.'N_._.‘-
“Toda a teoria deve ser feita para ser posta em pratica,
pratica deve obedecer a uma teoria.
S0 0s espiritos superficials desligam a teoria da pratica,
nao olhando a que a teoria ndo € sendo uma teoria da pratica,
2 g pratica ndo € sendo a pratica de uma teoria.
m néo sabe nada de um assunto, .
= consegue alguma coisa nele por sorte ou acaso,
jama tedrico a quem sabe mais e,
por lgual acaso, consegue menos.
S Quem sabe, mas ndo sabe aplicar - isto é,
~ Quem afinal ndo sabe
e Porque ndo saber aplicar é uma maneira de ndo saber,
= :.EE? lem rancor a quem aplica por instinto,
———  /sto &, sem saber gue realmente sabe.
Mas, em ambos os casos,
Para o homem sdo de espirito e equilibrado de inteligéncia,
ha uma separacdo abusiva.
Na vida superior a teoria e a pratica complementam-se,

foram feitas uma para a outra.”
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{6quei em Patins (ANTHP)

Mealhada, 3 de Setembro de 2005
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ub divisao coerente e organizada dos

dos de treino que, tendo por base o modelo
_____i..%.'--*’e e de Jogo que preconizamos, permite
= definir os objectivos essenciais a atingir em cada
etapa de formacao da generalidade dos nossos
atletas.
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Breparar um atleta para part/c‘/par num quadro
ompetitivo e para obter boas prestacoes, € um
Cesso gue devera ser considerado numa

pe :-.'

—

.‘.-‘ ’ que devem ser dados ao
= /ongo dos anos,

e ._
e — "h_
— _-n-—_"_n-.,_c— =
— -

—

— — impedindo-o de
que é necessario preservar.”

A. Vasconcelos Raposo
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+ Tecnlca
-~ Téctica
Fisica
Psicologica
Perfil de Treinador
Situacoes de Aprendizagem




S»Etapa-de Desenvolvimento™
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Escaldo Idades Carga hordria Total carga
Semanal hordria




.

-

.

2 promover o dominio da tecnica de patinagem:

.
-

C IJC J

“Patinagem para a frente (slalon frontal e lateral) e para tras
nea);
- Equilibrio num s6 patim:;

- Travagem com os patins em “T” e com os tacoes;

= 1':_:_Mudangas de direccao e de sentido;

— - Curvar cruzando as pernas e patinando para a frente;

- Curvar num so patim;
- Meia volta e volta completa;
- Saltar fazendo a chamada com um patim, com dois patins;

Captacéao e Iniciacéo




.

Componente

% Realizar a planificacdo tendo como base jogos ludicos, circuitos de
patinagem com trabalho por niveis.

Captacéao e Iniciacéo




Escaldo | Idades Carga hordria Total carga
Semanal hordria




Contribuir para a manutencéo de todos os objectivos respeitantes a etapa anterior e

desenvolver ainda os seguintes:
" p—

.

Componer

“promover o dominio da técnica de patinagem do hoquista:
Curvar cruzando a perna para tras;

= Arranque frontal (tacGes), lateral e para trés;

fliciar e promover o dominio do manejo do setique:

® \Valorizar o controle de bola e 0 desarme como o0s gestos tecnicos
principais;

Iniciacao




. —

~ - . "'-'—'- . f
I e promover nocao de respeito por colegas, treinador e directores;

i

r a Integracéo dos pais nas actividades do clube;

—

dmover competicdes de caracter informal, convivios, jogos amigaveis;

® Realizar a planificacao tendo como base jogos ludicos, circuitos de
patinagem e de manejo do setique e em jogos reduzidos (1x1 e 2x2).

Iniciacao




Escaldo Idades Carga hordria Total carga
Semanal hordria




yromover o dominio da técnica de patinagem do hoquista:

- Travagem lateral e arranque lateral;
_[ravagem de costas e arranque frontal;

‘e promover o dominio do manejo do setique:
‘Dominio da bola com habilidades;

'_zar 0 passe varrido (fixar o alvo, armar o gesto e executar) e a
(- _pgao COmo 0s gestos técnicos principais;

i _—-'_

Introduzir o conceito de bilateralidade em todos os gestos / movimentos;

® Privilegiar situacoes 1x0 e 1x1 (drible e remate);

Iniciacdo e Orientacéo




___;; e promover nocéao de ataque e defesa;

=
— e — e

e L -

e

e e
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= . —
ey
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C—

roduzir nocéo de colectivo / equipa;

= —
F e — = it

* [Introduzir habilidades e tarefas basicas tendo em vista a formacéao
motora e o desenvolvimento das capacidades coordenativas;

Iniciacdo e Orientacéo




.

gue todos os atletas que compdem a equipa se sentem

.

ar comportamentos saudaveis relevantes;

ntribuir para o esclarecimento dos pais sobre o alcance formativo do

Iho gue esta a ser desenvolvido;

* Realizar a planificacdo tendo como base jogos ludicos, circuitos de
patinagem e de manejo do setigue e em jogos reduzidos (2x2 e 3x3).

Iniciacdo e Orientacéo
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__ Etapa de Desenvolvimento

Escaldo Idades Carga hordria Total carga
Semanal hordria




.

jar e promover o dominio do manejo do setique:
- - Recepcéo da bola no ar;

Passe batido e enrolado;
- Remate varrido e enrolado;
~~ lécnica de remate batido ou pranchado (fixar o alvo, armar o
5t0 e executar);
"~ Proteccéo da bola com pega do setique a uma e duas maos;

=
— e — e
— el -
T — —
— e

—

j—j“‘:‘:‘-‘il-'nTciar e promover situacdes de combinacGes entre elementos de
— “patinagem e manejo do setique (forte incidéncia na Bilateralidade):

- Travagem lateral com rotacao, gancho (ou contra gancho) e
remate;

® Introduzir situacbes de contra — ataque 2x0 (valorizacdo da assisténcia);

Orientacao




o .

-

duzir accoes (defensivas e ofensivas) colectivas elementares:
- Marcacoes / Desmarcacoes;

.
-

".ir marcacao HxH na meia pista defensiva (defesa da baliza)
nvolvendo sentido posicional;

itar situacoes que promovam uma correcta orientacao espacial
ro da pista (equilibrio ofensivo e defensivo);

* Realizar de uma forma ladica uma preparacao preliminar de forma a
viabilizar o aumento da resisténcia aerobica, flexibilidade e velocidade
de reaccao e deslocamento;

Orientacao




.

J- ‘

mover a atitude de empenho nas tarefas realizadas bem como a
rizacédo do cumprimento de regras e do sentimento de justica;

.
-

Ver nas criancas a necessidade de serem cuidadosos na execucgao
ca (pequenos pormenores);

)rizar o rendimento escolar;

Promover o reconhecimento dos pais para que estes sintam que nos

=

‘eocupamos com o desenvolvimento global e harmonioso dos seus
=~ —filhos;

® Realizar a planificacdo tendo como base circuitos de patinagem, manejo
do setigue (passe e remate), jogos reduzidos (3x3) e situacao de jogo

formal.
Orientacao




N
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Etapa Escaldo
Desenvolvimento
Iniciacao Bambis
Iniciacéo e Infantis C
Orientacao
Orientacao Infantis B

Todos os atletas
deverao ter o mesmo
tempo de utilizacao
em todos 0s Jogos.
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Idades Carga hordria Total carga
Semanal hordria
11 - 12 Anos 2 x 60m 3h30m
1 x 90m




.

solidar a aprendizagem dos gestos técnicos passe / recepgédo e

i

figir individualmente lacunas técnicas apresentadas pelos atletas para
‘estas nao se instalem definitivamente;

= r oduzir e aperfeicoar situacoes de contra — ataque com oposi¢ao 1x1,
=~ 21 e 3x2 (atitude ofensiva e defensiva);

Orientacao e Especializacao




o .

— ——

feicoar de forma muito solida conceitos inerentes a marcagao HxH
240 base, conquista de posse de bola e entreajuda);

corredores e zonas de intercepcao;

—

foduzir movimento de Base de ataque (passar e cortar - equilibrio
fensivo e defensivo);

— e — :
— ! e —
e
e .
— I i,
_l_". — -
-

& “Introduzir accdes (defensivas e ofensivas) colectivas elementares

—_—
—

= envolvendo 2 atletas:
-Permutas / dobras;
-Combinacoes / compensacoes.
-Cruzamentos / penetracoes.

Orientacao e Especializacao




=
-

Moevimento de










Compon AT 7 Y Ve S

2ar e avaliar (testes fisicos) de forma adequada o
senvolvimento e manutencédo das capacidades fisicas
gesenvolvendo a flexibilidade e viabilizando uma
' E;esj'pe0|allzac;ao Inicial de base na resisténcia aerobica,
— velocidade especifica (reaccéo e deslizamento) e forca veloz
e de caracter geral.

Orientacao e Especializacao




.

-
sentar uma postura disciplinadora do ponto de vista do
Iportamento dos atletas penalizando-os se necessario

.
-

I as expectativas dos atletas de uma forma realista (Moderar o

cimento de estrelas prematuras e motivar os que apresentam
ores dificuldades);

=

)ese nvolver atitudes saudaveis perante a vitoria e a derrota

= :._..A T |V|duaI|zar 0 acompanhamento emocional;

p—

* Realizar a planificacdo tendo como base em exercicios competitivos
jogos condicionados e situacao de jogo formal

Orientacao e Especializacao



N
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Etapa Escaldo Todos os atletas deverao ter
Desenvolvimento sensivelmente o mesmo tempo
de utilizagcdo no somatorio de
Infantis A todos 0s jogos.
| Orientacao e
- | Especializacao Salvo raras, excepcodes todos
= os atletas devem ser utilizados

= Iniciados em todos 0s jogos.
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" Ftapa de Desenvolvimento

Idades

Carga hordria
Semanal

Total carga
horadria

Juvenis

15 - 16 Anos

2 X 90m
1 x 120m

5h

Juniores

17,18,19 Anos

2 X 90m
1 x 120m

5h




.

Componen

as capacidade as forca e velocidade de execucéo e
icamento na aplicacao de todos os gestos técnicos;

—— & Aumentar a complexidade do volume e da intensidade de treino das

= capacidades fisicas poténcia, forca maxima e especifica do Hoguei
em Patins, resisténcia anaerdbia e manutencéo do trabalho
desenvolvido ao nivel da resisténcia aerobia (optimizacao de
performances);

Especializacéo




par e consolidar (rotinas) das accoes ataque organizado,
tague e ataque rapido, bem como oF marcacao HxH
ldade agressividade colectiva tendo em vista a recuperacao da
> de bola e espirito de cooperagéo) adaptando-nos ao adversario;

—

'nvolver e aperfeicoar a agressividade, reversibilidade e o equilibrio

& defensivo na movimentagdo ofensiva de base;

——= ‘Introduzw bloqueios directos e indirectos;
* Introduzir accOes (defensivas e ofensivas) colectivas complexas
envolvendo 3 e 4 atletas (criatividade do treinador);

Especializacéo
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— I

envolver aspectos psicolégicos relacionados com dinamica e coesdo
JUpO;

Jover a superacao individual;

—

,"'ic;oar a capacidade de interpretar os diferentes momentos do jogo
fde reagir adequadamente e atempadamente a situacao;

* Realizar a planificacdo tendo como base a repeticdo de acgoes colectivas
complexas (metodos de jogo), jogos condicionados, jogo formal,
desenvolvimento e manutencao das capacidades fisicas.

Especializacéo
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Etapa Escaldo

Desenvolvimento
Todos os atletas

devem ser utilizados
Especializagéo sempre que possivel.
Juniores

Juvenis

|.|.|

| ,Iil 'J,I; | '”.'.

.Iil ii.llrll‘ tl.'. il




pela

atencao




