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O TREINADOR
Pressupostos iniciais

- POSTURA NO TREINO — os jogadores sao o espelho do treinador

- Predisposicao para aprender e dar de si com atividade reflexao diaria

- Escrever as duvidas/preocupacoes e conclusdes

- Atencao constante ao treino e TODOS os atletas — enquadramento

- Alegria e entusiasmo no treino com incentivo constante

- Ousar criar exercicios novos procurando verificar se se cumprem objetivos

- PONTUAL E ASSIDUO — o treino esta preparado antes da hora

A HORA DO TREINO E SAGRADA E NAO PODE SER DESPERDICADO NEM UM

MINUTO — conversas com pais e outros agentes no final do treino
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Questoes preliminares:

1) Analise da modalidade Espago percorrido:

+- 4500 m

e Cerca de 50/60 ataques _ _
Alta intensidade- 10%

 Cerca de 40 interrupcoes por Média intensidade- 23%

irregularidade Baixa intensidade- 67%

* Cerca de 40 min de tempo util Mudancas de ritmo- 190

de jogo Mudancas de direcdo- 300
Saltos- 16

Situacdes de oposicao- 50
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Questoes preliminares:

1) Analise da modalidade (cont.)

* Travagens e aceleracoes
*  Muitos contactos
e Saltos e remates

e (Quedas

* Mudancas de direcao e agilidade
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2) Diagnostico da equipa/clube

* Analise pontos fortes

Analise pontos débeis

Potencialidades

Limitacoes
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Fases da planificacao \/:)

2. DEFINIR
OBJETIVOS

— 7_\‘,/. 7 \ —
4. DISTRIBUICAO

1- Finalidade da equipa Poren

[ 2, CATEGORIZACAO
\ ADVERSARIOS (GANHAR)

A

Divertir, formar ou ganhar.

/

Foco: aspetos ludicos, variedade I Foco: rendimento / estratégia

Foco: conteudos pedagogicos
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Fases da p|an|f|cagao sorsewan
2) Definir objetivos (mensuraveis) \,)

Planeamento
4 2. DEFINIR
’/

4, DISTRIBUICAO

* FISICOS °‘;"zi‘;zzz,af;’:az*"
 TECNICO-TATICOS INDIVIDUAIS

« COLETIVOS

e PSICOLOGICOS

e TEORICOS
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Fases da planificacao e

' 5.DESENHAR
MICROCICLO

3) Modelo de jogo (formagdo ou rendimento)

4. DISTRIBUICAO
/' CONTEUDOS (FORMAR) /

3. MODELO
JOGO
2 CATEGORlZACAO )
. ADVERSARIOS (GANHAR)
\\ /\\\

Conjunto de sistemas que vamos utilizar (pelo menos 1 para cada

Planeamento
2. DEFINIR
. |

fase do jogo - pouco)

Do modelo de jogo saem os conteudos a trabalhar pelos jogadores

e influenciam a preparacdo fisica e psicologica

v FEDERACAO
Vi DE ANDEBOL
DE PORTUGAL




Fases da planificacao

Yy e
| 5. DESENHAR " 2. DEFINIR
[ MICROCICLO / OBJETIVOS
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Fases da planificacao

Yy oeu
| 5. DESENHAR 2. DEFINIR
MICROCICLO OBJETIVOS

5) Desenho do microciclo basico - .

_ 4. DISTRIBUICAO
/ CONTEUDOS (FORMAR)  *
, 2. CATEGORIZAGAO
-\ ADVERSARIOS (GANHAR)

N
Conteudos distribuidos provenientes de 3 grupos:

Necessidade de preparacao do proximo jogo
Preparacao fisica

Espaco para melhoria individual — sem esquecer GR
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Epoca
Os periodos:

- Periodo preparatério
- Periodo competitivo
- Periodo transitério / regenerativo

Mesociclos

Microciclos — unidade basica

v FEDERACAO
Vj DE ANDEBOL
. DE PORTUGAL




. A B -

Periodo preparatorio

Objetivo principal:

- desenvolvimento maximo das capacidades que determinam o rendimento

- duracao minima de 4 semanas e maxima de 8 semanas. 6 Semanas ideal
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Periodo competitivo

Objetivo principal:

- Aperfeicoamento de todos os fatores para que a equipa /jogador se

apresentem na competicao com a melhor forma possivel
- Utilizacao predominante de cargas especificas

- AcOes especificas do jogo

v FEDERACAO
Vi DE ANDEBOL
DE PORTUGAL




=N K .; " =

Periodo transitorio

Objetivo principal:

- Repouso, recuperacao e regeneracao
- Utilizacao predominante de exercicios fisicos ludicos

- Eliminar a pressao competitiva

¥ FEDERACAO
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Microciclo

- Formato basico de trabalho
- Permite uma perspetiva mais ampla que o treino

- Deve contemplar o trabalho fisico, técnico-tatico, psicologico e

tedrico para o proximo jogo
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Mlcrouclo dmamlca de cargas

Fase recuperadora do jogo anterior

Fase estimuladora (caracter geral, dirigido)

Fase de otimizacdo do rendimento (caracter especial e competitivo)

Fase competitiva (dia de jogo)
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Microciclo — tipos de microciclo

\/

- Preparatério

- Transformacao dirigido

- Transformacao especial

- Manutencdo (mais comum na fase competitiva)
- Competicao

S ABLESL
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Microciclo — BASE — DEBATE E CONSTRUCAO
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Tipo de trabalho/contetudos

ESTRUTURA COORDENATIVA

Tipo de trabalho/contetudos

ESTRUTURA CONDICIONAL

Tipo de trabalho/contetdos

ESTRUTURA SOCIO-AFETIVA

Tipo §& t o/congjM

ASPETOS EMERGENTES DO TREINO/JOGO

ESTRUTURA COGNITIVA (TECNICO-TATICA)

[ FEDERACAQ
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SEGUNDA

Individual/Grupal Of.

G.R. ++

++

Remate /Manipulagdo

Drible/Finta/ Passe

++

Forga/poténcia

+/-

Reflexdo jogo e reagdo

Afetividade

MODELO DE TREINO

Individual/Grupal Def.

G.R. ++

++

Deslocamentos /Interce¢des

contactos/desarme/bloco

++

Forga/Resist.

Resisténcia técnica

Passagem eu-equipa

Choque

+++

Defesa+c.a.+ataque+r.d.

JOGO MARCADOR/ SIT. ESPECIAIS

+H+

Resist. ¢/ tomada decisdo

Resisténcia de jogo

+++

Maxima exigéncia - todo momento

Pressdo

++

Sistemas Defesa + c.a.

Estratégico

Ativagdo inicial

Resist. Jogo

++

Foco coletivo

Agressividade

++

Sistemas Ataque

Detalhes estratégicos

Ativagdo inicial

+/-

Velocidade

++

Emocional positivo

Concentragao

SABADO

O & O <«




Manha

Tarde

Microciclo

28 32 42 <1 62 Sab. Dom.
F.Max F.Exp.
Tat.Ind.  +Circuito Tat.Ind.  +Circuito de Tat. Ind.
grupo de forca grupo forca grupo
+ técnica + técnica
Modelo Modelo Modelo Modelo Modelo
jogo jogo jogo jogo jogo

Manha

Tarde

Video+
For,(;a .ER Prepelwa(;ao il Prep.aragao
+técnica de jogo de jogo +
finalizacdo
Preparaca Viagem Preparacao
o de jogo +Video oo de jogo 050

Microciclo
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Fases da planificacao \)

Planeamento
! 2. DEFINIR

6) Elaboracdo de blocos de exercicios 4'0.5}.;.;:;0 ~\
Sl

\ ADVERSARIOS (GANHAR)
.\\_ By -
Pensar em 5 exercicios principais com que ensinaremos cada um

dos componentes técnico-taticos, sistemas, trabalho de condicao

fisica, trabalho psicologico e tedrico

¥ FEDERACAO
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Exercicios/jogos
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“UMA SITUACAO SIMULADORA DA COMPETICAO, DEPOIS DE
SIMPLIDICADA PARA FACILITAR O UMBRAL DE ACESSIBILIDADE AO
JOGADOR...

OU PARA SOBRE-ESTIMULAR ALGUM ASPECTO QUE

NOS INTERESSE FOCAR ESPECIALMENTE”.

Xesco Espar
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Construcao exercicios — bases da eficacia - concecao

Conceptualizacao do Exercicio:

e exercicios com tomada decisGo

relacgéo I6gica da modalidade
e contexto situacional

* adaptar niveis de complexidade e

. * estimular atencdo memdaria e
dificuldade

antecipacdo
* preocupacgdo de unidade
e conteudos a trabalhar
e exercicios com perspetiva competitiva

formas de organizagdo / nivel de
* pouco tempo de pausa néo intencional

¥ FEDERACAO
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Exercicio — estrutura

Atividade Principal

T Atividade Principal
I I
. — I
.
Atividades Secundarias Atividade Secundaria

Atividade Principal (interna): parte onde quero trabalhar o objetivo e

conteudos definidos;
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Exercic

Atividade Principal

T Atividade Principal
I I
. — I
.
Atividades Secundarias Atividade Secundaria

Atividade Secundaria (externa): resto do tempo em que o jogador esta a

praticar, observar, esperar... - importante porque ajuda a fixar a atencao sobre

a parte interna.
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ExerC|C|os Cond|C|onantes estruturais
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Regulamento

Técnico

Espacial

NUumero de praticantes
Comunicacao

Tatico



ExerC|C|os Cond|C|onantes estruturais

CRITERIOS PARA AUMENTAR A DIFICULDADE

Ataque:

- Diminuir o espaco (realizacdo / execucao)

- Diminuir o tempo de atuacao (tempo ou n®
passes)

- Limitar a motricidade dos atacantes (drible
Unico/X n2 de agodes)

- Aumentar as possibilidades da defesa:

a)Com regulamento extra

] b)Incrementar o nimero de defensores
i FEDERACAO
Vi DE ANDEBOL
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*Nota: para diminuir a dificuldade é usar os critérios trocados para

ataque e defesa



Exercicios Técnica — afinacao e controlo propriocetivo do movimento

Exercicios Fisico-Técnicos (forca, resisténcia ou velocidade)

Exercicios Tomada decisao inespecifica — 1x1 e 2x2 estimulos inespecificos

Exercicios tomada decisao especifica — 1x1 e 2x2: estimulo sempre especifico

Jogo Facilitado/Dificultado: Jogos basicos facilitados/dificultados -trabalho continuo

em igualdade de 2x2 a 4x4

- Jogos: Jogos basicos ou trabalho continuo em igualdade de 2x2 a 4x4

v FEDERACAO
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- Fases de jogo: ataque ou defesa também com alteracoes

- Encadeamento de fases: de 4x4 a 6x6 encadeamentos 2 ou mais fases

- Jogo real ou adaptado: jogo com pontuacao alterada, desvantagem marcador...

v FEDERACAO
Vi DE ANDEBOL
DE PORTUGAL



ExerC|C|os e Jogos — elementos trabalho Vs nivel

Elementos de trabalho 1. Aprender 2. Treinar 3. Dominar
N2 de repeticoes alto médio médio
Distancia entre as repeticoes minima real real ou superior
Elementos distratores nenhum alguns todos

Aparicao dos elementos
distratores

em nenhum lugar

fora da sub-tarefa
principal

dentro e fora da sub-tarefa principal

Papéis e grupos

papéis estaveis

mudanca de papéis

mudanca de papéis e condicionado

Elementos presentes a recordar poucos bastantes todos
Elementos motores presentes dominados dominados
Exigéncia eficacia média alta maxima
igéncia psicoldgica pouca média maxima

FEDERACAO
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Geralmente dividida em 3 partes:

- Aquecimento /Introdug¢do /Preparacao
Objetivo: Ativar o organismo a todos os niveis;
- Parte Principal /Fundamental (maior duragao)
Objetivo: Treinar aspetos principais da preparagao;
- Retorno a calma / Final / Encerramento

Objetivo: Recuperar do esforgo

v FEDERACAO
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1) Objetivo

2) Preparagao

3) Exposicao

4) Desenvolvimento
5) Balango

6) Analise



SESSAO DE TREI NO concecao

1) Definir os objetivos (extraidos do plano para a etapa)

2) Estabelecer o tipo de sessao (aprendizagem, repeticao ou controlo)
3) Selecionar os conteudos

4) Estabelecer os exercicios e duracao

5) Materiais / Recursos necessarios

6) Escrever o plano

7) Controlar / Avaliar a sessao

g
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O TREINO EXEMPLO BAMBIS/MINIS (INICIACAO)

MICROCICLO - 4-6 semanas

BANCADA
ESTAFETAS - COORDENAGAO
SKIPPINGS

) FEDERACAO
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O TREINO — EXEMPLO BAMBIS/MINIS (INICIACAO)
BANCADA
ESTAFETAS - COORDENACAO

SKIPPINGS

Bloco bancada:

- Preparar antecipadamente as estacoes/exercicios ou estafetas

Trés blocos de trabalho:
1) Estafetas: diversos tipos de deslocamento, variando o tipo de apoios

2) Técnica de corrida: skippings e padroes de coordenacio/encadeamento de apoios e
sequéncias (ex: esq.esq.dir.dir.) / trabalho nas escadas marcadas

3) Ensino de posturas no trabalho de reforco abdominal/dorso-lombar/pranchas

V FEDERACAO
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O TREINO EXEMPLO BAMBIS/MINIS (INICIACAO)

Bloco individual — drible com dissociacao de olhar:

- Jogo 1: grupos de 2 com uma bola cada, em drible; atacante tenta tocar no cone e

defensor impede. Bola perdida ou agarrada troca funcao; golo troca funcao. Competicao.
Variantes: dribla com mao ndao dominante; drible com mao contrdria ao defesa; dois grupos jogam ao mesmo cone;
1 grupo a dois cones; 3 grupos jogam a 2 cones; com cones na linhas laterais para transicao

- Exercicios em pausa:
Mae faz tudo: treinador executa e jogadores imitam — grupos mais pequenos;
Evolucao: 12 da fila executa e os outros imitam

- Jogo do espelho: frente a frente 2 a 2 imita em forma de espelho

) FEDERACAO
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Bloco relacao com companheiro — ideia base — jogo sem bola:

- Jogo 1: 2x2 com tiro ao cone fora de area sinalizada; jogador obrigado “pedir a bola”
com dois bracos desmarcado pela frente e um braco desmarcado por tras; jogador sem
bola obrigado a iniciar deslocamento para o mesmo lado do jogador com bola

Variantes: jogo com apoio para os atacantes; sem drible; se tocado na bola com ela na mao perde a bola; finalizar
em 6 passes;

-Jogo 2: 2x2 conta 0 maior numero de passes que consegue realizar; Jogador que passa

tem que parar antes de comecar a correr para receber
Variantes: Passe picado; se tocado na bola com ela na mao perde posse.

FEDERACAO
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Bloco jogo — competicao real com contagem e grelhas de pontuacao

-Jogo real com regras:
- Agarrar ou empurrar = 7 metros ou — 1 ponto
- Drible Unico e sempre em progressao
- Receber a bola parado = perda da bola
- Remate alternado entre picado e direto e se toca no GR antes de entrar nao é
golo
- GR é 0 12 jogador a chegar a area e nao sao permitidos golos antes do
meio campo
- Pontuacao é a diferenca de golos e fica para tabela individual

-Jogo com temas: colocar condicionantes trabalhadas em treino (exemplo: tem que driblar

com lado oposto ao defesa, caso contrario - perda da bola.

¥ FEDERACAO
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O TREINO EXEMPLO BAMBIS/MINIS (INICIAGAO)

Sugestao de regras permanentes em todos os jogos:

- Agarrar ou empurrar = 7 metros ou — 1 ponto;
- Drible Gnico e sempre em progressao;
- Receber a bola parado = perda da bola;

- Remate alternado entre picado e direto;

v FEDERACAO
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1- COMPETIR PARA PROGREDIR

Favorecer desde os bambis a competicao em treino (evitando abusos)

Atencdo a formacdo de grupos equilibrados (criancas podem escolher colegas para ganharem a vez e
evitarem derrota, outros podem escolher mais fracos para ganhar sempre) — pode levar a acentuar as

diferencas de nivel
Iniciar trabalho de defesa para que o ataque possa evoluir posteriormente com
oposicao
Eliminar as trocas automaticas de funcao, mas em consequéncia de acao positiva

ou hegativa

NOCAO DE MERITO DEVE ESTAR PRESENTE DESDE O INiCIO!

FEDERACAO
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2- DIVERTIR-SE PARA APRENDER MELHOR

Necessidade de suscitar maximo interesse das criancas (se uma crianca nao é feliz
a jogar e treinar um dia abandonara ou fara as coisas mal)
Centrar a atencao no aspeto ludico do treino é um excelente meio para conseguir

gue o cérebro resolva os problemas motores

AquisicOes sao mais eficazes pela vivenciacao dos exercicios em vez de explicacao

do treinador (exemplo de drible sem olhar — jogo)

A SOLUCAO CONSISTE EM OBRIGAR O JOGADOR A INTERVIR COMO SE DESEJA
SEM QUE TENHA CONSCIENCIA E VARIANDO AS CONDICOES NAS QUAIS SE

\-. ? Kyt COLOCA O MESMO PROBLEMA.

DE PORTUGAL
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O TREINO NA FORMACAO

3- INSTRUCOES VERBAIS

Muito cuidado com os feedbacks verbais porque o jogador que esta em acao nao
esta no mesmo espaco visual do treinador

A aprendizagem de automatismos taticos pode ver-se prejudicada pela
verbalizacao

Incentivar jogadores ao auto-dialogo

Nao se dirigir ao jogador enquanto esta em plena acao

Instrucdes coletivas muito curtas;

Conversa “ao ouvido” vale mais que ordem a distancia;

FEDERACAO
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O TREINO NA FORMACAO

4- AS SESSOES DE TREINO

Criatividade pedagogica do treinador

Ritmo e continuidade na sessao de treino: bolas atras das balizas e ao longo de
todo o campo encostadas a parede

Jogadores devem arbitrar em treino

Obstrucdo aleatdria do campo visual / espacos variaveis

Adaptacao a modificacao das condigdes inciais do exercicio

Ciclos de treino de 4-8 semanas

Retardar o maximo a especializacao num so6 posto especifico

v FEDERACAO
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4- ASPETOS METODOLOGICOS

- O passe indutor — passe ao espa¢o com intencao de companheiro

- O passe picado com um soé batimento

- Defesa sem sistema/duas linhas/ individual a todo o campo e o drible Unico
- Proibicao de agarrar/agredir/puxar braco, com punicdo severa (7m + defesa)
- Rececao obrigatdria a duas maos e a primeira

- Proibido gritar a pedir a bola

- Dois jogadores de campo para os quais a area é a de 9m

- Nunca é golo se o GR toca a bola antes de entrar — fase mais avancada
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O TREINO NA FORMACAO
4- ASPETOS METODOLOGICOS (cont.)

- GR diferente em cada periodo

- Falta ao drible no local/parado

- Remate em apoio e para baixo — fase inicial

- Reduzir a altura das balizas

- Reinicio apds golo na area

- Exclusao da sempre livre de 7m

- Exercicios e jogos inicialmente até 3 jogadores de campo (minis/bambis) e até 5
jogadores de campo (infantis)

ndebol com GR avancado

FEDERAGCAO
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COMPONENTES DO JOGO

1. Acoes individuais ofensivas

2. Acdes individuais defensivas

v FEDERACAO
Vj DE ANDEBOL
DE PORTUGAL



Introducao

Objetivo do jogo de andebol:
Ganhar, no duelo com o adversario

Objetivo do ataque:
. Marcar golo

Objetivo da defesa:
. Recuperar a bola sem sofrer golo/impedir o golo
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Intencoes taticas do jogador atacante:

Atacante sem bola:

. Desmarcar-se (“pedir a bola”): apoio ou rutura
. Obstruir opositor (bloquear sem bola)
. Fixar/mobilizar

Atacante com bola:

. Fixar/mobilizar

. Fintar/Desequilibrar (drible como meio de progressao)
. Relacionar-se com colegas (passar)

. Finalizar (rematar)

. Obstruir opositor (bloquear com bola)
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Intencdes taticas do jogador defensor:

Defensor do atacante sem bola:
. Controlar
. Dissuadir
. Intercetar

Defensor do atacante com bola:
. Controlar a distancia (bloco)
. Contactar
. Desarmar
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Etapas de desenvolwmento resumo

-Inicial;
-Elementar;
-Maturo;
-Transicao;
-Especifico;

-Especializado (18,19,20);

-Especializado (> 20)
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Associacao de
Andebol do Algarve
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FEDERACAO
DE ANDEBOL
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Planeamento

O ponto de chegada...

Obrigado pela vossa atencao.

Luis Santos
luissantos81@gmail.com



