ou
dos seus proprios companheiros de equipa.

Adaptacao, eleicao e ajuste;

A ampla possibilidade de respostas, para uma qualquer situagdo no contexto do jogo de
andebol, exige ao atleta de alto nivel, qualidade em tempo dutil nas solu¢ées mentais, de
forma a a obter a mais adequada resposta motora (como, quando e com quem?); a tarefa
seletiva do jogador pressupde uma adaptacdo eficaz, de acordo com varidveis tais como,
tempo de jogo, marcador, condi¢cBes externas de jogo (assisténcia, comportamento dos
arbitros, etc..), sistemas de jogo aplicados, capacidades fisicas proprias e dos seus
companheiros, capacidades dos seus adversarios e vantagens numéricas, ou posicionais,
dos seus companheiros de equipa.

Controle, reacao, combinacao e transformacao motora;

De acordo com o momento especifico do jogo, tem o atleta de ter a capacidade de reduzir
ou aumentar o ritmo das agles. As alteragdes necessarias nas ac¢des empreendidas,
conduzem a modificagdes de ordem técnico tactica nos elementos utilizados, em fungdo
do contexto competitivo;

Dominio espacial;
Dominio do espago entre colegas, adversarios, limites de deslocamentos, amplitudes de
acdo motora, possiveis trajetdrias, de atletas e bola, enquadramentos;

Dominio temporal

Associada a capacidade de dominio espacial, qualquer agao técnico-tactica executada por
si s0, num determinado espaco de jogo, ndo fard qualquer sentido, caso ndo seja
executada em tempo util.

Equilibrio em agoes coletivas;

O jogo em si, é uma constante rede de relagdes, as quais dependem dos jogadores
envolvidos. O conhecimento dos espacos de a¢do e respetivos momentos, é fundamental
na total amplitude das acGes (a esquerda, a direita, a frente, ou a trds, em momentos de
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transicdo defensiva, ou ofensiva), mantendo o equilibrio do coletivo, como estrutura de
equipa.

Antecipacao.

Inerente a capacidade de interpretacdo da situacdo colectiva, "lendo o jogo" e definindo a
probabilidade de continuidade das a¢des. Requer conhecimentos tdctico, dentro de um
plano cognitivo do atleta, assim como, um maior nimero de experiéncias competitivas.

QUANDO E QUE ESTAMOS A DEFENDER?

O ato defensivo No andebol moderno, este conceito jd ndo é considerado correto por varios autores,
tradicionalmente, é considerando-se, que a defesa amplia a sua acdo, também a momentos de posse de bola.
considerado pelos

desportos coletivos, €Omo  Desta forma, defende-se a posse de bola por varios meios, desmarcando-se de

0 momento em que nao 54aquadamente, dando continuidade ao jogo e protegendo a bola. Como exemplo do

temos a posse de bola. . . . . o .
citado, podemos afirmar a titulo de exemplo, que numa situag¢Go de contra-ataque (jogo
ofensivo), é tdio importante manter a posse de bola, como fazer golo.

A tatica coletiva defensiva, implica uma total e adequada distribuicdo de tarefas e espacos,
com uma organizagdo integrada num qualquer sistema, procurando-se reforgar os pontos
fortes dos atletas disponiveis, assim como, minimizar os seus pontos fracos.

E fundamental que cada A capacidade adversaria de variar o “tipo de jogo”, é um fator determinante e que obriga a
jogador envolvido em dispormos de uma ampla variedade de recursos técnico-tacticos, que permitam a

qualquer sistema tdtico, oposi¢cdo com eficacia, alicergadas em conceitos e principios, capacidades fisicas e
conhega perfeitamente as psicolégicas.

suas responsabilidades e
os diferentes meios

A . Desta forma, podemos afirmar, que as capacidades cognitivas, fisica e psicoldgicas, ndo
técnico-tdticos de agdo.

sdo possiveis de estarem dissociadas, no contexto de um sistema tatico.

Tudo isto se materializa, através de um esforgo coletivo, em que todos devem entender
gue a defesa se organiza desde o préprio ataque, através da ocupagao racional de espagos,
deslocamentos permanentes, que se transferem para todas as fases de jogo defensivo,
numa continua luta com o adversario.

Objetivos do jogo defensivo
Quem ganha um jogode  Se analisarmos as sequéncias de acles, de uma equipa em situacdo de ataque, esta
andebol, € a equipa que procura criar situacoes favoraveis a finalizacdo, através de combinacGes e procedimentos

mais golos marca. Entdo,  técnico-taticos, procurando zonas mais proximas e centrais, em relagio a baliza.
€ plenamente obvio, que

Zpri"Cip‘,’lof’jetivo da Deste modo podemos a partir do principal objectivo defensivo, derivar em objetivos mais
gzjl‘za...e S especificos, que surgem de forma sequencial perante a acio atacante:

= Impedir a construcdo de acles ofensivas; A atividade defensiva, deve agir
coordenadamente, distribuindo os atletas pelos devidos espacos de jogo, de
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Uma vez descritos os
objetivos gerais e
especificos, podemos
abordar os principios que
orientam a conduta do
defensor.
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forma a permitir uma constante pressao sob os sequenciais portadores da
bola, impedindo, atrasando, ou dificultando a construcdo de a¢des ofensivas.

=  Anular, evitar ou atrasar a construcao de situagdes de finalizacao, proximas e
centrais a baliza; evitar o desenvolvimento de combinacges taticas, favoraveis
a finalizagao.

= Impedir ou dificultar a finalizagdo com éxito; acdo sobre o possivel finalizador,
através da aplicagdo de meios técnico-tacticos favordveis, ao impedimento da
finalizacdo e/ou a colaboracdo com o guarda-redes (em certas ocasies
estratégicas de equipa, este objectivo pode ser priorizado, mas habitualmente
serd o ultimo desta sequéncia apresentada).

E possivel hierarquizar um terceiro nivel de objetivos, mais concretos/especificos:

=  Provocar o erro da equipa atacante; atitude defensiva muito ativa, assumindo
uma constante pressado sobre o adversario.

= Diminuir o tempo de decisdo da equipa adversdria; tal e qual o anterior
objetivo, assumindo uma constante pressao sobre o adversario.

=  Provocar situacdes de finalizacdo em zonas menos eficazes ao adversario;

= Proteger especialmente a zona de posse de bola: importante colaboracdo
entre atletas, para se atuar como um bloco defensivo;

= Dificultar a comunicacdo entre adversdrios: antecipacdo permanente sobre
portadores da bola, uso de a¢des de dissuasdo, marcagdo de linha de passe,
ocupacao de trajetdrias favordveis.

Principios do jogo defensivo.

Representam as ideias base que todo e qualquer atleta deve ter, em todo o processo de
jogo e ndo dependem do sistema adversario.

S3o as linhas orientadoras dos comportamentos e relagGes entre defensores. Alguns deles
sdo comuns a todos os desportos coletivos, outros comuns ao ataque, mas também
existem os que de forma exclusiva, assumem-se especificos da defesa.

Relativamente a sua hierarquia de aplicacdo, esta pode ser variavel de acordo com o
momento da competi¢do, ou simplesmente por questdes estratégicas, de jogo para jogo.
Elevadas capacidades fisicas e técnico taticas, que ndo serdao possiveis de manter ao longo
de todo um jogo, estdo na base desta possivel variagdo, mas nunca deixando de todos
estarem presentes na atitude de qualquer defensor.
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Emergem dos principios
gerais, por necessidades
de colaboragdo, de forma
a atingir os seus objetivos
e de uma maior
especificidade no
desenvolvimento das
suas agoes.

Na pratica é em forma de
resultado final, o sistema
defensivo eleito.
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Principios gerais da defesa

Recuperacao da posse de bola

logicamente necessdrio para atingir o objetivo principal do jogo, fazer golos. Implica
atitudes de iniciativa defensiva a partir do momento de remate da prdpria equipa, ou
perda de bola, através de pressdo sobre o atacante, acdo sobre o braco executor, em
todas as fases do jogo.

Impedimento da progressao de bola e adversario no terreno de jogo
Evidenciam-se meios técnico taticos de ataque sobre os sucessivos possuidores da bola,
através de deslocamentos defensivos adequados em profundidade, marcacdo em
proximidade e acdo sobre o brago executor, marcacdes em funcdo da linha de passe e
acoes de dissuasao.

Protecao da baliza

Necessidade de uma correta ocupacdo de espacos , assegurando as responsabilidades de
cada defensor no espaco da sua responsabilidade, garantindo a protecdo necessdria a
prépria baliza.

Principios especificos do jogo coletivo defensivo comuns ao jogo
ofensivo

A reducao do numero de erros

E uma ideia basica de qualquer atleta. Erros que se podem manifestar através do
confronto 1x1, nas intengGes de intercepg¢ao de bola, profundidade insuficiente em relagdo
ao portador da bola, défice de cobertura e ajuda ao colega de equipa e na troca de
opositores.

Colaboracgao / Ajuda mutua / Apoio permanente

Mesmo principio, mas denominado de formas diferentes por vérios autores, onde se trata
de forma comum, da necessidade de manter uma atitude constante de apoio aos colegas
de equipa, capaz de terminar a acdo adversaria através da ajuda, ocupar espacos proximos
para atrasar ou impedir as relagdes entre atacantes, trocar de fungdes momentaneamente
ou de forma permanente e prever erros do colega de equipa.

Disciplina tatica

As acbes devem sempre respeitar as estratégias planeadas, o ritmo que se pretende
impor, a atitude geral a manter (preventiva, ativa, reativa, etc..), adequacdo do sistema
eleito, as tarefas especificas por posto especifico, etc.

Manutencao de postos especificos

Saliente-se que num qualquer sistema, a distribuicao de atletas pelos respetivos espacos,
segue racionalmente as suas préprias caracteristicas técnico taticas individuais e
potencialidades. Considera-se entao importante que cada atleta mantenha o seu posto
especifico o maior tempo possivel.
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Qualquer zona mais
proxima da baliza, é
considerada
potencialmente mais
perigosa para a a¢do
defensiva.

Especificos do jogo
defensivo

MANUAL DO TREINADOR | GRAU 3 FORMACAO\7

Distribuicao equilibrada dos espacos de jogo

Desta forma, a distribuicdo de defensores deve ser realizada de forma ponderada e de
acordo com os respetivos espacos. Sendo a defesa um processo dinamico, os
deslocamentos dos atletas ndo devem alterar este principio, mantendo o equilibrio em
todos os momentos. Pela interpretagdo realizada, compreende-se que ndo se utilizem
sistemas defensivos com maior nimero de jogadores nas linhas mais profundas,
relativamente as linhas menos profundas, como seria o caso de um hipotético 2:4.

Alternancia de meios técnico taticos individuais e grupais, em situacoes
idénticas

Se um jogador no ataque atua em func¢do de uma variabilidade de a¢des, a incerteza no
defensor, os atletas em acdo defensiva devem atuar sob o mesmo principio. Respostas
defensivas mecanizadas, facilitam a acdo atacante, pois criam condicdes preceptivas de
antecipacdo e adaptacdo do adversdrio. Este principio esta relacionado com uma ampla
formacao do atleta, que permita variar sem comprometer os restantes principios.

Coordenacao espaco temporal das acoes

Qualquer acdo de um atleta, so se revelara eficaz, se for desenvolvida no correto espaco e
tempo, de uma qualquer situacdo de jogo. Este facto alarga-se as ac¢Ges dos seus
companheiros de equipa, que deverdao estar devidamente coordenadas nos mesmos
parametros.

Continuidade das acdes

Principio que surge pela compreensdo da defesa, como sendo um processo e ndo um
produto. Implica entdo que cada defensor, apresente um conjunto de a¢Ges técnico taticas
adaptadas ao contexto do jogo, assim como, cada grupo de defensores, apresente meios
técnico tdticos grupais devidamente coordenados e contextualizados, de acordo com a
iniciativa adversaria.

Adaptacao
A organizacdo técnico tatica de qualquer jogo, depende das capacidades de cada jogador
disponivel, avaliadas relativamente as capacidades do adversario.

Principios Especificos do Jogo Coletivo Defensivo

Alternancia entre ataque e defesa

Através da perda de posse de bola, a atitude defensiva dos jogadores deve ser imediata. A
sua recuperagao e impedimento da progressdao adversaria deve ser realizada ao mesmo
tempo, que se protege a prépria baliza recuperando posi¢ées defensivas.

Luta permanente pela posse de bola

Trata-se de uma atitude global dos jogadores defensores, independentemente do sistema
ou forma de jogo. A bola é o indicador perceptivo e motivo fundamental de
concentragdo/atencdo e dos deslocamentos defensivos, sem que por si s6, se abandone a
atencao ao oponente direto.
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Manutencao do equilibrio defensivo

Assegurar logo a partir da recuperacdo defensiva, o equilibrio posicional, através da
ocupacao racional dos espacos e de forma a que, pelo menos na zona da bola, exista o
mesmo numero de jogadores, ou nimero superior.

Ataque ao portador da bola

Principio que implementa a necessidade de antecipacdo de acOes sobre os sucessivos
possuidores da bola. Todo o defensor deve agir sobre o jogador em posse de bola,
defendendo a sua propria baliza, de possiveis acdes de finalizacdo, assim como, intervir
nas possiveis agdes individuais ou coletivas, tentando conduzir o adversario ao erro.

Concentraciao zonal defensiva

Partindo do pressuposto, que as zonas identificadas como mais perigosas, sdo as mais
préximas da area defensiva, do eixo longitudinal do campo, estas devem ter especial
atencdo a colocacdo de defesas, seja no seu niumero, antropometria, menor distancia
entre defesas. Acrescenta-se as caracteristicas especiais dos atletas adversarios, assim
como, probabilidades de execucdo e finalizagdo do jogo estratégico adversario.

Vigilancia de atletas em circulagao

A zona sob a responsabilidade de um defesa, obriga a agir sobre qualquer tipo de atividade
adversaria, desenvolvida dentro desta, mesmo que o opositor ndo seja o seu adversario
direto.

Esforgo Util
Comportamento légico de procura de uma utilizacdo racional e rentavel de capacidades
energéticas. Realizagdo de tarefas com a maior eficacia e rentabilidade possivel.

Superioridade numérica defensiva junto a posse de bola / densidade
defensiva

Principio caracteristico de defesas zonais em bloco, nas zonas onde se encontra a posse de
bola. Pretende aumentar a densidade defensiva, relativamente ao ataque adversario,
junto ao atleta em posse de bola.
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Podemos mencionar
como objetivos gerais
coletivos de um sistema
defensivo:

Como objetivos

individuais hierdrquicos:

PASSIVO:

REATIVO:

ATIVO:

Organizacgao geral e desenvolvimento
Evolucao dos sistemas por objetivos e diferencas de atitude
A evolugdo nos sistemas alterou a atividade em todos os aspetos, criando deslocamentos
qgue alteraram a relagdo de largura e profundidade, fundamentalmente através de
flutuagdes defensivas e ataque aos sucessivos portadores da bola.

= |mpedir remates de “distancias eficazes” referentes a primeira linha ofensiva;

=  Impedir a comunicacdo com o/os pivots adversarios;

= Dificultar ao maximo a obtencdo de dngulo de remate dos pontas/extremos;

= Realizar a cobertura defensiva, face as saidas sobre o portador da bola;

* |mpedir a invasdo de espacos inter-defensivos na posse de bola, ou em
desmarcacdo orientada.

=  Evitar o remate adversario;

= |mpedir a comunicacdo em jogo de profundidade (passes aos pivots e
penetragées);

=  Como ultimo recurso....a utilizacdo de a¢Ges técnico-taticas de “Bloco”.

Através das atitudes individuais, grupais e coletivas, podemos referir o seu funcionamento
como:

= Onde deslocamentos laterais, flutuacdes e bloco se revelam fundamentais,
privilegiando o principio de protecdo da baliza;

= Concecdo usada mais frequentemente;
=  Predominando as a¢des defensivas em profundidade;

= Deslocamentos de flutuagdo defensiva e cobertura de espagos, inerentes ao
aumento da profundidade das a¢Ges;

=  AcOes realizadas como resposta a iniciativa adversaria.

= conce¢do muito mais dinamica e agressiva..mas também bastante mais
arriscada;

=  Procura de um maior nivel de antecipacgdo e iniciativa defensiva;
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Em consequéncia das
diferentes atitudes que
podemos adotar no
desenvolvimento de um
sistema defensivo,
podemos enquadrar os
distintos meios técnico-
taticos, em trés tipos:

= Condiciona o ataque adversdrio;

=  Sob o principio de recuperagao da posse de bola.

Meios técnico-taticos fundamentais, para concecao defensiva “ATIVA”

Meios simples defensivos:

=  (Os mais elementares e que qualquer equipa deve dominar;
= Referem-se a distribuigdo geral de responsabilidades e flutuacdo defensiva

Meios defensivos reativos:

=  Os que respondem as acOes atacantes adversdrias;

= Referem-se habitualmente a “cobertura, ajuda, troca, deslizamento, contra-
blogueio e relacdo entre defesa e guarda redes.

Meios defensivos ativos:
= (Os que predominam na iniciativa do defesa, condicionando o ataque
adversario;

= Necessitam de total dominio dos anteriores e elevados niveis de condi¢cdo
fisica.

= Referem-se habitualmente a “flutuagdo, ataque ao impar e o dois contra um”.

Intencoes taticas fundamentais para sistemas ATIVOS:
= DISSUASAO: evitar a participacdo adversaria em tempo Uutil, ou tempo ideal,
condicionar a agdo a espacos nao habituais

* INTERCECAO: antecipacdo sobre a direcdo previsivel da bola, intervindo sobre
a sua trajetoria.

Carateristicas gerais do meio técnico-tatico de “Ataque ao impar”
= Sob um principio especifico de aproveitamento do campo visual “cego” do
adversario;

»  Procura interromper a comunicagdo atacante, através de fator surpresa;
=  Momentanea superioridade numérica.

Principios fundamentais

=  Aproveitamento do campo visual “cego” atacante;
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E o sistema defensivo
que estd na origem de
todos os outros, através
da evolugdo dentro dos

seus principios de largura

e profundidade.

E possivelmente o
sistema defensivo mais
utilizado, pela sua
adaptabilidade no
equilibrio que permite
entre largura e
profundidade defensiva.

Sistema defensivo
apresentado
formalmente pela
primeira vez, nos jogos
olimpicos de Munique,
pela selegcdo da
Jugosldvia, sendo a sua
origem atribuida a Vlado
Stenzl.

=  Rutura de comunicacdo e continuidade de a¢des;
= Superioridade numérica momentanea;
=  Amplitude de espacos defensivos por posto especifico;

=  Manutengdo de densidade defensiva em bloco.

Sistema defensivo 6:0

Originalmente caracterizava-se por um certo conservadorismo, evoluiu com o préprio
jogo, para formas mais dinamicas, profundas e criativas, sendo atualmente considerado
como um sistema defensivo moderno e de futuro.

Podendo assumir duas formas distintas de agdo, uma mais tradicional e mais orientada na
largura defensiva, naturalmente menos profundo, possivel com a utilizacdo de atletas
fisicamente caracterizados por estaturas acima da média, pesados e de menor capacidade
de deslocamentos, e outra forma, mais dindmica e criativa, bastante flexivel segundo o
principio da variabilidade de a¢Ges, bastante profundo, mas requerendo contudo elevados
niveis de condicdo fisica e qualidades técnico taticas, individuais e grupais defensivas acima
da média.

O posicionamento defensivo por posto especifico, caracteriza-se por uma so linha
defensiva, constituida por dois extremos, dois laterias e dois centrais.

Sistema defensivo 5:1

Combina alguma das caracteristicas mais importantes para o éxito, através da sua
estrutura base de organizacdo, estar caracterizada por ser medianamente profunda e
suficientemente larga, conseguindo um bom equilibrio entre este dois principios.

Assume vdrias formas, de maior ou menor agressividade, através de intervencdo
diferenciada do seu defesa avancado e particularidades de acdo através dos extremos e
laterais.

O posicionamento defensivo por posto especifico, caracteriza-se por duas linhas
defensivas. Uma primeira constituida por dois extremos, dois laterias e um central e uma
segunda linha, constituida por um defesa avangado, com atuagdo preferencial na zona
central.

Sistema defensivo 3:2:1
Até aos dias de hoje encontra-se como uma referéncia entre os sistemas defensivos, pela
sua capacidade de transformagao e adaptacao.

E um sistema preferencialmente utilizado contra equipas adversarias com grande
capacidade de finalizacdo, a partir de longas distancias e fortes fisicamente, através de
uma concentragdo de “forcas” na zona central de jogo, espaco de eleicdo e procura do
adversario para acOes de remate.
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O conceito defensivo de
uma equipa é designado
pela combinagdo das trés
formas gerais defensivas,
Zonal, Individual e Mista.

O que define
principalmente esta
forma de jogo, € o fator
de existéncia de postos
especificos, onde os
defensores sdo
responsdveis por uma
certa drea de jogo,
independentemente do
adversdrio que a ocupa. E
a forma defensiva mais
usada na maioria das
variantes utilizadas.

E muito profundo e pouco largo, diminuindo alguma densidade defensiva, colocando os
defensores extremos com grandes responsabilidades pelo aumento de espaco a defender,
prevalecendo a capacidade técnico tatica individual destes atletas.

O posicionamento defensivo por posto especifico, caracteriza-se por trés linhas defensivas.
Uma primeira constituida por dois extremos e um central, uma segunda linha, constituida
por dois laterais e uma terceira, por um defesa avangado na zona central.

Formas de jogo e desenvolvimento dos sistemas

Cada uma destas formas concentra as suas prioridades em varios elementos particulares
do jogo: responsabilidade espacial de posto especifico, a bola, o oponente direto e colegas
de equipa préximos.

O andebol “moderno” e de alto rendimento, apresenta formas gerais defensivas, onde as
diferencas entre sistemas zonais e individuais, sdo menos percetiveis, pelo facto do
incremento de formas dinamicas de jogo e niveis de agressividade necessarios. Diferencas
facilmente observdveis numa qualquer forma inicial e de organizacdo, mas que se esbatem
com o incremento da intensidade de jogo ofensivo e defensivo.

Desta forma quase que podemos afirmar, que na pratica existe uma Unica forma de jogo
defensivo universal, pois todas as ac¢Ges técnico-taticas defensivas, seguem principios que
conduzem de momentos zonais para individuais, de forma constante e com niveis de
intensidade elevados, tornando os sistemas extremamente dinamicos e profundos.

Forma de jogo zonal
Dentro da sua “zona especifica”, o defensor deve colocar em pratica todas as suas
capacidades técnico-taticas, de forma a contrariar a a¢do adversaria.

A responsabilidade estende-se ao maximo de ter de defender mais que um atacante
direto, sempre que a situagdo assim requeira e mediante as suas possibilidades.

Devem ser sempre considerados fatores relativos a amplitude do espago, momento de
intervengdo, ajuste da distancia em fungdo do adversdrio da zona defensiva, posse de bola
e avaliacdo da distancia eficaz do adversario em posse de bola.

Existem duas variantes possiveis, que sdo elas “zonal em bloco defensivo” e “zonal em
linha de remate”.

De qualquer forma, em qualquer uma das variantes adotadas, a defesa assume sempre
um carater coletivo, através do principio de jogo da ajuda mutua, em fun¢do de possiveis
erros defensivos na luta 1x1.
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ZONAL EM BLOCO
DEFENSIVO

ZONAL EM LINHA DE
REMATE

INDIVIDUAL NOMINAL

INDIVIDUAL NAO
NOMINAL

MISTA NOMINAL

MISTA NAO NOMINAL
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Significa que os defensores atuam em bloco, constituindo uma unidade de protegdo a
zona referente a posse de bola. Esta forma de acdo determina o tipo de deslocamentos
dos jogadores e que os espacos entre defesas seja mais reduzido, quanto maior a
proximidade da posse de bola. O objetivo fundamental desta forma de jogo defensivo,
consiste em manter a superioridade numérica defensiva, na zona da posse de bola.

Nesta variante de defesa zonal, o atleta com responsabilidade sob o portador da b ola,
assume uma posicao de maior intervencdo, aproximando-se do seu adversario direto e
ligeiramente deslocado sobre a “linha de remate”. Prevalece o principio de individualidade
zonal, sobre o de superioridade numérica na zona da posse de bola.

Forma de jogo individual

Caracterizada pelas marcagbes constantes de cada defensor sobre o seu adversario. A
zona defensiva em que cada atleta intervém, depende do seu adversario e ndo por eleigdo
prévia, desaparecendo o conceito de posto especifico.

O principio de ajuda mutua é bastante reduzido, mas sem que desapareca por completo.
Existem também duas variantes possiveis de aplicar.

A variante mais utilizada, onde cada defensor tem sob a sua responsabilidade um atacante
previamente designado, segundo fatores relativos a capacidades antropométricas, fisica,
técnico-taticas e psicoldgicas. A sua defesa é independente a zona para onde se desloque,
variando a distancia entre defesa e atacante, mediante a posse de bola, ou sua
proximidade.

Nesta variante a responsabilidade individual de defesa, prende-se a razdes espaciais, isto
é, cada defesa serd responsdvel pelo atacante que inicialmente invada a sua zona
defensiva, passando a partir desse ponto a ser o seu atacante direto.

Forma de jogo mista

Forma combinada no mesmo sistema defensivo de todas as variantes de formas zonais e
individuais. Também aqui podemos observar distintas variantes do processo defensivo,
“mista nominal” e “mista ndo nominal”.

O seu desenvolvimento pressupde um maior nimero de atletas defendendo nas variantes
zonais mais utilizadas, por norma 4 a 5 atletas, e os restantes 1 ou 2, atuam de forma
individual nominal, sobre os respetivos atacantes, definidos previamente.

Desta forma mantém-se a disposicdo defensiva através dos respetivos postos especificos
do sistema utilizado, mas que parte deles atuam de forma individual zonal, quando o seu
espaco defensivo é invadido por qualquer atleta. Pretende predominantemente intervir
contra o processo criativo e circulagdo tdtica ofensiva, reduzindo as suas movimentagées
mais eficazes e limitando certas trajetdrias, potencialmente mais fortes.

53



As variadas formas de
comunicagdo, organizam
e inter-relacionam os
distintos meios técnico-
taticos.

Um sistema defensivo
também se rege pela
capacidade de obter a
variada informagéo
disponivel, adaptando os
seus deslocamentos e
variantes de meios
técnico-tdticos a
realidade do jogo.

Transformac&o entre sistemas

Os sistemas defensivos como inter-relacao de elementos técnico-taticos
e comunicacgao coletiva

O potencial valor defensivo de uma qualquer equipa, deriva

das capacidades dos seus atletas e respetivos comportamentos,

ajustados a logica do jogo e desenvolvendo-se através de nma

complexa “rede de comunicacio’”.

Os sistemas caracterizam-se por fases diferenciadas, uma inicial de “organizacdo”, onde a
ocupacao de postos especificos é realizada, através de uma avaliacdo prévia das suas
préprias capacidades relativamente aos seus possiveis adversarios diretos e uma fase de
“desenvolvimento”, onde se observa a colocagdo em pratica dos meios técnico-taticos
aplicados a uma ldgica espacial, momento de jogo, deslocamentos e distancias, frequéncia
de utilizagdo de meios, pelas varias linhas defensivas e por posto especifico.

Deste modo os sistemas defensivos podem ter uma fase de organizacdo idéntica entre si,
mas com tantas varidveis a serem avaliadas na busca de acGes de sucesso, apresentam
muitas variantes de funcionamento. Como exemplo de um sistema defensivo 6:0,
podemos ter um grande nimero de variantes de funcionamento a partir dessa mesma
forma inicial, de acordo com os possiveis tipos de pressao defensiva, sem saidas, ou com
saidas, postos especificos, ou zonas de pressao, etc...

Tem de apresentar uma estabilidade dindmica, através da continuidade das a¢des técnico-
taticas grupais, ou coletivas, postas em pratica, demonstrando um prolongamento das
formas de relacionamento ao longo do jogo, identificando se dessa forma como “sistema”.

Reclama diferentes fungdes entre atletas, ou postos especificos, sendo certo que, por
vezes, algumas das responsabilidades estdo compartilhadas por dois ou mais defensores.

A organizacdo em sistema deve maximizar o potencial da equipa, distribuindo e delegando
fungdes, de acordo com as carateristicas dos seus opositores diretos. Por Ultimo, deve um
sistema defensivo pautar-se por tarefas de finalidade idéntica, onde para solucionar um
certo problema temos um leque de acles variado, atingindo situacGes idénticas por
caminhos diferentes.

A atividade defensiva, da mesma forma que o ataque, articula-se por fatores relativos a
espaco, tempo, avaliacdo/interpretacdo de agdes motoras e estratégia.

Além da comunicacdo verbal entre defensores, observamos a necessidade de outro tipo
de comunicagdo motriz, cujos movimentos dos colegas de equipa, sdo interpretados
antecipando as possiveis a¢oes a desenvolver.
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No decorrer de qualquer
jogo existem
interrupgdes, que devem
ser consideradas como
factos de condugdo a
situagoes especiais.

E a situagdo mais
frequente em jogo, onde
a equipa em situagdo
ofensiva, procura tirar
proveito de situagoes
regulamentares, podendo
realizar esta tarefa de
multiplas formas.

Situacdes Especiais

A estas adicionam-se outras decorrentes de a¢Ges especificas do jogo, tais como, fases de
jogo defesa-ataque, troca de jogadores, etc...

No contexto de exploragdo deste tipo de situacOes especiais pelo processo defensivo, além
das condi¢gdes regulamentares, devem ser tidas em conta caracteristicas e fatores
psicoldgicos.

Quase na sua totalidade, estas “situacdes especiais”, produzem-se em momentos
pontuais, com uma duracao extremamente curta. Desta forma, torna-se imperativo uma
atitude de concentracdo absoluta, velocidade de reacdo, antecipacdo e coordenacao entre
colegas de equipa. Sendo assim, as agcdes devem procurar surpreender a equipa adversdria
e explorar as circunstancias espaciais e psicoldgicas, que se produzem através de
condicionantes regulamentares, para poder recuperara a posse de bola.

Livres de 9 metros

Através de um processo evolutivo, as defesas foram obrigadas a criar adaptacgoes,
enquadrando-as no seu processo de treino, para contrariar as vantagens ofensivas
possiveis de obter através desta situa¢do especial.

Partindo do principio, que a colaboracdo entre defesas e guarda-redes é fundamental e
devera estar sempre presente, solicita-se em forma de atitude, para ambas as partes, que
esta seja para a barreira defensiva, como se ndo existisse guarda redes e para este Ultimo,
como se ndo houvesse barreira.

O critério a seguir por parte do guarda-redes, em funcdo da barreira é através da sua
colocacdo na bissetriz entre a bola e a largura da baliza. O nimero de defensores em
barreira, varia em fungdo do local, tendéncias e nimero de atacantes situados no local de
marcagado do respetivo livre (ilustracdo 6).

llustragdo 6: Bissetriz de colocagio de GR. / Nimero e colocacgo relativa de defesas.
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Em forma de antecipacdo, um dos defesas devera antecipar a sua a¢do, para uma segunda
linha defensiva, para atuar sobre o potencial rematador e sobre a sua trajetéria mais forte,
para a zona central do campo (ilustracdo 6).

Os restantes defesas, devidamente distribuidos, devem adotar uma atitude de
antecipacdo aos seus atacantes diretos, prevenindo ac¢des técnico-taticas de bloqueios,
ecrds, combinagGes ofensivas, etc...

A atuacdo da barreira, sabe logo a partida, que n3do consegue alcangar o potencial
rematador, por questées regulamentares de distancias obrigatérias (3 metros). Desta
forma, no momento da marcagdo da falta, devem adiantar-se com um passo em frente,
seguido de impulsionamento vertical e para trds, evitando o possivel jogo interior para o
pivot e reduzindo ao mesmo tempo, os angulos de remate.

Se o livre for marcado num local afastado do posto especifico, ocupado pelo melhor
marcador de longa distancia, podemos potenciar um adiantamento contrario a bola para
dificultar a sua participacao.

Defesa perante reposicao rapida de bola ao centro
As alteracdes as regras, A reposicdo de bola em jogo, apds golo, tornou-se mais rapida, mais objetiva e capaz de
em virtude da evolugéo conduzir ao principal objetivo do jogo, fazer golo. Para isso a equipa adversdria aproveita
da modalidade, levaram 55 deficientes recuperacdes, faltas de concentracdo e défices de organizacdo

@ possibilidade de momentaneas, criando situagdes de superioridade numérica, ou posicional, favoraveis a
exploragéo técnico-tdtica finalizacio

desta particular situagdo,
a reposigdo rdpida de

Como atitude e intengdo técnico-tatica, para contrariar a referida situacdo especial, é
bola ao centro.

proposto a recuperac¢do de um ou mais jogadores através do corredor central, de forma a
dificultarem o campo visual da linha de passe entre o guarda-redes e o jogador que
assume a reposicao de bola ao centro, sem que haja algum tipo de “interferéncia” ilegal
com a reposicdo de bola, facto que conduziria a sansado disciplinar.

Pretende-se inicialmente criar a necessidade de execucdo de um passe mais parabdlico e
potenciar uma errada tomada de decisdo. Em conjunto com o exposto e sem que se
comprometa disciplinarmente a acdo defensiva, serdo sempre seguidos como principios,
uma rdpida recuperagdo defensiva (alternancia de papeis) e concentragdo maxima no
processo de transicdo ataque-defesa.

Desta forma atuando-se de forma antecipativa e com fator surpresa, como é habitual em
todas as situagdes especiais, procura-se contrariar a continuidade de a¢des ofensivas,
trabalhando sob o principio de recuperagdo de posse de bola, evitando ao mesmo tempo
a conquista adversaria de posi¢des de maior eficacia na finalizagao.

Defesa perante jogo passivo

Entende-se como situacdo especial, pelo facto de o adversdrio ter a necessidade urgente
de finalizagdo, que se converte em argumento suficientemente forte, para coordenar
acoes defensivas de recuperagdo de posse de bola.
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Procura-se impossibilitar ~ Perante a sinalizacdo de jogo passivo, a equipa atacante, por norma, procura solugoes
o0 remate adversdrio, ou através de finalizagdo de primeira linha, contando para isso com os seus rematadores mais
que este seja executado eficazes, caracterizados pela variedade de recursos e ndo sé pela poténcia de remate,
em condices de baixa criando desta forma mais dificuldades a equipa defensora.
eficdcia.
Outra forma comum de exploragao ofensiva, é a procura de uma acdao combinada a partir
de jogo interior com o pivot, que caso seja interrompido através de recurso a falta, levara a
tentativa de uma acdo combinada a partir de um livre de nove metros.

Analisando as mais comuns solu¢des ofensivas, lava-nos a propor como intervencdo
defensiva, o controle exaustivo do pivot, assegurando a ndo rece¢do da bola, adotando em
alguns caso, quando necessario, situacdo de 2x1, criando superioridade numérica
defensiva perante a localizagdo da posse de bola.

Em conjunto com a proposta anterior, sugere-se a transformacao do sistema defensivo a
uma forma de jogo mista (ex: 5+1), com marcagdo individual ao potencial finalizador
“especialista”, evitando a sua tomada de decisdo. Como resultado da ultima proposta de
defesa mista, convertem-se os restantes primeiras linhas em finalizadores, facto que
condiciona a atitude defensiva a uma maior necessidade de saida (a¢oes mais profundas)
ao jogador “par”, ou atacante direto.

Na continuidade das a¢Ges, deveremos libertar a linha de passe aos extremos, em local de
menor espaco de acdo e de maior dificuldade na tomada de decisdo, obrigando por
norma, a devolugdo do passe a um primeira linha, orientando a bola para “tras”, afastando
a mesma da baliza, momento ideal perante as regras, para o sancionamento de falta por
jogo passivo.

Defesa em Inferioridade e Superioridade Numérica

A partir do momento que uma qualquer equipa se encontra numa situacdo de
inferioridade numérica, mediante o seu processo defensivo, deve procurar adaptar o seu
sistema para uma linha, de forma a manter a densidade defensiva nas zonas centrais do
terreno de jogo, teoricamente mais favoraveis a criagGes taticas adversarias, assim como,
para zonas de finalizagdo. Desta forma, diminuindo fatores de profundidade defensiva e
aumentando a concentracdo de jogadores em zonas centrais, libertam-se posicGes
exteriores, mas nunca abandonando a acdo defensiva.

Em forma de principio de =  Devemos ponderar ao maximo o risco das a¢Ges na tentativa de intercecdo

jogo: da bola, pois o combate a vulnerabilidade existente pela inferioridade
numérica, serda severamente comprometida, através de superioridade
posicional adversaria;

= Concentrar a densidade defensiva preferencialmente na zona central;

® Diminuir a profundidade defensiva promovendo uma maior largura de
deslocamentos.

Por outro lado, quando uma equipa se encontra numa situacdo de superioridade
numeérica, em processos defensivos deverd manter todos os principios de jogo, mas
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apresenta a possibilidade de aumentar a agressividade perante todo o processo criativo
adversario, assim como intervir na livre circulacdo de bola, bloqueando trajetdrias
provaveis, linhas de passe e ocupacdo de espacos, de forma a conduzir ao erro adversario.

Ao contrdrio da situagéo = Pode aumentar o risco das a¢des na tentativa de intercecdo da bola, pois ndo
anterior de inferioridade: estd presente a inferioridade numérica e por consequéncia, muito
dificilmente a equipa adversaria concretiza superioridade posicional;

= Concentrar a densidade defensiva na zona da posse de bola;

= Aumentar a profundidade defensiva, intervindo no processo criativo
adversdrio e combatendo a continuidade das acoes.

Um fator decisivo para o éxito de uma equipa em inferioridade, ou superioridade
numérica, reside nas questdes de preparacdo psicoldgica dos seus jogadores, através da
capacidade de atribuicdo de responsabilidades acrescidas, capacidade de concentragdo
em momentos de maior intensidade e balizados por curto periodo de tempo e ambicdo
pela conquista da vitdria.
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Na defesa aos remates de
1.2 linha, é importante
colocar todo o corpo na
trajetdria da bola
deslocando o centro de
gravidade lateralmente.

Nos remates das pontas,
€ necessdrio que o
guarda-redes tenha
consciéncia de que deve
usar o corpo todo para
defender e ndo apenas as
mdos ou as pernas.

Guardaredes

As técnicas de defesa perante remates dos diferentes postos especificos

Técnica de defesa a remates de 1? linha

A remates aos angulos superiores, deve realizar impulsdo com perna do lado contrario a
da trajetdria da bola, a perna mais proxima da bola balanga, fletindo o joelho e elevando-a
lateralmente. O centro de gravidade desloca-se lateralmente, inclinando o tronco para o
lado do remate. O corpo devera deslocar-se nas diagonais da baliza e todo o corpo devera
estar comprometido no movimento de defesa. A defesa realiza-se em equilibrio.

Utiliza-se uma ou duas maos na acdo de defesa. A defesa a uma mao permite uma reacao
mais rdpida, enquanto a utilizacdo das duas maos permite uma maior cobertura da
superficie da baliza, pois obriga que todo o corpo fique na linha da bola.

A remates a meia-altura, tal como para os angulos superiores, o corpo é impulsionado com
a perna contrdria a trajetdria da bola. Nos remates para zona central, prevé-se a utilizacdo
dos dois bragos. As bolas devem ser paradas com as duas maos e, se necessario, com a
perna livre; o contacto com a bola é promovido através de um salto lateral, com impulsdo
unipedal (perna de impulsdo contraria a bola). Recomenda-se a utilizacdo da defesa sé
com uma mao, quando o guarda-redes ndo se encontra posicionado no centro da baliza,
tendo assim de intervir a uma grande distancia.

A remates aos angulos inferiores, deve, no caso de se localizarem nas zonas centrais,
fechar simultaneamente as pernas. No caso de remates aos angulos, propde-se defesa
com perna e mao e defesa em desequilibrio, levando o centro de gravidade em direcdo a
bola, avancando o ombro para a frente a fim de evitar o desequilibrio para tras, as maos e
a perna devem formar, em conjunto com os bragos, uma superficie que ajude a parar a
bola

Técnica de defesa a remates de ponta

E fundamental esperar ao maximo numa posi¢do de expectativa; se reagir cedo demais
estd a dar mais possibilidades ao rematador. O guarda-redes nao deve sair nem saltar, se o
rematador estiver pressionado ou o remate for executado de angulo muito fechado. Se o
rematador ganha algum angulo, o guarda-redes deve ir acompanhando essa trajetoria,
mas sempre de frente para o rematador, ndo podendo “abrir a baliza”, isto &, colocar o seu
corpo paralelo a linha de golo.

Avancar quando o rematador remata sem oposicdo, para reduzir angulo de remate,
seguido de salto lateral, com impulsdo unipedal. A envergadura e altura do guarda-redes
condicionam a profundidade da saida.

Nos remates para as zonas superiores da baliza, propde-se como técnica adequada:
avancgar um passo a perna mais préxima do poste, a fim de reduzir dngulo de remate. A
partir desta posi¢ao, o guarda-redes salta lateralmente para cima, em que:
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® 0 braco do lado da perna de impulsdo protege o 1.2 poste;

= aperna livre, mais uma ou duas maos, sdo colocadas lateralmente na direcao
do 2.2 poste, para cobrir o maximo o maximo de superficie.

Nos remates a meia-altura e para zonas inferiores da baliza, o procedimento é idéntico ao
descrito para os remates para as zonas superiores, excetuando a parte final do ato
defensivo. Assim que o rematador baixa o braco, o guarda-redes segue rapidamente o
movimento, a fim de poder contactar com a bola, com a perna livre e uma mao. Os bragos
abertos, o mais préximo do poste semi-flectido, o outro mais estendido. Posteriormente
impulsiona com a perna préxima do poste, levando as duas pernas em simultaneo para a
zona provavel de remate, os bragos baixam-se e colocam-se paralelos ao tronco.

Para os remates de ponta em geral, prop&e-se, como variante, avangar o apoio contrario
ao poste da baliza, em direcdo ao braco do rematador, cobrindo assim o 2.2 poste e
“oferecendo” o remate para o 1.2 poste, seguido de movimento igual ao anteriormente
proposto, mas em sentido contrario.

Técnica de defesa a remates de pivot
Na defesa a remates de No entanto, a rececdo da bola pelo pivot de costas ou perpendicularmente a baliza da
pivot, a distdncia para o mais tempo ao guarda-redes para intervir. Aproxima-se do rematador e pode atuar,
rematador reduz-se, pois  esperando até que o atacante n3o possa variar o seu remate ou intuir a trajetdria provavel

o guarda-redes sai da desse mesmo remate.
baliza e o rematador

salta em diregdo a esta. ~ . . ~ ~ A
¢ Propdem-se diferentes tipos de atuagdo em fungdo da “envolvéncia” do remate:

= se o pivot recebeu a bola de costas, o guarda-redes deve avangar sobre ele
para poder “abafar” a bola;

= se o remate é realizado com pressao defensiva o guarda-redes deve manter-
se na linha de baliza;

= se o remate é efetuado sem oposi¢do, do lado do brago de remate o guarda-
redes avanga 2 ou 3 passos em dire¢do ao rematador, cobre a baliza com o
tronco, bragos e perna livre, efetuando posteriormente a defesa, em salto
lateral e com impulsdo unipedal.

Técnica de defesa a remates em penetracao

Partindo da posicdo base, o guarda-redes deve realizar um deslocamento frontal em
corrida com 2/3 passos amplos, com intenc¢do de fechar o maximo de angulo possivel e
surpreender o adversario na sua intervengdo. Apds avancgar, deve atrasar o maximo
possivel a sua intervengdo. Se conseguir aproximar-se suficiente do adversario, salta para
cima para |lhe tapar por completo a baliza, caso contrario tenta cobrir o maior angulo
possivel. A perna de impulsdo deve ser a mais afastada da bola, de modo a dirigir e
orientar o corpo para ela, enquadrando-se sempre com a bola.
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O guarda-redes deve
organizar a sua defesa de
forma ativa.

Sugere-se que a
observagdo se centre em
dois momentos:

A colocagdo do guarda-
redes passa pela procura
da melhor posigdo
estratégica sobre o eixo
do portador da bola e o
meio da baliza. Um bom
jogo posicional encontra-
se intimamente
relacionado com a sua
colocagdo no momento
do remate para, desta
forma, diminuir o dngulo
do mesmo.

Técnica de defesa a remates de Contra-ataque

Deve-se esforcar por exercer uma grande pressao sobre o rematador. Pode-se fazer por
uma reacgdo defensiva organizada, pela utilizagdo consciente de fintas e observacdo precisa
do remate. N3o saltar em direcdo ao rematador, agir lateralmente em direcdo a um dos
lados, partindo de uma posicdo estavel, e esperar sobre a linha de baliza, se o rematador é
pressionado por um defensor ou parte de uma posicao desfavoravel.

Tatica individual

Observaciao, conhecimento do adversario e analise dos indicadores de
remate
=  Pré competitivo, onde se analisam os adversarios, tipo de remate, local de
remate, trajetéria do mesmo e relagdio com a linha de corrida, etc. O
conhecimento prévio das caracteristicas dos jogadores adversdrios é de vital
importancia para o guarda-redes na atua¢do em jogo.

=  Competitivo, onde se analisam os movimentos do braco de remate, o tronco,
a trajetéria do jogador, o tipo de oposicdo e todos os pormenores que
possam indicar uma eventual colocacdo ou tipo de remate e, assim, antecipar
o gesto de defesa.

O guarda-redes tem de gerir a grande quantidade de informacdo (estimulos) que pode
receber, e dela depende o seu rendimento eficaz no jogo. Além de ver um remate, deve
também interpretd-lo apoiando-se na sua experiéncia anterior. A escolha da colocagdo e a
técnica de defesa estdo diretamente relacionadas com a observagao realizada.

Colocacao na area de baliza em funcao do tipo de remate

A distancia a linha de baliza depende do local onde se encontra a bola, propondo
colocacdes entre os 0,5 e 1 metro avangado em relagdo a linha de baliza para remates de
1.2 linha. A altura e envergadura do guarda-redes permitem diminuir ou ampliar as
distancias indicadas com a linha de baliza. Ao ampliar a profundidade, realizando um
deslocamento para a frente, diminui o angulo de remate (mais indicado para remates de
2.2 linha). Por outro lado, ao reduzir a profundidade, deslocando-se para tras, favorece a
velocidade de reacdo e de execucdo.

A escolha da posicdo mais correta na baliza depende da situagdo de jogo num
determinado momento, ou seja, a escolha da posi¢ao por parte do guarda-redes depende
da distancia e do angulo onde se encontra o atacante com bola e também, em certa parte,
da posi¢do dos defensores da sua equipa.

A colocagdo do guarda-redes deve situar-se, por principio, na bissectriz formada pela bola
e os postes da baliza, considerando, para escolher a sua posi¢do, o rematador e do seu
braco de remate.
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A antecipagdo consiste
em prever os movimentos
e trajetdrias dos
adversdrios, baseando-se
na capacidade de "ler" os
movimentos do
adversdrio e dai prever as
agoes seguintes.

Principio: o principal
responsdvel pela defesa
da baliza é o guarda-
redes.

Antecipacao do remate

O guarda-redes ndao deve detetar apenas as informacdes ligadas a trajetdria da bola
(direcdo, velocidade, distancia), mas também, os fatores preditivos desta trajetodria,
contidos no comportamento do rematador). Aquele ndo reage apenas ao remate, ele tem
interiorizado uma série de movimentos e a¢Ges do rematador que lhe possibilitam reduzir
as zonas provaveis de remate e assim antecipar a sua acdo de defesa. A velocidade de
saida da bola e os altos niveis de precisdo obtidos na colocagao dos remates implicam que
o guarda-redes deva utilizar, nas suas intervengses, técnicas de antecipagdo, pois esta a
necessitar de mais tempo de movimento do que o tempo utilizado pela bola desde que sai
da mado do rematador até que chegue a baliza.

Tética grupal — relacdo com os defensores

Mas o rendimento da sua atividade depende em grande medida do melhor ou pior
funcionamento do sistema defensivo da equipa e da colaboracdo que lhe prestam os
defensores, tapando zonas ou angulos da baliza e trajetdrias de remate. Por isso, é preciso
entender a defesa como uma unidade, cuja colaboragdo mutua se da continuamente e em
ambos os sentidos.

O conceito global mais frequente de colaboracdo da defesa com o guarda-redes diz
respeito as acoes de bloco realizadas perante os remates de 1.2 linha, mas existe também
colaboragdo por pressdo ou contacto, colaboragdo nos remates em penetragdo,
colaboragdo do extremo e colaboracdo no contra-ataque.

S3o objetivos da relacdo com os defensores:
= distribuir equitativamente as responsabilidades respeitantes as trajetdrias de

remate do atacante;

= intimidar o rematador ocupando espacos na linha e no seu angulo de remate,
evitando assim um remate comodo;

= orientar a trajetdria de remate numa diregao determinada sobre a qual seja
possivel antecipar-se, ou induzir o rematador a rematar para zonas
previsiveis;

» impedir ou dificultar a ampliacdo do angulo de remate, facilitando assim a
intervengdo do guarda-redes;

= cobrir ou tapar fundamentalmente os pontos fortes do rematador;

= explorar os pontos débeis do rematador, oferecendo trajetdrias de remate
correspondentes a essas caréncias;

= facilitar a antecipacdo do guarda-redes sobre a zona desguarnecida pelo
defensor.
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Nos remates de 1.9 linha,
a intervengdo do defensor
ou do guarda-redes
realiza-se em fungdo
fundamentalmente de
dois fatores: o brago forte
do rematador e a zona
onde provavelmente se
vai realizar o remate.

Os remates da posigdo de
pivot sdo, provavelmente,
aqueles em que o
defensor maior
intervengdo podera ter
nas limitagées as
trajetdrias quer do
atacante, quer do proprio
remate.

Nos remates de 1° linha

As regras de cooperacdo entre guarda-redes e os defensores ndo deverdo ser estanques,
mas sim flexiveis, podendo ser alteradas a qualquer momento, quer por falha dos
defensores, quer pelas opg¢des dos rematadores, ou ainda por situagdes vdrias que podem
decorrer ao longo de determinado movimento de remate ou durante o jogo. As decisGes
de alteracdo das estratégias previstas partirdo sempre do guarda-redes,
fundamentalmente pela visdo mais clara que tem dos acontecimentos.

No entanto, a melhor cooperagdo com o guarda-redes é tentar tocar o rematador. Um
rematador que esteja ocupado com o defensor terd menos tempo para preparar o remate
e, assim, diminuira a sua precisao.

Nos remates de ponta
Duas as propostas de colaboragdo:

= |imitar o dngulo de remate, tentar forcar a trajectdria do rematador, de forma
gue este ndo consiga ganhar nenhum angulo extra (evitar que este salte em
direcdo dos 7 metros), ou seja, diminuir-lhe o angulo, dando menor espaco de
baliza ao rematador e dar-lhe menos tempo de preparacdo do remate;

* incomodar o rematador, sem provocar livre de 7 metros, pois assim o
atacante terd menor tempo de observacdo do guarda-redes e da sua
colocacdo.

Nos remates de pivot

O importante é os defensores tentarem cooperar com o guarda-redes para limitar o
espaco aberto ao pivot, forcando-o a movimentar-se para fora das zonas centrais do
campo, obrigando-os assim ao remate em zonas com menor angulo.

O defensor deve também cooperar tentando defender o lado forte do pivot, forgando o
jogador pivot a rematar apds rodar para o seu lado “fraco”. Outra forma de cooperagao
com o guarda-redes é tentar impedir que o pivot remate de uma posi¢do vertical, ou
elevada.

Nos remates em penetracao

Nos remates de penetragao o defensor deverd procurar direcionar o rematador para o seu
lado “fragil” e para locais com menor angulo de remate. Pode ainda condicionar,
auxiliando o guarda-redes com a realizacdo de bloco sem tocar no rematador.

Nos remates de contra-ataque

Nas situacOes de contra-ataque, a colaboragdo entre o guarda-redes e os defensores é
muito dificil, devido as dificuldades que, muitas vezes, os defensores apresentam em
acompanhar os atacantes. Apesar de mais limitada, no entanto, pode o defensor “obrigar”
o atacante a recorrer a trajetdrias mais laterais, impedindo-o de rematar na zona central e
assim dar maiores possibilidades de éxito ao guarda-redes.
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Em jogo, o guarda-redes
também efetua agées
ofensivas, em particular o
passe para o ataque, que
se torna cada vez mais
importante no contexto
do andebol atual.

Por representar um
"papel especifico" no jogo
de andebol, o guarda-
redes deve evidenciar um
perfil de qualidades
fisicas adequado as
exigéncias do seu posto.

Participacdo do guarda-redes em acdes ofensivas

O guarda-redes é o primeiro atacante e o éxito do contra-ataque e da velocidade
imprimida ao jogo depende em grande parte da sua rapidez, da sua precisdo e economia
de tempo.

Um dos importantes papéis do guarda-redes de andebol resulta do facto de, na maioria
das vezes, ser o primeiro elemento da equipa a iniciar o ataque rapido. Logo, passa pelo
guarda-redes a decisdo de realizar o contra-ataque direto, o ataque rapido, reposicao
rapida de bola ou atrasar o inicio do ataque.

Também a participacdo pontual do guarda-redes em situa¢des de jogo organizado deve
ser ponderada. Em momentos de desigualdade numérica ou em momentos especiais (final
de jogo, final de parte ou em situacdo de marcacdo individual).

O treino das suas capacidades motoras

Os seus gestos técnicos implicam uma grande precisdo do movimento com um intenso
empenho de forca e da velocidade, conjugada com fatores coordenativos de dissociagdo
segmentar. O compromisso entre a velocidade de reagdo e execugdo, e a precisdo do
movimento dao a consisténcia na execugao do gesto técnico.

A flexibilidade ao nivel dos membros superiores e inferiores facilita a agdo do guarda-
redes, que ndo poderd realizar uma defesa a grande distancia se ndo possuir uma
mobilidade segmentar adequada.

O desenvolvimento dos musculos abdominais e lombares é relevante no treino do guarda-
redes, dado que necessita possuir um grande desenvolvimento do “core” para se opor aos
remates realizados de distancias reduzidas e para auxiliar como suporte na execuc¢ao de
todas as suas agles técnicas. Importa ainda o desenvolvimento muscular ao nivel da
articulagdo da anca, pois a sua técnica especifica implica constantemente a realizagdo de
movimentos que solicitam esta articulag3o.

As capacidades coordenativas tém incidéncia particular no gesto do guarda-redes, pois o
seu treino intencional e sistematico deve ser ponto central no processo de treino a longo
prazo. Com o desenvolvimento destas capacidades, a aprendizagem das técnicas
desportivas e a melhoria das capacidades condicionais tornam-se mais rapidas e
econdémicas.

O guarda-redes devera possuir uma elevada velocidade de reacdo (complexa), de molde a
garantir a eficacia defensiva, nos remates de grande poténcia, remates inesperados,
impossibilidade de visualizar o rematador e recuperacdo da bola, devendo também
possuir uma grande poténcia ao nivel dos membros inferiores.

A resisténcia especifica possibilitara ao guarda-redes a manutencdo, a um nivel 6timo e ao
longo de todo o jogo, de todas as suas capacidades motoras, técnicas, taticas e psiquicas.
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As capacidades motoras dependem umas das outras, interrelacionam-se entre si, pelo que
o seu desenvolvimento deve ser variado e equilibrado.

“O guarda-redes tem a importancia que lhe damos, mas so
recebe a gue lhe dedicamos no treino”
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