Planeamento 2010-2011

Seleccéao Senior Feminina
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Trabalho tactico Ataque contra 6:0 Efectuar: A/A2/A4 esq. e central/A3/Pontas B4
SO/L1/10 colectivo ofensivo Atague contra 5:1 Efectuar: Adesq. Com entradgs/Bl/BZ/Al/B4 variar/B5/B3
variar
Immagat(:aa:]c;itéggalho de Ataque e recuperacao Rapida recuperacéo defensiva
Preparar a Trabalho defensivo em Na zona central (4x4) e nas Troca de adversario; Bloco para a bola ndo chegar a baliza;
- 6:0 pontas (2x2) Avancar e recuar Coordenacao;
21/11/10 (1)) ec?ourlr?p?e[t)izgia Resisténcia
Consolidacao Sltuac;oes_ especiais de Livres de 9M Efectuar: 1/2/3/4 (zona central) ae_:rc_)_b 18,
G .
da equipa 1090 FIeX|b|.I|dade,
para o Play-off Superioridade Ofensiva 6x5 Fazer: 1/B4/A4 esq. lat. Velocidade;
de Trabalho tactico Inferioridade Defensiva Dissuadir o lado contrario f&gfgg;;‘ﬁ;
21/11/10 (2) qua'gir;agao desigualdades Inferioridade Ofensiva Fazer: PP/2pivots/Al B2 Trabalho
I\EI)un dial Superioridade Defensiva 5+1 avangando Proprioceptivo
Ataque contra defesa Com e Sem libertacéo Fazer: A1/5x5/A1 Esq. Dir./Inversédo
5+1
22/11/10 Técnica Contra-Ataque Saida e pontos de apoio Realizar sistematicamente o CA
Adaptacdo e Passe/recepcéo e remates do
23/11/10 reconhecimento do postggespecifico Elementos técnico tacticos individuais
espaco




24/11/10

25/11/10 (1)}

25/12/10 (2)|

Relembrar as
situacdes de

Trabalho tactico
colectivo ofensivo
(Relembrar situa¢des do
atague)

Atague contra 6:0

Efectuar: A/A2/A4 esq. e central/A3/Pontas B4

Ataque contra 5:1

Efectuar: Adesq. Com entradas/B1/B2/A1/B4 variar/B5/B3
variar

Trabalho tactico
colectivo (transicdes)

Ataque e recuperagao

Réapida recuperacéo defensiva enquadrando-se com a
baliza e adversério

Trabalho tactico
colectivo defensivo

2x2 muita ofensividade

3x3 com pivot na zona central

Relacéo grupo defensivo; Condicionamento defensivo

Defesa 6:0 e 5:1

6:0)Saida dos segundos a dissuadir uma jogadora na zona
central; Nao permitir o remate livre; 5:1)Muita profundidade

colectivo ofensivo

jogo para com atencgdo aos espagos nas costas e pressao nas pontas
preparar a T
equipa parao| Trabalho de Ci|na5|o Trabalho de forca Supino/Pull-over/Remada com carga média
Play-off (musculacéo)
Trabalho de Ataque superioridade numérica Ofensividade/1/2/B4/contetdos igualdade B5
desigualdades o . o
26/11/10 numéricas Inferioridade numérica PP/A1/B2/continuidade
Trabalho de remate Variar o tipo de remate e marcar ~ .
. Remate em suspenséo e apoio
(posto especifico) golo
Trabalho téctico 3x3 com reﬁ;FnegggaO ameio Fazer: A2/BSfa|SO/A/POSteB4/AA4/A3
27/11/10 ofensivo (Grupo) e — -
colectivo 6Xx6 com transicdo apos 3 Atacar os espagos externos; Levar a bola de um lado a
ataques outro dando continuidade a atacar
Recuperacéo activa Competitividade Elementos técnico tacticos individuais
28/11/10 | Recuperacéao —
perag Trabalho de Ginasio : .-
~ Trabalho de forca Supino/Pull-over/Remada com carga meédia
(musculacgéo)
Efectuar: Aesq.dir/Alalternativo se ndo deixar
29/11/10 Trabalho tactico Consolidar o atague contra 6:0 receber/A3/A2/A4 com entradas/B5/B4/B3 com o0s pontas

bem "abertos" atacando no exterior. Fundamental
Continuidade/Ofensividade (n&o queremos falta)

Coordenacao;
Resisténcia
aerobia;
Flexibilidade;
Velocidade;
Concentracéo;
Auto-confianca;
Trabalho
Proprioceptivo




30/11/10

1/12/2011

2/12/2011

3/12/2011

Preparacéo
dos jogos do
Play-off face
aos
adversarios

Trabalho técnico tactico
defensivo (grupo)

3x3 na esquerda e na direita

6x6 com defesa 6:0 com muita
profundidade

Com defesa 5:1

Velocidade de deslocamento; Dissuacdo; Contactar e
recuperar; Nos 9M tem que ser contactado

Situagbes especiais de
jogo

Livres de 9M

Efectuar: 1/2/3/4 (zona central)

Relembrar trabalho
tactico colectivo
transicées

Defesa / contra-ataque

Ataque / recuperacao defensiva

Defesa 6:0 e 5:1; Definir as saidas para o contra-ataque

Desigualdades
(marcacgdes individuais)

Marcac¢édo Homem a Homem

Passe e desmarcacéo (estar sempre em movimento)

Preparacao do 1°ogo

Ataque contra 6:0 e w defesa 5:1
e4:2

Efectuar situacdes de ataque conta 6:0; Dissuadir;
Contactar e recuperar na defesa

Passe/recepcao e remates do
osto especifico

Elementos técnico tacticos individuais

18/4/11

20/04/11

21/11/11

22/11/11

Relembrar
conteldos de
jogo e
preparar a
equipa para o
torneio da
Republica
Checa

Trabalho tactico
colectivo ofensivo

Ataque contra 6:0

Efectuar: A3/Aesq.dir./A2contrarioAl/B5saida/B3saida

Ataque contra 5:1

Efectuar: B5/A1B2/B3/B5saida/AA4/A2

Trabalho de transicéo

Ataque e recuperagéo

Ataque com vai-tu apés golo. B3 ataque rapido

Trabalho tactico
desigualdades
numeéricas

Ataque superioridade

Efectuar: 1/2/B4/Bola

Ataque inferioridade

Efectuar: 2pivot/A1B2/PP

Trabalho tactico
colectivo

Defesa 5:1 contra ac¢des Ucrania

B3+B2;A3esq.dir;B3

Ataque contra 6:0 (Defesa
Ucraniana)

Efectuar: A/A3/A1A2/B5saida

Trabalho tactico
colectivo

Preparac¢éo do jogo com a
Republica Checa

Efectuar: Aesq.dir/A1/A3/A2/A4 com entradas/B5/B4/B3
com os pontas bem "abertos" atacando no exterior.
Fundamental Continuidade/Ofensividade (sem falta)

Coordenaco;
Resisténcia
aerobia;
Flexibilidade;
Velocidade;
Concentracao;
Auto-confianca;
Trabalho
Proprioceptivo




