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APRESENTACAO

O PNFT é um continuo de conhecimentos e técnicas de intervengdo que partem do
nivel basico do ensino das diversas modalidades, passando progressivamente para o0s
niveis de consolidagao até atingir os niveis de maxima superagéo individual e coletiva.

O Héquei € uma modalidade de enormes pergaminhos em termos internacionais tendo
como caracteristica cultural uma forma diferenciada de se colocar perante a inovagéo,
a mudanca e o desenvolvimento. Ao longo dos anos, o Héquei como modalidade
coletiva praticada essencialmente em espacos de grande dimensao, tem procurado
constantemente novas solugdes quer no plano técnico como tatico, sendo considerado
um verdadeiro laboratério de pesquisa para todas as modalidades da mesma familia.
Perante este elemento cultural o Hoquei exige dos seus treinadores, arbitros e
dirigentes, um constante empenho na formagédo continua das suas competéncias e
habilidades. Depois de no Grau 1 termos apresentado o0s principios basicos da
formacgéao do jovem jogador, neste segundo Manual abordamos a evolucao tatica do
héquei em campo e também da disciplina mais jovem: o hoquei de sala.

No segundo grau depois de consolidadas as competéncias do patamar anterior
pretendem-se desenvolver a capacidade de analise e leitura das situacdes taticas e de
desenvolvimento técnico e a implementacdo de sequéncias pedagdgicas de
consolidacao da leitura técnico-tatica dos jogadores, privilegiando uma intervencao
analitico-dedutiva.

O esforco do departamento técnico foi enorme para conseguir reagrupar todo o
conhecimento disperso e sistematiza-lo de uma forma harmoniosa e de facil acesso
para todos os amantes do treino da nossa modalidade.
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OBJETIVOS:

% Identificar as técnicas basicas e as técnicas avancadas de Héquei.

4

% Identificar e descrever as técnicas avancadas do Hoquei em Campo e Hoquei
de Sala, nomeadamente, de passe, rece¢ado, condugao de bola, finta, desarme,
e remate.

% Identificar e descrever as componentes do aperfeicoamento da técnica de
guarda-redes.

% Identificar e descrever os aspetos individuais e coletivos da organizagao tatica.

% Identificar e descrever os sistemas de organizagdo ofensiva e defensiva de
Hbquei em Campo e Hoquei de Sala.

X3

%

Perspetivar o desenvolvimento do ataque e defesa com jogos reduzidos.

.0

Identificar e descrever as componentes do treino da marcagéo do canto curto.

-,

Capitulo 1. Treinar para Competir 9
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1.1

Técnica Individual

Antes de iniciar a introducdo de novas técnicas mais avancadas, aconselhamos o
formando a efetuar uma revisdo das técnicas basicas apresentadas no Manual de
Treinador de Grau |, nomeadamente:

1.1

1.1.

% Os diversos tipos de pegas do stick;

% As posi¢cdes basicas e movimentacao (footwork);

« Passe/Rececao;
% Conducao de bola;
+ Fintas e Desarmes;
« Remate a baliza.

.1 Passe / Rececao

1.1 Técnicas avancadas de Passe

Flat de Esquerda

O Flat de esquerda € caracterizado por um movimento paralelo ao solo, com a
utilizagdo da parte interior do stick. E habitualmente executado com o pé direito a
frente, mas também é possivel fazé-lo, numa fase mais avancada, com o pé esquerdo
mais adiantado.

Preparacéo:
Pega dupla (reverse);

Posicao lateral em relagédo a bola;

Ombro direito deve indicar a diregdao da
bola;

Os pés encontram-se afastados acerca
de 30 cm e os joelhos fletidos;

A bola deve encontrar-se em linha com o
pé direito.

Execucédo:
O movimento inicia-se com o
levantamento do stick para tras

(backswing), num movimento semi-
circular até se encontrar em paralelo com
o solo (downswing);

Devera existir uma transferéncia de peso
para a perna direita a medida que a anca
faz uma rotacdo acompanhando o
movimento do stick;

A cabeca do jogador deve encontrar-se
acima das maos, acerca de 20 cm do
solo;

O stick deve entrar em contacto com a
parte traseira e central da bola;

O jogador devera controlar o movimento
de avango e curvado do stick, de modo a
acompanhar a direcao da bola.

Capitulo 1. Treinar para Competir

10



PNFT - Formacao Especifica G2: Hoquei

% O jogador devera ser capaz de executar o flat de esquerda em posicao estatica

e em movimento.

Flat de esquerda (Video “Hoquei em Campo - Passe” - 1'32

Erro frequente: O flat de esquerda é executado sem forga suficiente.

v' Correcgao: O jogador devera utilizar uma posigao lateral em relagéo a bola, de forma a
obter uma maior distancia para realizar o movimento semicircular do stick (backswing e
downswing). O jogador devera manter o brago esquerdo totalmente estendido, evitando
o contacto com o solo antes ou durante o impacto com a bola.

Erro frequente: A bola sai do stick pelo ar, de forma perigosa.

v' Correcao: O jogador devera manter uma posicdo corporal inferior e realizar o flat
colocando o pé direito a frente, com a parte interior da cabeca do stick, mantendo este

sempre paralelo ao solo.

Push elevado

O push elevado dispée dos mesmos principios que o push lateral de direita, no
entanto, neste gesto técnico, o jogador empurra a bola, elevando-a ligeiramente,

normalmente, por cima do stick do adversario.

Preparacdo:
1. Pega basica;

Posicao lateral em relacdo a bola;

O ombro esquerdo deve indicar a direcao

desejada;

4. Os joelhos encontram-se em semi-flexao

(posicao de “esquiador”);

5. O tronco encontra-se inclinado para a

frente, mantendo as costas direitas;

6. A bola posiciona-se no meio dos pés ou

a frente do pé direito;

7. O braco esquerdo deve encontrar-se em

linha com o stick.

Execucéo:

O stick deve encontrar-se em contacto
com a bola e, apds um breve transporte
de bola, por acdo dos bracgos,
principalmente o direito, o jogador
tentard levantar a bola;

Deve haver uma rapida transferéncia de
peso para a perna esquerda.

Capitulo 1. Treinar para Competir
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% O jogador devera ser capaz de executar o push elevado em posicao estatica e
em movimento. Numa fase mais avangada, o push elevado pode ser executado
com o pé direito a frente.

Sequéncia de push elevado (Video “Héquei em Campo - Passe” - 1°18)

Erro frequente: O push elevado é demasiado elevado.

v' Correcao: O jogador devera manter o tronco inclinado para a frente, durante a
realizagcao do push elevado e acompanhar o movimento da bola com o stick, de modo
a que a bola ndo tome uma trajetéria nao desejada.

Erro frequente: A bola ndo se eleva do solo.

v' Corregao: O jogador devera manter uma posi¢cao corporal inferior, com os joelhos
semi-fletidos e realizar o movimento de push com um breve transporte de bola, por
acao principal do braco direito, elevando assim a bola.

Push simulado

O push simulado quer para a esquerda, quer para a direita, e tal como o préprio nome
o diz, requere uma simulagao por parte do corpo do jogador. Isto é, o jogador devera
posicionar-se de forma a indicar que enviara a bola para um lado, enquanto os seus
bragos e stick, colocar-se-ao de forma a executar um push para o lado contrario.

% O jogador devera ser capaz de executar o push simulado em posi¢ado estética e
em movimento. Numa fase mais avangada, o push simulado pode ser
executado com o pé direito a frente.

Sequéncia de push simulado para a esquerda

Capitulo 1. Treinar para Competir 12
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Sequéncia de push simulado para a direita

Sticada de esquerda

Na sticada de esquerda utiliza-se a mesma fase prévia da sticada tradicional, no
entanto o gesto é executado com o lado esquerdo do stick.

Preparacédo:
Pega dupla (reverse);

O jogador deverd posicionar-se de forma
lateral em relagdo a bola, com o pé
direito a frente;

O ombro direito (dianteiro) indica a
trajetoria da bola;

Os joelhos devem encontrar-se fletidos,
com o centro gravidade do jogador deve
estar em baixo;

O lado redondo do stick devera
encontrar-se virado para o solo, de modo
a que a cabeca do stick fique virada para
a direita (direcao pretendida);

A bola deve encontrar-se ligeiramente
adiantada em relacdo ao pé direito e
acerca de 10 cm da cabega do stick.

Execucéo:

O percurso do stick serd mais curto em
relacdo a sticada tradicional, levantando
0 mesmo apenas até a altura da cintura;

O peso do corpo devera ser transferido
para a perna direita do jogador;

No momento do impacto, o jogador
devera manter a sua cabeca em baixo,
assim como focar-se na bola a medida
que esta sai do stick;

O stick e os bracos terminam o
movimento em posi¢do baixa, em linha
com a diregao que se deu a bola.

Sequéncia de sticada de esquerda (Video “Hoéquei em Campo - Passe” - 3'32)

Capitulo 1. Treinar para Competir
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Erro frequente: O stick do jogador entra em contacto com a metade superior da bola.

v' Correcao: O peso do corpo do jogador encontra-se sob a perna esquerda (traseira).
Deve existir uma transferéncia de peso para a perna direita (frontal), no momento do

impacto.
Flick
Preparacao: Execucao:
Pega basica; Para iniciar o movimento, o peso do

A posigado corporal € a mesma que se
utiliza aquando a preparagao de um push
lateral, com os joelhos fletidos e o peso
do corpo nas pontas dos pés;

O jogador devera alinhar a sua cabeca
com a bola, mantendo os olhos focados
na mesma;

O stick deve encontrar-se colado a bola,
em contacto com a parte inferior da
mesma;

A bola deve encontrar-se em linha com o
pé esquerdo.

corpo deve estar sobre a perna direita
que esta fletida;

Com uma rapida transferéncia de peso
para a perna esquerda, com uma ligeira
descida do ombro direito e por acao dos
bragos, principalmente o direito, o
jogador tentara levantar a bola;

A acao dos bracos é semelhante a agao
de uma catapulta onde o brago direito faz
o stick ir para a frente e para cima
(determinando a direcdo da bola) ao
passo que o braco esquerdo faz o stick ir
para tras e para baixo;

Durante o movimento, o jogador devera
procurar esticar os bragos a medida que
a bola é libertada.

% O jogador deverd ser capaz de executar o flick em posicao estatica e em
movimento.

Sequéncia do flick (Video “Hoéquei em Campo - Passe” - 2'20)

Capitulo 1. Treinar para Competir
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Erro frequente: O flick € demasiado baixo.

v/ Correcao: Mantendo os joelhos fletidos, o jogador devera procurar entrar em contacto
com a metade inferior da bola. Na sequéncia do movimento, o jogador devera levantar
o stick até terminar a execugao do gesto técnico, para que a bola se eleve o suficiente.

Erro frequente: A direcdo do flick é incerta.

v' Correcao: O jogador deve certificar-se que o seu ombro esquerdo aponta para a zona
pretendida e que o seu stick segue a linha da bola em dire¢cao a essa mesma zona.

Erro frequente: O flick € demasiado curto.

v' Correcdo: O jogador deve manter a sua cabeca em linha com a bola a medida que
executa o movimento de elevagéo. Deve também manter os joelhos verdadeiramente
fletidos e esticar os bracos e stick para a frente e para cima, utilizando um movimento
completo de seguimento da bola na diregao pretendida.

Push do canto curto/Injecao da bola

A técnica demonstrada de seguida é a mais utilizada no campo sintético de Héquei, no
entanto, no Héquei em Campo, a bola pode ser injetada quer com uma sticada
tradicional ou sticada curta, ou um push (Unica técnica permitida no Hoquei de Sala e
Mini-Héquei).

—_

Preparacao:

Pega basica (recomendada em iniciagao)
ou pega dupla (mais avancada);

Execucédo:

Para fazer sair a bola, o jogador devera
arrasta-la, numa linha recta em diregao
ao parador;

2. O jogador devera ter o pé direito atras da
linha de fundo; O movimento inicia-se com uma
~ - . transferéncia de peso da perna direita
3. Na&o pode existir nenhum movimento da:
anterior a indicar aos defesas quando é para a perna esqueraa,
que a bola sera injetada, deste modo eles Os bragcos e o stick realizam um
nao poderdo antecipar a saida da bola; movimento de arraste na bola, seguindo
. A . a linha da mesma até que esta seja
4. Os pés (afastados a distancia dg .1 stick), totalmente libertada.
a anca e os ombros devem posicionar-se
em paralelo a linha trajetéria da bola;
5. A bola deverd encontrar-se encaixada na

cabega do stick, ou em linha com a
mesma.

Capitulo 1. Treinar para Competir

15



PNFT — Formacao Especifica G2: Hoquei

Injection (Video “Penalty Corner - Injection” - 0’08)

Erro frequente: O stick passa por cima da bola e a bola ndo percorre a distancia pretendida.

v/ Correcao: O jogador devera ter os joelhos fletidos e os bragos esticados. O stick
devera formar um angulo de 45° em relagéo ao solo e percorrer a linha trajetéria da
bola, mantendo-se sempre em contacto com a metade inferior da bola, até que esta
seja libertada.

Erro frequente: A bola nao segue na direcao pretendida.

v' Corregao: Para se assegurar que a bola segue o percurso pretendido, o jogador
devera alinhar o seu pé esquerdo e ombro esquerdo com o parador, que se encontra a
entrada da area de remate. Durante a execucdo do movimento, os bracos, o stick e a
cabeca do jogador deverao seguir a trajetéria da bola.

1.1.1.2 Técnicas avancadas de Rececao

Rececao de esquerda vertical

Preparacéo:
Pega basica (reverse);

O jogador devera  posicionar-se
lateralmente em relagdo a trajetéria da
bola;

O ombro direito indicara a trajetéria que
a bola traz;

A mao esquerda devera rodar 180° para
o lado esquerdo, até a cabeca do stick
(parte da extremidade inferior) se
encontrar virada baixo.

Execucao:

O stick devera balangar entre o pé
direito e o pé esquerdo (a0 mesmo
tempo o jogador utiliza uma ligeira
transferéncia de peso), até entrar em
contacto com a bola sobre a linha do pé
esquerdo;

Assim que a rececdo de esquerda é
executada, o jogador deverd
movimentar-se de imediato para a sua
direita, transportando a bola consigo,
para o seu lado “natural, para que esta
apta a ser jogada facilmente.

% O jogador devera ser capaz de executar a rececao de esquerda vertical em

posicao estatica e em movimento.
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Rececéo de esquerda vertical (Video “Hoquei em Campo - Rececéo” - 1'34

Erro frequente: A bola ressalta no stick.

7

« Correcao: O jogador deve manter o stick estavel, em linha com o seu pé direito. O

stick devera encontrar-se inclinado para a frente formando assim um angulo de 70 ¢ em

relacdo ao solo.

Erro frequente: A bola toca no pé do jogador.

‘0

bola toque num dos pés.

Rececao de bola alta

Preparacao:
Pega basica;

O jogador devera colocar-se em posigao
vertical, com os joelhos semi-fletidos € o
pé esquerdo ligeiramente avancado;

O stick deve encontrar-se em frente ao
corpo, estavel e ligeiramente abaixo da
altura dos ombros, para que o jogador
consiga ver o stick e a bola ao mesmo
tempo;

O cotovelo esquerdo do jogador deve
encontrar-se totalmente esticado e o
direito ligeiramente fletido, para que o
stick fagca um angulo de 45°.

e Correcao: O jogador devera afastar as suas maos e stick do corpo para evitar que a

Execucéo:

O jogador devera procurar entrar em
contacto com a bola o mais cedo
possivel e controla-la, amortecendo-a,
para que nao surja um ressalto;

E fundamental que a rececdo de bola
alta seja feita abaixo da linha dos
ombros;

Durante o movimento de rececdo o
jogador devera procurar controlar a bola
para o seu lado direito, de modo que lhe
seja permitido sair a jogar com facilidade.

% O jogador devera ser capaz de executar a rececdo de bola alta em posicao

estatica e em movimento.
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Sequéncia de rececao de bola alta (Video “Hoquei em Campo - Rececéo” - 2'32)

Erro frequente: A bola salta para a frente e para fora do alcance do jogador.

v' Corregao: O jogador devera manter o stick quieto e inclinando o corpo do stick para a
frente para permitir o amortecimento para o solo, na sua caixa de drible. A zona de
impacto devera localizar-se entre da cabeca do stick e a mao direita do jogador, a
altura do joelho.

Erro frequente: A bola salta para cima do corpo do jogador ou cabo do stick.

v' Correcgao: O jogador devera estar preparado para se mover rapidamente caso haja
necessidade de ajustar a posicao, utilizando passos rapidos. Devera também manter-
se focado na bola, certificando-se que esta entra em contacto com o corpo do stick e
nao o cabo ou a cabegca do mesmo.

Paragem de bola no canto curto

No canto curto sdo utilizados diferentes tipos de paragem, quer de esquerda, quer de
direita. No entanto, os principios sdo comuns a todas elas.

Direita

Preparacéo: Execucao:
Pega basica; Para parar a bola, o stick deve encontrar-

Os pés devem encontrar-se afastados a
largura dos ombros, em posi¢ao lateral
em relacdo a bola.

se em posicdo semi-horizontal ou
horizontal, com a parte inferior da cabega
do stick a tocar no solo;

A bola devera ser parada fora da 4rea de
remate e depois transportada para
dentro do circulo para se realizar a
finalizagdo do canto curto.
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Paragem no canto curto — direita

Esquerda

Preparacao:

Na paragem de bola de esquerda,
durante o canto curto, o jogador devera
pegar no stick com as duas maos no
centro do mesmo;

Em alternativa, pode utilizar a pega
holandesa, segurando no stick com as
duas maos separadas (como se estivesse
a segurar no volante de uma moto),
apoiando os cotovelos nos joelhos. Este
tipo de pega com maos separadas
permitira reduzir os movimentos do stick
e, consequentemente, instabilidade na
paragem da bola.

1.

Execucédo:

O stick deve-se encontrar na horizontal,
com a cabeca do stick a tocar no solo,
em linha com o pé esquerdo;

O jogador devera optar por uma posigao
de equilibrio, para que se consiga mover
caso necessario parar a bola fora do
local esperado;

A bola é parada fora da area de remate e
depois transportada, para dentro do
circulo para realizar a finalizagdo do
canto curto.

Paragem no canto curto — esquerda (Video "Héquei em Campo - Recegéo” - 2'40)
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Rececao de esquerda com uma mao

Preparacéo: Execucéo:
1. Pega de méo esquerda; 1. A bola é recebida no cabo do stick, perto

2. O jogador devera afastar as pernas a da mao esquerda;

distdncia de um stick, mantendo-se em 2. A cabe¢a do stick devera colocar-se
posicao frontal em relacdo a trajetéria da ligeiramente adiantada em relagdo ao
bola; cabo, marcando assim uma posi¢ao
diagonal, para que ao primeiro toque,

. joelh vera ncontrar- mi- . . . ; .
3. Os joelnos deverao encontrar-se se seja possivel desviar a bola de imediato

fletidos; para o lado direito do jogador e, deste
4. O stick devera colocar-se em posicao modo, dar seguimento ao préximo gesto
horizontal, do lado esquerdo do jogador, técnico (passe, drible ou remate).

com a cabeca do mesmo em contacto
com o solo (tal como na recegdo de
esquerda horizontal).

Sequéncia de rececao de esquerda com uma mao

(Video “Héquei em Campo - Rececdo” - 1°10)

1.1.2 Técnicas avancadas conducao de bola

Conducao levantando a bola/lifting

Este tipo de condugao é semelhante a condugéo de direita frontal, no entanto a bola é
conduzida aos toques para que esta se eleve a medida a que € tocada.

Preparacao: Execucao:
1. Pega de basica; 1. Para iniciar o lifting, o jogador devera

elevar a bola acerca de 10 cm do solo

2. O jogador devera correr para a frente mantendo o stick por baixo;

com o stick em contacto com a bola
(conducéo frontal); 2. O equilibrio nas pontas dos pés devera

3. Jogador passa a utilizar a pega de mao ser mantido;

esquerda; 3. Avanga-se com a bola dando-lhe

4. O stick devera rodar o seu corpo (parte pequenos impulsos;

lisa) para cima, de modo a colocar a 4. Pode-se ir orientando a bola para um
cabeca do stick por baixo da bola. lado e para o outro a medida que se
impulsiona a mesma.
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Sequéncia de conducao levantando a bola (lifting)
(Video “Héquei em Campo — Conducao de Bola” - 1'55)

Erro frequente: Ao tentar levantar a bola, o jogador pisa a mesma ou ultrapassa-a sem querer.

v' Correcdo: O jogador devera manter a bola do lado direito ou esquerdo do seu corpo,
ligeiramente fora da sua caixa de drible. Deve também evitar driblar a bola diretamente
em frente aos seus pés.

Drible ritmico

Este gesto técnico contém os mesmos principios do drible indio, no entanto executa-
se transportando a bola desde o pé direito até ao pé esquerdo e vice-versa, com
velocidade.

Preparacdo: Execucéo:
1. Pega basica; 1. Para realizar o drible ritmico, o jogador

devera partir para uma rapida mudancga

2. O corpo do jogador deve encontrar-se de direcdo e de velocidade:

ligeiramente inclinado;
2. A bola devera acompanhar sempre o pé

. ntrar-se inicialmente n
3. A bola deve encontrar-se inicialmente no onde se encontra 0 peso do corpo.

lado direito do corpo do jogador;

4. O stick do jogador deve manter o
contacto com a metade inferior da bola.

Video “Hoquei em Campo — Conducdo de Bola” (3’14 e 4'20)

Erro frequente: O jogador perde a velocidade do drible e controlo da bola.

v' Correcao: O jogador devera baixar o seu centro de gravidade de modo a manter o
stick em permanente contacto com a metade inferior da bola, assim como a
proximidade com a mesma.

Erro frequente: A bola aproxima-se demasiado do adversario, que de seguida consegue
intercetar a mesma.

v/ Correcao: O jogador devera manter a bola perto do seu stick, e os seus olhos focados
na mesma. De seguida deve executar uma mudanga rdpida de dire¢éo para longe do
alcance do stick do adversario.
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1.1.3 Técnicas avancadas de fintas

Dummy com lift

Para a esquerda

Preparacéo:
1. Pega bésica;

2. O posicionamento do corpo € semelhante
ao utilizado no drible indio, isto €&, a
posicdo das pernas é de semi-flexao
encontrando-se afastadas a largura dos

ombros;

3. A bola esta inicialmente colocada entre
ambos os pés e a pega do stick é a
mesma que se utiliza para a condugéo de

bola.

Video “Hoquei em Campo - Fintas” (3'35)

Para a direita

Preparacdo:
1. Pega basica;

2. O posicionamento do corpo é semelhante
ao utilizado no drible indio, isto é, a
posicdo das pernas é de semi-flexao
encontrando-se afastadas a largura dos

ombros;

3. A bola esta inicialmente colocada entre
ambos o0s pés e a pega do stick é a
mesma que se utiliza para a conducao de

bola.

Video “Hoquei em Campo - Fintas” (2'46)

Execucéo:

O jogador deve realizar uma simulagao
prévia em dire¢do ao stick do adversario;

De seguida, deve-se executar um arraste
largo com o lado esquerdo do stick, para
a direita;

Mantendo o stick em contacto com a
bola, o jogador realiza entdo um
pequeno lift (levantando a bola) por cima
do stick do adversario que se encontra
na horizontal.

Execucéo:

O jogador deve realizar uma simulacéo
prévia em direcdo ao stick do adversério;

De seguida, deve-se executar um arraste
largo com a parte lisa do stick, para a
esquerda;

Mantendo o stick em contacto com a
bola, o jogador realiza entdao um
pequeno /ift (levantando a bola) por cima
do stick do adversario que se encontra
na horizontal.
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Rotacoes

As rotacbes sao utilizadas para proteger a bola a medida que o jogador pretende
mudar a direcdo em relagdo ao adversario que se encontra a bloquear o espago de
progressao no campo. A utilizagdo de uma técnica de drible e posicionamento corporal
adequados em relacdo a bola e ao adversario sdao fundamentais na execucao das
rotacdes.

Preparacao: Execucéo:
Pega baésica; 1. Para executar a rotagdo, o jogador

devera rodar sobre 0 eixo do seu corpo,

2. O jogador devera manter o controlo da protegendo a bola;

bola, utilizando um pé pivot como apoio a
rotacéo; 2. A distancia de seguranca entre a bola e

3. Os joelhos devem manter-se fletidos e a 0s pés deve ser mantida;

cabecga em baixo; 3. Este movimento pode ser efetuado para

4. A rotacdo pode realizar-se com a bola 0 lado direito e para o lado esquerdo.

colada ao stick ou com a bola
“encaixada” no stick.

Rotacéao de esquerda (Video “Héquei em Campo - Fintas” - 0’42)

Erro frequente: O jogador entra no raio de agéo do defesa.
v/ Correcao: O jogador devera iniciar a rotacdo alguns metros antes do defesa.
Erro frequente: A bola toca no pé do jogador.

v/ Correcao: As maos e o stick do jogador encontram-se demasiado préximas do seu
corpo. O jogador devera manter os bragos esticados, e stick e bola longe do corpo.
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Chop

Para desenvolver a técnica de chop, o jogador devera iniciar a execu¢do da mesma
com uma bola parada. A progressao do gesto técnico devera ser feita para a execugao
em movimento para eliminar o adversario. O chop é caracterizado por uma pressao
exercida pelo stick na bola, contra o solo.

Direita

Preparacdo: Execucéo:
1. Pega curta; O stick devera realizar um movimento
2. Os pés deverao estar afastados a largura curto de cima para baixo (downswing)

dos ombros, sendo que o ombro
esquerdo devera apontar na direcao
pretendida para a trajetéria da bola;

até que a cabeca do stick entra em
contacto com a zona superior traseira da
bola, contra o solo e esta eleva-se para a
frente;

3. tpr‘asb;ilr% ?(;;’;toincﬁgtrg :géritr::réd% pg O jogador devera manter o pé traseiro
. 9 P como pé de apoio;
de apoio;
. . As maos devem manter-se a frente da
4. Os joelhos devem permanecer semi-

fletidos.

linha da bola no momento do impacto;

O jogador devera manter a cabega em
baixo o peso do corpo é agora
transferido para o pé da frente.

Chop de direita

Esquerda

1.

Preparacao:
Pega curta (reverse);

2. Os pés deverdo estar afastados a

largura dos ombros, sendo que o ombro
direito deverda apontar na direcao
pretendida para a trajetéria da bola;

A bola deve encontrar-se atras do pé
traseiro (esquerdo) que também sera o
pé de apoio;

Execucao:

O stick, a esquerda do jogador, devera
realizar um movimento curto de cima
para baixo (downswing) até que a
cabeca do stick entra em contacto com
a zona superior traseira da bola, contra
o solo e esta eleva-se para a frente;

O jogador devera manter o pé traseiro
como pé de apoio;
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4. Os joelhos devem permanecer semi- 3. As maos devem manter-se a frente da
fletidos. linha da bola no momento do impacto;

4. O jogador devera manter a cabegca em
baixo o peso do corpo é agora
transferido para o pé da frente (direito).

. Chop de esquerda (Video “Héquei em Campo - Fintas” - 2'02)

Erro frequente: A bola ndo se eleva.

v' Correcao: O movimento de swing deve surgir de cima e ligeiramente por tras da bola.
A cabeca do stick deve encontrar-se fechada (face lisa virada para o solo) quando
entra em contacto com a bola, pressionando-a contra o solo.

Erro frequente: A bola eleva-se pouco.

v' Correcao: O jogador deve posicionar a bola atrés do seu pé traseiro, mantendo o peso
do corpo nesse mesmo pé até ao momento do impacto.

Finta aérea

Para executar a finta aérea, o jogador devera ter adquirido um nivel avangado de
técnica individual. Este gesto técnico é composto por um drible executado no ar, em
corrida, que pode ser realizado com 2 ou 3 toques na bola.

Finta aérea (2 toques) (Video “Héquei em Campo - Fintas” - 1'01)
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1.1.4 Técnicas avancadas de desarme

Tackle orientado (de direita e de esquerda)

Preparacao:

Numa fase inicial o jogador deve tentar
conduzir o adversario em posse de bola
para a zona do campo pretendida
(normalmente para a sua direita);

O jogador aproxima-se do adversério, a

Execucédo:

Antes de realizar o bloqueio definitivo, o
jogador devera simular um desarme;

A bola é finalmente intercetada com um
desarme frontal, assim que o adversério
entra no raio de acao do defesa.

distancia de um stick, procurando o
momento ideal para intercetar a bola;

3. O jogador deve movimentar-se com as
pontas dos pés, sempre com uma perna
mais avancada de modo a obter mais
agilidade e rapidez de reagao.

Video Defending” (1’50)

Erro frequente: O jogador cruza as pernas quando o adversario muda a sua trajetoria de
conducéo, perdendo o equilibrio.

v' Correcao: O defesa deve mover-se utilizando o deslizamento defensivo utilizado no
Basquetebol, isto €, com pequenos e rapidos passos laterais, para a frente ou para
tras, mantendo sempre a mesma distancia entre os pés. O pé da frente da o impulso e
0 pé traseiro segue o movimento.

Lunge de esquerda

Na execucao do /unge de esquerda o jogador devera girar o seu stick da esquerda
para a direita, utilizando o canto do lado esquerdo do stick, entre o tronco e a patilha
do mesmo.

Lunge de esquerda

Erro frequente: A parte redonda do stick do jogador entra em contacto com a bola.

v' Correcao: O jogador devera girar o stick corretamente e colocar o seu centro de
gravidade o mais baixo possivel.
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Shave
Esquerda

Preparacao:
Pega de mao esquerda;

A parte plana do stick encontra-se virada
para cima;

Os pés encontram-se afastados a largura
dos ombros, sendo que o pé esquerdo se
encontra mais avan¢ado;

Os joelhos devem encontrar-se semi-
fletidos.

Execucédo:

O jogador devera correr atras e a direita
do atacante em posse de bola;

Para realizar o movimento de shave, o
jogador deverd manter o seu centro de
gravidade o mais baixo possivel;

O jogador devera esticar o seu braco
esquerdo, permitindo encaixar a bola na
cabeca do stick e arrasta-la para si, se
possivel para o seu lado direito de modo
a facilitar a agéo seguinte.

Shave de esquerda (Video “Héquei em Campo - Desarme” - 1'22)

Direita

Preparacao:

Pega bésica que passa a uma mao
(direita);

A parte plana do stick encontra-se virada
para cima;

Os pés encontram-se afastados a largura
dos ombros, sendo que o pé esquerdo se
encontra mais avangado;

Os joelhos devem encontrar-se semi-
fletidos.

Execucao:

O jogador devera correr atras e a direita
do atacante em posse de bola;

Para realizar o movimento de shave, o
jogador deverd manter o seu centro de
gravidade o mais baixo possivel;

O jogador devera esticar o seu bracgo
direito, permitindo encaixar a bola no
tronco do stick e arrasta-la para si.

O jogador devera procurar arrastar a
bola para o seu lado direito de modo a
facilitar a agao seguinte.
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Shave de direita (Video “Hoquei em Campo - Desarme” - 1°06)

Steal

Preparacao:
Pega basica (reverse);

Este tipo de desarme pode ser realizado
com uma ou duas maos no stick;

Os pés encontram-se afastados a largura
dos ombros, sendo que o pé esquerdo se
encontra mais avangado;

Os joelhos devem encontrar-se semi-
fletidos.

—_

Execucédo:

O jogador devera correr atras e a
esquerda do atacante em posse de bola;

O jogador devera esticar o seu braco
esquerdo, de modo a parar a bola com
cabeca do stick a frente desta, e puxa-la
para si;

O jogador devera procurar arrastar a
bola para o seu lado direito de modo a
facilitar a agdo seguinte.

Steal (Video “Héquei em Campo - Desarme” - 1'30)
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1.1.5 Técnicas avancadas de remate

Sticada elevada/cortada

Este gesto técnico é semelhante ao flat elevado, no entanto, na técnica anterior o stick
do jogador devera manter o contacto com o0 solo, ao passo que na execug¢ao da
sticada elevada o stick do jogador realiza um movimento péndulo de cima para baixo.

Preparacao:
Pega dupla;

O corpo do jogador encontra-se em
posicao lateral, com os joelhos fletidos;

O ombro esquerdo indica a trajetoria da
bola;

Os pés devem estar separados a largura
dos ombros;

O peso do corpo encontra-se inicialmente
repartido por ambos os pés.

Execucédo:

O stick devera iniciar o movimento a
altura da cintura. Com os bracos fletidos,
o jogador realiza um movimento péndulo
de cima para baixo;

A medida que o stick vai descendo para
entrar em contacto com a bola, o jogador
devera acelerar o movimento de bracos
até que estes fiqguem esticados;

No momento em que se realiza o
movimento de bragos para sticar a bola,

deve haver uma rotagédo do tronco assim
como transferéncia de peso do corpo
desde o pé direito até ao pé esquerdo;

4. Antes do momento do impacto com a
bola, o stick devera sofrer uma ligeira
inclinacao para tras, para que esta suba
a sua trajetéria;

5. Ap6s o impacto com a bola, o stick
devera terminar a altura da cintura;

6. A posicdo da bola e o angulo do stick
indicam a que altura a bola é projetada.

Video “Goal Scoring — Chip” (1'50)

Erro frequente: A bola n&o sobre a sua trajetéria.

v/ Correcao: A posicéo da bola, (ligeiramente a frente do pé esquerdo, mais avancado), e
0 angulo do stick (ligeiramente inclinado para tras) determinam a altura da projecéo da
bola. O jogador deve também tentar manter uma ligeira inclinagado do tronco para tras,
com o peso do corpo sob o pé traseiro.
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Drag flick

O drag flick é caracterizado por um poderoso remate elevado em direcao a baliza. No
Hoquei em Campo, é possivel que o jogador se posicione atrds da bola e a arraste
numa curta distancia antes de executar o drag flick. Esta técnica de remate, que é
semelhante a uma combinacao entre a técnica do flick e a técnica de execucado de um
push, pode produzir uma velocidade adicional no remate a baliza. O drag flick € uma
das técnicas avangadas de remate mais utilizadas durante a realizagdo de um canto
curto. Perante a velocidade com que a bola é libertada do stick, o drag flick exige uma
forte coordenacao de pés e um timing quase perfeito entre o stick e a bola. Devido a
sua complexidade, este gesto técnico devera ser ensinado por partes distintas.

Execucéo:

O jogador deve utilizar o “four step
approach’, isto é: o pé direito avanga,
depois o esquerdo, o pé direito cruza
atras do esquerdo, o esquerdo avanga, e
da-se o primeiro contacto com a bola,
posicionando a cabecga do stick por baixo
da metade inferior da bola;

Preparacio:
1. Pega basica;

—_

2. O jogador devera definir previamente a
zona para onde pretende enviar a bola;

3. O jogador deve ter joelhos fletidos,
encontrando-se numa posicdo de
equilibrio, com o pé direito mais

avangado; Os joelhos devem manter-se fletidos;

4. A bola deve encontrar-se acerca de 3
metros a frente do jogador, em linha com
0 Seu corpo;

O jogador devera rodar a sua anca a
medida que a sua mao esquerda puxa o
stick para a frente permitindo que a bola

O jogador deve focar-se na metade
inferior da bola;

O timing €& crucial no drag flick. O
contacto com a bola e a entrada na area

deslize pelo corpo do stick, até a cabeca
do mesmo;

As maos do jogador devem encontrar-se
0 mais perto do solo possivel;

de remate devem ocorrer 0 mais cedo
possivel, assim que a bola estiver
devidamente parada.

5. Assim que a bola termina o seu percurso
e se encontra na cabeca do stick, o
jogador deverd levanta-la, pegando por
baixo desta e ajustando o angulo do stick
em relagdo a altura da bola relativamente
ao solo;

6. A parte superior do corpo do jogador
deve permanecer paralela ao solo e
rodar sobre a esquerda durante a
execucao do movimento;

7. A mao esquerda puxa o stick para tras
enquanto a mao direita move o stick para
a frente para enviar a bola no remate;

8. Através de uma transferéncia de peso,
da perna direita para a perna esquerda e
por apoio do tronco e ombros, o jogador
irA gerar mais energia para libertar a
bola;

9. O jogador devera terminar o movimento
com os bragos esticados e a ponta do pé
esquerdo, ambos direcionados para o
alvo.
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Sequéncia de drag flick (Video “Penalty Corner - Drag Flick” - 1°34)

Erro frequente: O remate de drag flick nao é preciso.

v' Correcgao: O jogador devera alinhar o seu ombro esquerdo com o alvo, e acompanhar,
com a cabeca do stick, a linha da bola na dire¢éao pretendida para o remate.

Erro frequente: O remate é demasiado curto e fraco.

v Correcdo: A medida que executa o movimento de elevagéo, o jogador devera manter a
sua cabeca em baixo, na linha da bola e os joelhos fletidos. A rotacdo da anca (da
direita para a esquerda), no momento de libertacdo da bola, ira permitir gerar mais
velocidade.

Scoop

A técnica de scoop € bastante (til quando o jogador pretende levantar
consideravelmente a bola numa curta distancia. O scoop é frequentemente utilizado
para ultrapassar o guarda-redes que se move para fora da baliza em dire¢éo a entrada
da area de remate.

Ainda que esta seja uma técnica de dificil execucdo, pode aumentar de forma
interessante, as oportunidades de golo de uma equipa.
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Direita
Preparacao:
1. Pega bésica;
2. O ombro e pé esquerdo encontram-se

mais avancados, enquanto que o pé
direito se encontra atras da linha da bola;

A cabeca do jogador devera colocar-se
em linha com a bola e o stick devera
encontrar-se atrds da bola, em contacto
com a sua metade inferior.

Execucédo:

O cabo do stick inicia um movimento de
aproximagao ao solo (méo esquerda);

Inicia-se uma transferéncia de peso para
a perna da frente;

A mao direita executa 0 movimento de
elevacdo da bola em direcdo a baliza,
empurrando-a ao mesmo tempo;

O jogador deve terminar o movimento
com a cabeca do stick direcionada para
o alvo.

Scoop de direita

Esquerda

3.

Preparacao:
Pega basica (reverse);

O ombro e pé direito encontram-se mais
avancados, enquanto que o pé esquerdo
se encontra atras da linha da bola;

A cabecga do jogador deverd colocar-se
em linha com a bola e o stick devera
encontrar-se atras da bola, em contacto
com a sua metade inferior.

Execucao:

O cabo do stick inicia um movimento de
aproximagao ao solo (méao esquerda);

Inicia-se uma transferéncia de peso para
a perna da frente;

A méo direita executa 0 movimento de
elevacdo da bola em direcdo a baliza,
empurrando-a ao mesmo tempo;

O jogador deve terminar o movimento
com a cabega do stick direcionada para
o alvo.
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Scoop de esquerda (Video “Passing - Scoop” - 2'50)

Erro frequente: O remate de scoop é demasiado baixo.

v/ Correcao: O jogador deve baixar a sua mao esquerda em direcdo ao solo e utilizar a
mao direita para levantar a bola.

Erro frequente: O scoop nao eleva a bola a tempo de passar por cima do guarda-redes.

v' Corregao: A bola deve encontrar-se posicionada em frente ao jogador. O jogador
devera baixar o cabo do stick com a mao esquerda para elevar o stick e a bola.

Deflection

A técnica de deflection permite ao jogador alterar a trajetéria da bola que Ihe é enviada
por um colega, sem que tenha que a parar ou controlar. O objetivo do rematador &
utilizar uma técnica rapida e eficaz. Muitas vezes os atacantes que se encontram
dentro da 4rea de remate estao sujeitos a marcagao individual por parte dos defesas
opositores, necessitando assim de se movimentarem no sentido de facilitar a criagcao
de espacos, que irdo permitir a realizacdo de remates por acdo de desvio para dentro
da baliza do adversario.

Para atingir um bom nivel de precisdo, o deflection (de esquerda ou de direita), exige
muita pratica, pois requere uma excelente nogao de timing e boa coordenacao visual e
motora, contudo, esta € uma das técnicas mais eficazes de remate.

Direita

Preparacio:

Antes de executar o deflection o jogador
devera ter em conta o posicionamento do
adversario e da bola;

O jogador devera utilizar uma pega
basica firme e manter-se em equilibrio,
utilizando um footwork curto e rapido;

O pé e ombro dianteiros (direito)
apontam para a zona de golo.

Execucéo:

No momento do contacto com a bola o
stick deve encontrar-se em posi¢ao
horizontal, ligeiramente inclinado para
trds, com a face virada para a baliza, de
forma a permitir a elevagcdo e mudanca
de direcao da bola apds o impacto.
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Deflection de direita (Video “Goal Scoring — Deflections” - 4'46)

Esquerda

Preparacao:

Antes de executar o deflection o jogador
devera ter em conta o posicionamento do
adversario e da bola;

Pega de méo esquerda;

O jogador devera manter-se em equilibrio
e utilizar um footwork curto e rapido;

O pé e ombro dianteiros (esquerdo)
apontam para a zona de golo.

1.

Execucédo:

No momento do contacto com a bola o
stick deve encontrar-se em posicao
horizontal, ligeiramente inclinado para
tras, com a face virada para a baliza, de
forma a permitir elevacdo e mudanca de
direcédo da bola ap6s o impacto.

Deflection de esquerda (Video “Goal Scoring — Deflections” - 5'34)

Erro frequente: A altura do deflection revela-se insuficiente.

v' Correcao: O jogador deve procurar que a cabega do stick entre em contacto com a
metade inferior da bola, para que esta se eleve.

Erro frequente: O deflection nao tem precisao.

v' Correcao: O jogador devera posicionar o seu ombro e pé dianteiros em direcao a zona
de golo, assim como o stick devera situar-se de modo a formar um angulo com a

baliza.
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Deslize/mergulho

O deslize ou mergulho, com o jogador totalmente estendido no solo a fim de realizar
um remate a baliza €, provavelmente, um dos mais estimulantes e acrobaticos gestos
técnicos existentes no Hoquei em Campo. Embora a execugédo do remate em pé seja
sempre mais desejavel, uma vez que o jogador se encontra melhor preparado para as
possiveis recargas, o deslize € uma técnica util para alcangar bolas que se encontram
longe do alcance do atacante. Esta é também uma técnica surpresa para o guarda-
redes ou defesa, pois apenas lhes proporciona uma fragdo de segundo para reagir. A
semelhanca do deflection, o deslize, realizado preferencialmente em pisos sintéticos
de agua, exige uma técnica muito especifica e um timing muito preciso.

Preparacédo:

1. Antes de executar o deslize de direita, o
jogador devera ter em conta O
posicionamento do adversario e da bola;

Pega basica;

O jogador devera manter-se em equilibrio e
utilizar um footwork curto e rapido;

4. O pé e ombro dianteiros (direito) apontam
para a zona de golo;

5. O stick deve encontrar-se em posicao
horizontal, inclinado para tras, com a face
virada para a baliza, de forma a permitir
elevacdo e mudanca de direcdo da bola
apds o impacto com a metade inferior da

mesma.
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Execucéo:

O jogador devera assumir uma posicao
baixa, mantendo o equilibrio e decidir
qual o momento para iniciar o deslize;

O movimento inicia-se com um passo
lateral do pé que se encontra mais
perto da bola;

O jogador deve agora mergulhar no
espaco, empurrando o solo com a
perna oposta a direcdo do deslize e
obtendo uma posicao corporal paralela
ao solo;

Com os pulsos firmes, o jogador devera
esticar os bragos e o stick na direcao
pretendida, para que a bola se desvie
no stick e entre na baliza.

Deslize de direita

Erro frequente: O remate em deslize é executado com pouca forga e preciséo.

v' Correc¢ao: O jogador devera calcular bem o deslize e manter o stick firme no momento
do impacto com a bola. O stick devera tocar apenas com a sua face (parte lisa) na

bola.
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1.1.6 Exercicios exemplo

Passe/rececao

EXERCICIO 1 |RECECAO DE ESQUERDA VERTICAL

Descrigcao: Para este exercicio sdo necessarios 4 jogadores, posicionados num
quadrado com cerca de 10/15 metros de lado. A bola é passada entre eles, a
volta do quadrado. Para receber a bola, os jogadores devem utilizar a
rececao de esquerda vertical.

Observagdes: | Como variante, o jogador pode receber e passar a bola em movimento.

O exercicio pode ainda realizar-se com apenas 3 jogadores, acrescentando
assim alguma dificuldade, uma vez que um dos jogadores tera que se mover
para o cone a sua direita, caso o colega com bola nao tenha linha de passe.

O treinador pode ainda contar o nimero de passes realizados em 1 minuto.

O exercicio 1 pode ser adaptado, utilizando:

% Flat de esquerda

% Rececao de esquerda com uma mao
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EXERCICIO 2

PUSH ELEVADO

Descrigcao:

Este exercicio € composto por 3 estagbes: A — 0 jogador conduz a bola e
deve levanta-la por cima dos cones, em direcdo ao colega; B — o jogador com
bola deve conduzi-la em direcdo aos cones que se encontram a sua direita e,
tal como na estagao anterior (A), devem levantar a bola por cima dos cones,
em direcao ao colega; C — numa situacdo de 2x1, o jogador com bola devera
ser encorajado a levantar a bola por cima do stick do defesa, realizando
assim um passe levantado para o colega que corre ao seu lado.

Observagoes:

Como variante, o treinador pode aumentar a altura dos cones e ainda pedir
aos jogadores que alterem o angulo de aproximagao aos cones.
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Fintas

EXERCICIO 3

1X1 - DUMMY COM LIFT

Descricao:

Este exercicio € composto por 2 estacbes: A — dois jogadores com bola,
posicionados frente-a-frente, acerca de 10/15 metros de distancia. Estes
iniciam a conducao de bola ao mesmo tempo e assim que se encontram no
centro, realizam o dummy com lift para a direita. Os jogadores devem manter
a cabega levantada para evitar o choque com o colega; B — na segunda
estacdo o jogador com bola devera eliminar o defesa (passivo) que se
encontra a sua frente. Na execucgéao da finta, o jogador ndo deve esquecer a
simulagdo prévia com o corpo e deve utilizar a mudanga de velocidade.
Ambos os exercicios devem realizar-se também para a esquerda.

Observagoes:

Como variante, o defesa pode tornar-se ativo e realizar desarmes. Os
jogadores podem acrescentar mais simulagdes ao gesto técnico.
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Desarme

EXERCICIO 4

TACKLE ORIENTADO

Descricao:

O exercicio do tackle orientado é composto por uma situagcao de 1x1 dentro
dos 23 metros, com possibilidade de realizagdo de remate a baliza. 2
jogadores atacantes (1 e 2) posicionam-se acerca de 10/15 metros um do
outro, fora da area dos 23 metros. O jogador defensor (3) encontra-se no
centro, dentro da area dos 23 metros. O jogador 1 passa a bola ao jogador 2,
este ataca em dire¢do a area de remate. O jogador 3, que apenas pode
iniciar o movimento defensivo apds a realizagdo do passe entre os atacantes,
tem como objetivo desarmar o atacante, utilizando um tackle orientado.

O exercicio pode realizar-se pela esquerda e pela direita.

Observagoes:

Como variante, os jogadores atacantes que perdem a posse de bola passam
a defender e o defesa que recuperou a bola tem agora oportunidade de
marcar golo.

O exercicio 4 pode ser adaptado, utilizando:
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Remate

EXERCICIO 5

REMATE COM DEFLECTION

Descricao:

Este € um exercicio de remate por desvio de uma bola cruzada pela
esquerda da area de remate. 2 jogadores, passador e rematador, colocam-se
nos cones 1 e 2, respetivamente. O jogador rematador inicia 0 movimento a
partir do cone 2, contornando o cone 3 e deslocando-se em dire¢do a bola.
Assim que o rematador passa o cone 3, o passador envia a bola, com forga e
em diagonal, em dire¢do ao segundo poste da baliza. O jogador que realiza o
remate deve desviar a bola utilizando a técnica de deflection.

O exercicio pode realizar-se também na direita da area de remate, utilizando
aqui um desvio de esquerda (reverse).

Observagoes:

Como variante, o jogador que realiza o remate pode limitar o angulo de
aproximacao a bola. A forca do passe e a distdncia da baliza a que se
encontra o rematador também podem ser aumentadas de modo a
acrescentar mais dificuldade ao exercicio.

O exercicio 5 pode ser adaptado, utilizando:

% Deflection de esquerda

% Mergulho/deslize (esquerda e direita)

*,

% Scoop (esquerda e direita)
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1.2 Aperfeicoamento da posicao de guarda-redes

O guarda-redes (GR) necessita de tanta preparagcdo mental, fisica, técnica e tatica
quanto um jogador de campo. Este jogador utiliza um equipamento completo de
protecao e é-lhe permitido tocar na bola com qualquer parte do corpo, dentro da sua
area de remate. Este equipamento de seguranga protege o guarda-redes de lesdes,
transmitindo-lhe confianca para realizar as suas fungdes no campo.

Fisicamente, o guarda-redes devera desenvolver a capacidade de utilizagdo de ambos
0S pés, maos ou stick para bloquear e retirar a bola da zona de agéo, o que exige um
alto nivel de coordenagéo. A forga, a flexibilidade e a resisténcia promovem uma boa
nocao de equilibrio, um footwork sélido e rapidez de reacdo. No que respeita a
capacidade mental, o guarda-redes devera ser corajoso, consistente, credivel e
determinado. O desenvolvimento da tomada de decisao é fundamental no guarda-
redes, especialmente em situacdes de grande pressao.

Ainda que um guarda-redes tenha menos acesso a bola durante o jogo, o seu
programa de preparagao para o jogo ndo devera ser menos intenso ou conter menor
duragao relativamente a preparacdo dos restantes membros da equipa. Uma parte
importante da sua preparacdo devera consistir na aprendizagem de uma técnica
adequada de paragem da bola com as caneleiras, com os pés, as maos e o stick.

1.2.1 Componente técnica

As técnicas de defesa utilizadas pelo guarda-redes incluem a posicdo basica, o
blogueio ou defesa da bola rasteira ou elevada, e métodos de afastar da bola. Para
bloguear/defender a bola, o guarda-redes pode utilizar a defesa com os pés, as
pernas, as maos e o stick. Pode também recorrer a defesa “save-clear’ e a defesa no
solo (deslize). Para afastar a bola, o guarda-redes deve utilizar o pontapé, o stick ou a
luva.

A escolha da técnica a utilizar pelo guarda-redes depende nao sé da sua posi¢ao em
relagéo a bola como da velocidade do remate e da posi¢cdo do adversario.

O guarda-redes deve optar entre a defesa a dois tempos (bloquear e afastar) e a
defesa a um tempo (“save-clear’), mais utilizada numa fase mais avangada de
performance. Uma vez que um grande numero de golos é concretizado devido a
ressaltos provenientes do guarda-redes em comparagcdo com remates diretos, é
essencial que o guarda-redes desenvolva uma capacidade de controlo desta
possibilidade de ressalto utilizando uma técnica uUnica de defesa, mais precisa e
potente.

No Manual de Treinador de Grau 1, estdo descritas a posi¢ao basica do guarda-redes,
assim como as técnicas elementares de defesa (defesa com luva, defesa com pés,
defesa com pernas e defesa com stick). A paragem da bola com a luva esquerda deve
ser treinada de forma sistematica através de remates a baliza, quer baixos, quer
elevados, pois a evolugdo da capacidade de reagdo neste movimento podera vir a
permitir parar bolas que a partida seriam dificeis de alcangar com as pernas e ainda,
naturalmente, a defesa de bolas elevadas que nao permitem outra forma de
neutralizacao.

Para além das outras técnicas de defesa, o guarda-redes deve adquirir a capacidade
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de defender e afastar a bola com o stick, acdo muitas vezes necessaria quando este
precisa de afastar rapidamente a bola da zona de remate e ndao tem tempo suficiente
para utilizar os pés. Existem outras situacdes de jogo em que o uso do stick se torna
fundamental para o éxito do guarda-redes, como por exemplo durante o canto curto,
quando a bola se dirige ao seu lado direito e especialmente ao angulo superior, assim
como quando o atacante com posse de bola tenta ultrapassar o guarda-redes numa
situacao de 1x1.

O guarda-redes em iniciacao aprende a bloquear a bola com as pernas juntas
mantendo o peso do corpo na ponta dos pés. Ambos os joelhos devem encontrar-se
semi-fletidos de modo a limitar o ressalto para o seu raio de agao. A técnica de defesa
com os pés juntos também pode ser utilizada para prevenir o ressalto, no caso de o
remate ser um pouco elevado ou irregular. Aqui, 0 guarda-redes deve procurar alinhar
a cabeca e o corpo com a bola, aguardando que esta venha ao seu encontro.

No entanto, a defesa de um remate rasteiro pode ser executada apenas com um pé,
ou quando a bola se aproxima com forca e a altura da caneleira. A defesa com um pé
€ ligeiramente diferente da defesa com os pés juntos. Para uma paragem correta da
bola com o pé, o guarda-redes deverd iniciar a acdo com o movimento desde a
cabega, seguindo a direcao prevista da bola, seguido por todo o corpo até a perna de
apoio que se encontra esticada, permitindo assim ao outro pé colocar-se na trajetéria
da bola, atirada a baliza pelo adversario.

No momento de parar a bola com o pé:

X3

%

O pé que para a bola deve estar avancado relativamente ao pé de apoio;

7
'0

*,

A ponta do pé que para a bola, o joelho e a cabega deverao formar idealmente
uma linha reta e perpendicular ao campo. Por outras palavras, 0 peso deve
estar recaido sobre este mesmo pé, de forma a que o guarda-redes evite
cometer o erro frequente de cair para tras;

% A planta do pé que péara a bola devera estar direcionada, com toda a sua
superficie, para a bola, o que ocorre quando a ponta do pé realiza 0 movimento
de paragem, elevando-se cerca de 23mm do respetivo lado;

% Na paragem da bola a direita, o guarda-redes deve ter o stick em posicéao
vertical ao lado das caneleiras, aumentando assim ligeiramente a area de
paragem da bola e assegurando uma possivel intervencao com o stick, no caso
de a bola realizar um percurso inesperado. A sua mao esquerda deve ser
colocada perto do solo, entre as pernas.

1.2.1.1 Defesa “save-clear”

A técnica de “save clear’ reune num unico gesto técnico duas acgdes importantes do
guarda-redes, nomeadamente a paragem e o afastamento da bola para longe da zona
de perigo. Com um movimento inicial da cabe¢a que se segue por todo o corpo, ao
encontro da bola, o guarda-redes para (“save’) e afasta (“clear’) a bola ao mesmo
tempo, ganhando assim algum tempo em relagcdo ao adversario que se encontra por
perto.

Esta técnica é particularmente importante em competi¢cdes de elevado nivel, nas quais
0 guarda-redes, especialmente durante o canto curto, dispée de muito pouco tempo
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para realizar ambas as agdes sem correr o risco do atacante voltar a rematar a baliza
apos a primeira defesa do guarda-redes. Se no momento de jogar a bola o guarda-
redes colocar o joelho (do pé que péara a bola) e a cabega em linha vertical com a bola,
assegurara o equilibrio necessario para voltar, imediatamente apés o movimento, a
sua posicao basica inicial, sem cair no erro de cair para tras apés a realizagdo do
“save clear’.

1.2.1.2 Defesa no solo

Na posicdo do guarda-redes, existem algumas diferencas entre o deslize e o
mergulho. Enquanto no mergulho o guarda-redes executa um movimento lateral, a
acao de deslize ja implica um movimento mais frontal. E também importante que o
guarda-redes conhega as técnicas especificas inerentes aos dois tipos de movimento,
e também saiba que estes devem ser apenas utilizados em ultima instancia, pois o
guarda-redes deve procurar defender de pé sempre que possivel.

Mergulho para a direita

Esta técnica é utilizada quando o guarda-redes se
encontra perto do poste esquerdo e a bola é
passada para um adversario que se encontra no
lado direito da baliza (segundo poste). A Unica
opcdo que o guarda-redes tem para conseguir

intercetar uma bola deste tipo € a utilizagdo do
mergulho.

1.

Preparacdo:
O guarda-redes deve posicionar-se no
poste esquerdo (perto de);
Devera manter a sua atengao na bola;

Quando o passe é realizado, o guarda-
redes devera transferir o peso do seu
corpo para a direita.

Execucéo:

Mantendo os olhos na bola, o guarda-
redes deve inclinar-se para a direita,
vergando-se ligeiramente;

Impulso na perna direita;

O guarda-redes devera manter-se em
posicao baixa, mergulhando;

O stick devera deslizar para a direita,
sempre em contacto com o solo,
controlando o mergulho;

De seguida, o guarda-redes desliza
sobre a parte lateral do corpo (anca e
tronco) e ndo sobre a barriga;

Deve evitar aterrar sobre o ombro;
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Mergulho para a esquerda

A luva da méao esquerda deve manter-se
em frente ao peito, preparada para
bloquear uma bola que eventualmente
se dirija para a baliza acima do seu
Corpo;

O guarda-redes devera procurar entrar
em contacto com a bola através do seu
stick, enviando-a para longe da zona de
perigo;

Se o guarda-redes ndo conseguir enviar
a bola para longe e ha possibilidade de
recarga, entdo deve colocar-se de pé,
em posicao basica, rapidamente.

Por norma, os guarda-redes nao necessitam de mergulhar para a esquerda com
frequéncia, a técnica mais comum utilizada é a técnica de bloqueio de pernas juntas.
O mergulho para a esquerda € utilizado perante a defesa de um drag flick ou flick, na
sequéncia de um canto curto, ou para defender um remate a sua esquerda em que a
bola se eleva acima da altura do joelho.

1.

Preparacao:

O guarda-redes deve colocar-se em
posicao basica;

2. O peso é transferido para a perna

esquerda;

3. Devera manter a sua atencdo na bola.

Execucédo:

Mantendo os olhos na bola, o guarda-
redes deve inclinar-se para a esquerda,
vergando-se ligeiramente;

Impulso na perna esquerda;

O guarda-redes devera manter-se em
posicao baixa, mergulhando;

A medida que desliza sobre a parte
lateral do corpo, o brago direito e o stick
deverdo passar pela frente do corpo
(stick em reverse);

O guarda-redes deve procurar desviar a
bola para longe, utilizando a luva de méo
esquerda;

Evitar aterrar sobre o ombro;

Se ndo conseguir enviar a bola para
longe e h& possibilidade de recarga,
entdo deve colocar-se de pé, em
posicéo bésica, rapidamente.

Os guarda-redes deverao deitar-se preferencialmente para a direita, no entanto, ndo se deve

descurar o treino de defesa no solo do lado esquerdo.
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1.2.1.3

Bloqueio de pernas juntas

Esta técnica é utilizada quando o guarda-redes se encontra préximo do poste direito
da baliza quando o adversario realiza um passe que percorre a area de remate em
direcao ao poste esquerdo. Em vez de optar pelo mergulho de esquerda, um bloqueio
de pernas juntas deverda ser utilizado pelo guarda-redes. Este movimento é
semelhante a técnica utilizada por um jogador de softball/baseball que desliza para a
base.

1.

Preparacdo:

O guarda-redes deve colocar-se em
posicao basica;

2. Quando o passe é realizado, o guarda-
redes deve virar-se para a bola,
posicionando-se de frente para a lateral
do campo.

1.21.4

Execucéo:

Para iniciar o bloqueio, o guarda-redes
devera dar um passo lateral para a
esquerda e puxar a perna direita
ligeiramente para tras da esquerda;

De seguida, devera enviar ambas as
pernas para a sua esquerda (longe) e
entrar em contacto com o solo;

Com a ajuda da luva da mao direita,
deve empurrar o seu corpo em direcao
ao poste esquerdo, deslizando na
mesma direcao;

Por fim, o guarda-redes deve esticar as
pernas ligeiramente para frente, através
de um movimento de swing, para enviar
a bola para longe;

A mao esquerda deverd posicionar-se a
frente do peito, preparada para bloquear
qualquer bola alta.

Assim que seja possivel, o guarda-redes
deve retomar a sua posicado basica.

Deslize/situacao de 1x1 com o guarda-redes

Numa situacdo de 1x1 com um atacante, em que o guarda-redes necessita de
defender no solo, este deve iniciar o movimento com rapidez, deslizando rapidamente
a anca pelo solo de modo a evitar que se abra um espaco entre o lado do tronco e o
brago.
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Deslize para a direita

Quando o guarda-redes se encontra perante
uma situacdo de 1x1 com o atacante, é mais
comum utilizar a técnica de deslize para a direita.
Isto porque é mais fécil utilizar o stick nesta
acdo, proporcionando ao guarda-redes maior

poder de alcance a sua direita.

O timing do deslize é fundamental, pois se é feito muito cedo, o atacante pode
simplesmente contornar o guarda-redes, e caso seja executado tarde demais, o
atacante ira optar por passar a bola a um companheiro ou rematar a baliza, enquanto
0 guarda-redes se encontra a meio do movimento. E de facto dificil determinar o
momento ideal para executar o deslize, por isso, sugerimos que o guarda-redes nao
hesite e arrisque.

1.

Preparacao:

A partir da posicdo basica, o guarda-
redes deve mover-se em dire¢cdo ao

jogador atacante, com um ritmo
constante.
O guarda-redes deve posicionar-se

ligeiramente a esquerda do atacante,
forcando-o a movimentar-se para a
direita;

A medida que se aproxima do adversaério,
0 guarda-redes deve decidir se executa o
deslize ou se permanece de pé.

—_

Execucédo:

O guarda-redes deve manter a sua
dindmica;
A sua perna esquerda empurra o solo e

o corpo desliza sobre a perna e anca
direita;

A perna esquerda deve posicionar-se
em cima da perna direita, a medida que
o0 tronco se estende com o apoio do stick
mantendo o equilibrio;

A mao esquerda deve permanecer a
frente do peito e em cima;

O guarda-redes deve tentar intercetar a
bola com o stick, através de um
movimento fluido “varrido”;

O guarda-redes devera utilizar a
dindmica do movimento para se colocar
de pé e regressar a baliza, utilizando
passos curtos, rapidos e alternados, sem
desviar a sua atencao da bola;

Retomar a posicao basica logo que
possivel.
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Deslize para a esquerda

O deslize para a esquerda € utilizado quando o
jogador atacante se aproxima do guarda-redes,
conduzindo a bola para a esquerda do mesmo.
Contudo, este deslize ndo é utilizado com muita
frequéncia, pois grande parte dos guarda-redes
preferem manter a sua posicao de pé e canalizar
o adversario para uma das laterais. Esta técnica
€ semelhante ao deslize para a direita, exceto no
que respeita a posi¢ao do stick e da luva de mao

esquerda.

1.

Preparacao:

A partir da posicdo basica, o guarda-
redes deve mover-se em diregdo ao
jogador atacante, com um ritmo
constante.

Se o jogador atacante se movimentar
para a esquerda do guarda-redes, este
deve alterar o seu angulo de intercecdo
da bola;

A medida que se aproxima do adversario,
0 guarda-redes deve decidir se executa o
deslize ou se permanece de pé.

Execucédo:

O guarda-redes deve manter a sua
dindmica;
A sua perna direita empurra o solo e o

corpo desliza sobre a perna e anca
esquerda;

A perna direita deve posicionar-se em
cima da perna esquerda, a medida que o
tronco se estende e a luva da mao
esquerda desliza ao longo do solo;

O braco direito e o stick (em reverse)
deverao passar pela frente do peito para
que o guarda-redes possa executar o
bloqueio da bola com a luva e o stick;

A mao esquerda deve permanecer a
frente do peito e em cima;

O guarda-redes devera procurar enviar a
bola para longe, com o stick ou com a
luva;

O guarda-redes devera utilizar a
dindmica do movimento para se colocar
de pé e regressar a baliza, utilizando
passos curtos, rapidos e alternados, sem
desviar a sua atengao da bola;

Retomar a posicdo basica logo que
possivel.
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1.2.1.5 Defesa do canto curto

Existem varias formas de defender um canto curto.
Estas podem também diferir da competicdo
masculina para a competicao feminina. Nos jogos
masculinos, existe maior probabilidade de a equipa
atacante utilizar o drag flick como op¢ao de remate
a baliza, o que significa que o guarda-redes ira
pretender fechar o seu lado superior direito perante
este tipo de remate. Contudo, na competicao
feminina, a utilizagao do drag flick ainda nao é o mais frequente. O que significa que a
maioria dos remates realizados na sequéncia de um canto curto requere que o guarda-
redes defenda no solo, utilizando o logging. O guarda-redes deve, no entanto, estar
preparado para ambas as situagoes.

Logging (deitar)

Preparacao:

Assim que a bola é injetada, o guarda-
redes deve dar alguns passos para fora
da baliza (0 numero de passos ira
depender da zona onde pretende estar
quando excuta o log);

O guarda-redes deve encontra-se
enquadrado adequadamente com a
baliza, para quando que no momento de
se deitar, o seu stick possa cobrir o
espaco entre si e 0 poste direito.

De seguida, deve colocar-se em posigao
agachada e inclinada de modo a que o
seu ombro esquerdo se encontre acima
do pé direito;

A mao direita deve encontrar-se a frente
do peito e o stick ao lado e para fora do
corpo.

Execucédo:

A medida que a bola se prepara para ser
rematada, a sua perna direita deve
mover-se em diregdo ao poste esquerdo
da baliza;

O stick encontra-se esticado e ira apoiar
o movimento de queda ao longo do solo,
permitindo controlar o deslize do guarda-
redes;

A perna esquerda devera posicionar-se
em cima da direita, com a anca
esquerda ligeiramente inclinada para a
frente;

O stick deve encontra-se ligeiramente
inclinado para a frente, de modo a evitar
que a bola sofra um desvio para cima,
entrando na baliza;

Para remates abaixo da cintura do
guarda-redes, este deve permitir que a
bola bata em si e ressalte para fora. O
jogador defensor que se encontra no
poste é responsavel por enviar estas
bolas para longe da zona de agao;

Para remates acima da cintura, a altura
da luva da mao direita, o guarda-redes
devera procurar intercetar a bola com a
luva esquerda e depois envia-la para
longe com ajuda do stick ou luva;

Para remates em que a bola passa ao
lado da luva da mao direita, o guarda-
redes deverd procurar intercetar a bola
com o stick;
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8. Assim que a bola se encontra fora do
alcance do adversario e nao parece
haver perigo, o0 guarda-redes deve
levantar-se e retomar a posicao basica.

Para evitar ser enganado por um dos adversarios que possam antecipar a sua agao, o
guarda-redes devera apenas deitar-se um pouco antes da saida do remate. E no
entanto recomendavel que o guarda-redes varie a sua técnica de saida no canto curto
para obrigar o adversario a executar acoes ofensivas convenientes a equipa que
defende. Neste sentido torna-se fundamental a existéncia de observacado dos habitos
do adversario no canto curto para permitir uma melhor planificacdo de respostas
defensivas eficazes.

1.2.1.6 Defesa da grande penalidade

Esta € uma das agbes mais complicadas exigidas
ao guarda-redes. E certo que a grande
penalidade estd desenhada para proporcionar
uma boa opcao de golo a equipa atacante e,
assim, um penalti bem marcado deve terminar
em golo. No entanto, o trabalho do guarda-redes
€ tentar que tal ndo aconteca.

A posigcao do guarda-redes antes da marcagdo da grande penalidade esté claramente
especificada nas Regras de Jogo.

Especificamente, ndo existe uma forma padréao de defender a grande penalidade. Uma
vez que o guarda-redes ndo pode sair da baliza e reduzir o &ngulo de remate, muitos
guarda-redes optam por escolher um lado da baliza, sem considerar a trajetéria da
bola, para que a paragem da mesma seja mais eficaz se de facto o remate for na
direcao do lado escolhido pelo guarda-redes.

Se a bola é enviada para muito perto dos postes da baliza, a probabilidade de parar a
bola é minima, especialmente quando esta ja leva bastante velocidade. No entanto o
guarda-redes deve estar preparado para defender bolas que ndo sejam enviadas com
a maxima velocidade e/ou com pouca precisdo, pois neste caso tera maior
probabilidade de a defender.

Deste modo, a defesa de uma grande penalidade deve assentar sobre a ideia de parar
remates nao perfeitos, o que nos leva a uma conclusao pratica de que o guarda-redes
devera fazer todos 0s possiveis para que o atacante cometa um erro. Mas, como fazé-
lo? Em primeiro lugar, o guarda-redes deve demonstrar que tem a maxima confianca
em si mesmo. Depois, enquanto se encontra em posigao basica, o guarda-redes pode
esticar os bracos lateralmente, mantendo o equilibrio, € mover-se ligeiramente sobre o
sitio, com a finalidade de transmitir uma baliza mais pequena ao adversario, para que
este se sinta distraido e menos seguro que anteriormente. Se para além disto, o
guarda-redes fixar a sua atencdo na bola e na sua trajetéria, tera maiores
possibilidades de sair vitorioso deste duelo.
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1.2.1.7 Defesa do livre direto

O livre direto é um dos critérios de desempate
utilizados no jogo de Hoquei. Esta é uma
situacdo de 1x1 entre um atacante e o guarda-
redes, a partir da linha dos 23 metros,
caracterizada por um procedimento muito
especifico. A posicdo do guarda-redes, e dos
restantes jogadores, antes da marcacao do livre
direto e 0 seu processo para defender o mesmo
estdo claramente especificados nas Regras de
Jogo.

A marcagao do livre direto sera feita nas seguintes condigées:

% O guarda-redes que defende o livre direto devera estar colocado atras da linha de golo
e entre os postes da baliza que defende.

% A bola é colocada no centro da linha dos 23 metros mais proxima da baliza para a
qual vai ser marcado o livre direto.

% O atacante estara colocado perto da bola e atras da linha dos 23 metros.

% Apds o apito do arbitro para o inicio da marcacao do livre direto o atacante e o guarda-
redes poderdo mover-se em qualquer diregéo.

% A marcacao do livre direto esta concluida quando uma destas situagoes ocorrer:
v" 8 Segundos depois do inicio da marcagao;

v" O atacante marca golo;

v O atacante faz uma falta;
v

O guarda-redes faz falta, neste caso é considerado golo para a equipa que marca
o livre direto;

AN

A bola sai fora do campo pela linha lateral ou final, incluindo quando o guarda-
redes envia a bola intencionalmente para fora do campo pela linha final para
terminar a marcagao do livre.

1.2.2 Componente tatica

O conhecimento integral dos diversos papéis defensivos € fundamental no
desempenho do guarda-redes. Este devera adquirir uma boa capacidade de leitura de
jogo, a medida que aperfeicoa as restantes capacidades técnicas. A aquisicao do
entendimento tatico € crucial para exercer o esperado papel de lider dentro de campo,
assim como para obter sucesso nas suas movimentagdes defensivas.

No que respeita a movimentagdo do guarda-redes, este devera iniciar as suas
intervengdes posicionando-se numa linha bissetriz que divide o angulo formado pelo
ponto onde se encontra, a bola e os pontos onde se encontram os postes da baliza
(isto é, cobrindo sempre o angulo da baliza sem ter que realizar movimentos de
maxima amplitude ou extensdo). Para além do seu posicionamento sobre esta linha
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ideal, o guarda-redes deve encontrar-se 0 mais proximo possivel do adverséario que
tenciona rematar a baliza. Quanto mais perto se encontra da bola, maior serd o angulo
que cobre. Estes principios aplicam-se igualmente ao seu posicionamento perto da
baliza. O guarda-redes deve movimentar-se sempre em fungdo da bola e da leitura
antecipada que faz da jogada do adversario.

Ball 4

Angulos cobertos pelo GR

Seguem alguns aspetos-chave inerentes a da posi¢cao de guarda-redes:

7
0.0

Conhecimento dos papéis defensivos;

X3

%

Posicionamento correto entre a bola e o centro da baliza;

.0

< Bom nivel de equilibrio e de trabalho de pés;

.0

Utilizagdo de boas técnicas de “save-clear”;

L)

X3

%

Manutencao dos niveis de concentragéo a fim de executar técnicas defensivas
de modo correto e confiante.

O entendimento dos papéis defensivos permitird ao guarda-redes controlar situagoes
defensivas e influenciar a tomada de decisdo do atacante. O guarda-redes devera
trabalhar em conjunto com os restantes membros da equipa a fim de forcar que o
atacante execute o remate o mais longe da baliza e com menor angulo possivel. Esta
pressao exercida sobre o atacante ira conduzir a que este cometa erros, apressando o
remate e facilitando o trabalho do guarda-redes. Ao liderar a defesa, para que forcem
exergam pressao sobre o atacante com posse de bola, o guarda-redes ir4 obter mais
tempo para se posicionar adequadamente, cobrindo o respetivo angulo e realizar a
defesa com sucesso.

Jogar fora da baliza

A necessidade de intervengdo do guarda-redes fora da baliza é cada vez mais
frequente no Hoquei, especialmente quando um atacante adversario controla a bola
dentro da area de remate e sem qualquer oposi¢cao por parte de um defesa. Neste
caso o guarda-redes deve intervir “num abrir e fechar de olhos”. No entanto, se existir
a minima possibilidade de um defesa ter tempo de intervir, 0 guarda-redes deve
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permanecer na baliza. Contudo, uma vez que o guarda-redes decida iniciar a sua
saida, deve atacar a bola com agressividade e determinacao.

Essencialmente, sempre que o guarda-redes abandona a baliza deve esperar duas
respostas basicas e imediatas por parte do atacante com posse de bola:

R/

% Um remate: o guarda-redes deve cobrir o maior angulo possivel da baliza;

% Uma finta: o guarda-redes deve ter paciéncia e ganhar terreno ao avancgado,
sem se deixar fintar para poder surpreender desde logo, afastando
rapidamente a bola.

Quanto mais longe da baliza se encontrar o guarda-redes, maiores serdo as
possibilidades que o atacante tera de o ultrapassar. Para poder ganhar o desafio a um
atacante com pleno controlo da bola, o guarda-redes deve sair da baliza de forma
inesperada e a maxima velocidade. Deste modo, o guarda-redes podera adaptar-se
rapidamente a acdo ofensiva do adversario e ainda terd tempo para refletir sobre a
acao a tomar.

1.2.3 Exercicios exemplo

EXERCICIO 1 | SITUAGCAO 1X1 — INTERCECAO

Descrigcao: Para este exercicio sao necessarios dois jogadores atacantes e 1 guarda-
redes. O jogador atacante 1, com bola (a esquerda), executa um passe, na
diagonal, para dentro da area, para a zona entre o guarda-redes e o jogador
atacante 2. O objetivo do guarda-redes é intercetar a bola, antes que o
jogador 2 receba a mesma. Como alternativa, caso o guarda-redes perceba
que dificilmente chegara a bola antes do jogador atacante, o guarda-redes
pode esperar que o jogador receba a bola e de seguida evitar que este
excute um remate a baliza. Sempre que possivel, o guarda-redes deve
permanecer de pé, em equilibrio, e forgar o jogador 2 a movimentar-se para a
lateral, longe da zona de remate.

O exercicio deve conter 3 repeticbes e, de seguida, uma pausa para
descanso do guarda-redes. Os jogadores atacantes devem alternar com
frequéncia.

Observacoes: | Como variante, o jogador 1, que realiza o passe, pode variar o angulo de
passe para area de remate.

O treinador pode ainda criar uma verdadeira situacao de 1x1 com o guarda-
redes, em que o jogador atacante inicia o exercicio j& com posse de bola, a
partir de uma determinada zona, e aqui o objetivo do guarda-redes sera
sempre impedir que o adversario remate a baliza.
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EXERCICIO 2

MERGULHO

Descricao

O guarda-redes posiciona-se em frente ao poste direito, de costas para o
campo. Ao sinal “vai”, o treinador envia uma bola em diregdo ao poste
esquerdo. O guarda-redes deve virar-se de frente e mergulhar pela baliza em
direcdo a bola, afastando a bola da baliza. Apés 3 repeticbes e uma pausa
para descanso, o guarda-redes alterna a zona de inicio (colocando-se em
frente ao poste esquerdo) e, desta vez, pode optar pela utilizagdo do bloqueio
de pernas juntas ou do mergulho para a esquerda. O ftreinador pode
aumentar a velocidade da bola a medida que o guarda-redes se revela mais
capaz.

Observagoes:

Como variante, pode-se variar 0 angulo de remate (jogador 2). O mesmo
exercicio pode ser realizado com um jogador atacante a realizar um passe ao
companheiro que se encontra no poste para finalizar a jogada, neste caso o
guarda-redes deve mergulhar e intercetar a bola, afastando-a para longe do
adversario.

EXERCICIO 3

COBRIR OS ANGULOS

Descricéo:

O objetivo deste exercicio é familiarizar o guarda-redes com a cobertura dos
angulos e promover as defesas amplas através dos espagos. O guarda-redes
deve posicionar-se na baliza e 3 atacantes posicionam-se na area de remate,
passando a bola entre eles, procurando um espago na baliza para onde
possam rematar. O guarda-redes deve mover-se em arco (ou meia lua),
utilizando pequenos passos laterais para cobrir o angulo da baliza em relagao
ao jogador atacante com bola. Este arco ndo deve realizar-se a mais de 2
metros da baliza. Se os atacantes marcarem golo ganham ponto, se o guarda-
redes defende um remate pontua de igual modo. Caso o guarda-redes
consiga defender a bola e afasta-la para fora da area, tera direito a 2 pontos.

Observagoes:

Como variante, o treinador podera encorajar os atacantes a utilizar diferentes
tipos de remate — flick, scoop, sticada ou push, dependendo da capacidade do
GR. Como alternativa as bolas de Hoquei, podem ser utilizadas bolas de ténis.
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1.3 Organizacao tatica

A componente tatica é utilizada por uma equipa para superar a capacidade do
adversario, individualmente e coletivamente. O sucesso da organizagcdo tatica
depende dos seguintes aspetos:

+ Boa base técnica — as habilidades técnicas necessitam de ser executadas com
dinamica e com alto nivel de eficacia

7
0.0

Boa condicdo fisica — os jogadores devem estar fisicamente aptos para
corresponder individualmente e coletivamente ao adversario

% Leitura de jogo de Hoéquei — a coesédo tatica depende do reconhecimento,
compreensao e reagao de todos os jogadores as diferentes situacoes taticas a
medida que estas vao surgindo no jogo.

Zona
Defensiva

=¥ | Zona de Meio
Campo
Zona de
Ataque

Zonas do Campo de Hoéquei

O desempenho da componente tatica pode ser afetado por:

% Adverséario — quando se elabora o plano de jogo deve ter-se em conta os
aspetos taticos e capacidades individuais dos jogadores

% Fatores externos — piso de jogo, adeptos, nivel das equipas e arbitros.
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1.3.1 Aspetos taticos individuais e coletivos
1.3.1.1 O jogador

Seguem algumas orientagdes para uma resposta individual a determinadas situagdes
taticas:

7
0.0

Manter a jogada individual simples;

7
0.0

Deixar a bola fazer o trabalho;

/
.0

-,

Fazer o que é considerado melhor para a equipa;

7
0.0

Disponibilizar-se para receber passes;

X3

25

Passes curtos sdo mais simples que passes longos; variar é importante;

0.0

Caminhar em direcéo a bola;

0.0

Executar passes precisos;

X3

<

Executar de forma a facilitar o trabalho do colega;

.0

% Passar a bola se o colega esté disponivel e pede a bola;

0.0

Mostrar-se disponivel apds a realizagdo do passe (passa e corre);

>

7
*

Variar o seu jogo;

*,

X3

S

Utilizar passes simulados para ndo demonstrar a direcdo do passe a realizar;

.0

% Jogar fora do raio de agéo do defesa;

0.0

Acelerar para 0 espago assim que este se torna disponivel;

3

2

Encaminhar o adversario para as laterais;

.0

Pressao sobre o adversario direto com posse de bola;

L)

0.0

Utilizar movimentagdes de cobertura da posi¢éo dos colegas;

X3

2

Variar jogadas com explorando a largura e a profundidade.

1.3.1.2 A equipa

O campo de jogo pode ser dividido em 3 linhas, sendo que cada uma delas dispde de
uma determinada componente tatica, relacionada com a estratégia do jogo, quer em
situagdes com posse de bola, quer em situagdes sem posse de bola.

Linha defensiva

Esta linha pode consistir em 4 jogadores: 3 jogadores responsaveis pela marcacao
individual e um defesa “livre/libero” ou 3 jogadores a realizar marcagéo individual e um
jogador “libero” para transferir o jogo para o meio campo, como um atacante extra.

Linha do meio campo

Esta linha pode ser composta por 4 jogadores, posicionados em forma de quadrado,
ou por 3 jogadores posicionados em linha ou em tridngulo. O triangulo pode ter uma
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forma ofensiva (a ponta do triangulo encontra-se a frente) ou pode ainda ter uma
forma defensiva, com a ponta do triangulo atras.

Linha atacante

Esta linha pode consistir em 3 atacantes posicionados em linha ou em triangulo. Pode
também ser composta por 2 jogadores atacantes posicionados no centro em que 0s
jogadores de meio campo assumem um papel mais ofensivo ocupando as laterais.
Estes dois avangados podem ainda posicionar-se nas linhas laterais sendo que desta
vez 0s jogadores de meio campo passam a atacar pelo centro do terreno.

1.3.2 Objetivos taticos ofensivos e defensivos

A componente tatica de uma equipa € dividida em diferentes fases, que dispdem dos
seguintes objetivos:

1

CRIAR JOGO
v' Sem risco
v' Determinar
padroes

INVALIDAR ATAQUE
v' Canalizar
v' Pressionar para
forgar passes com
risco

CONSTRUIR ATAQUE
v" Pouco risco

QUEBRAR ATAQUE
v' Impedir ataque
v' Desarmar

CONSTRUIR
v' Algum risco
v' Transferir jogo

ATRASAR
v" Ritmo do ataque

CRIAR OPORTUNIDADES INTERROMPER
v" Oportunidades v" Oportunidades de
ofensivas finalizagdo

v Finalizagdo
v" Recargas

v Desarme
v" Defesa de golo
v

Defesa de recargas

COM BOLA

—_ 1
SEM BOLA
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1.3.2.1 Organizacao ofensiva

A organizacao do ataque € composta por 3 principais fases, sempre que uma equipa
tem a posse de bola: Jogar a frente dos 23 metros defensivos; construir a partir do
meio campo e criar oportunidades de golo.

E fundamental que a equipa, para ter sucesso nestas fases do jogo, realize exercicios
de situacdes de jogo especificas e desenvolva um bom conhecimento dos objectivos
de cada uma destas etapas.

Jogar a frente dos 23 metros defensivos

O principal objetivo da defesa com posse de bola deve ser construir uma jogada para
além da primeira linha de defesa da equipa adversaria, isto €, saindo dos seus 23
metros defensivos, com a bola controlada e sem correr riscos.

Principios gerais

Existem variadas opcdes de jogadas na linha defensiva. As decisbes tomadas pelos
jogadores dependem do posicionamento e movimentagao da equipa adversaria.

% Esta é uma area onde ndo é permitido correr riscos, a perda de posse de bola
cria oportunidades de golo para a equipa adversaria;

% Determinacdo de padroes de passe proporcionard seguranca tatica. Os
defesas devem sair a jogar pelas zonas laterais, longe da zona de golo. Este
espaco & também criado pelos jogadores do meio campo que procuram
receber a bola;

.0

Deve-se evitar cometer erros técnicos;

L)

X3

%

Deve-se sair a jogar o mais rapido possivel, para que o adversario nao tenha
tempo para se organizar defensivamente;

< A medida que a bola é jogada na zona defensiva, os defesas devem
posicionar-se nos espagos de apoio N0 campo;

X3

%

E necessario variar entre passes curtos e passes longos. A bola pode ser
passada aos médios laterais ou diretamente, em profundidade, para um
atacante;

X3

%

Os defesas devem assegurar-se que mantém superioridade numérica em
relacdo ao adversario. Devem permanecer atentos ao tipo de pressao exercida
pelo adversario. Em caso de a linha da frente se encontrar bloqueada, devem
ter sempre uma opgao de passe mais atras (perto da linha de fundo) e sair a
jogar pelo lado contréario (fazendo uma transi¢éo de jogo);

X3

%

Os defesas laterais (DE e DD) devem procurar sempre uma linha de passe na
lateral do meio campo.
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Zona de construcao no meio campo

O objetivo desta fase é criar construir uma jogada que possa criar variadas
oportunidades dentro da area de remate ofensiva. Esta fase ocorre frequentemente
entre as duas linhas de 23 metros.

O padrao da construgéo de jogo depende da “filosofia” do treinador e do nivel dos
jogadores. A construcdo pode ser realizada de forma lenta e ao longo do campo,
perante uma sobrecarga criada por defesas, médios e avancados em rotacdo, ou, uma
terceira opcao, através de um passe a um dos avangados, sendo que logo de seguida
0s jogadores de meio campo apoiam o ataque.

Principios gerais

% Nesta area pode-se correr um risco ligeiro. A bola pode ser transferida e jogada
a largura do campo;

L)

% Esta é uma zona caracterizada pela variedade de combinagdes de passe,
nomeadamente passes fundos ou largos, curtos ou longos;

X3

%

O jogo vai alternando entre jogadas individuais e combinadas;

.0

% Os jogadores colocados na linha defensiva devem apoiar o desenvolvimento
de oportunidades variadas de ataque.

Criacao de oportunidades de golo

O principal objetivo do jogo do Hoquei é marcar golos. Contudo, por vezes a tarefa é
complicada para os jogadores atacantes, uma vez que os defesas conseguem, através
de técnicas defensivas individuais e colectivas, cobrir varios espag¢os a sua volta.
Assim, muitas vezes tém mais oportunidade de sucesso em situagbes de 1x1
comparativamente com o jogador atacante.

Para evitar entrar no raio de agédo do jogador defensor, o jogador atacante deve forgar
o defesa a mover-se dificultando-lhe a tarefa do desarme.

Principios gerais

.0

Iniciativa agressiva e jogadas de penetracdo da area de remate;

L)

X3

%

Ambas as jogadas combinadas e individuais devem ser utilizadas
alternadamente;

X3

%

Joga-se Héquei de alto risco;

*

*

% E necessario o apoio do meio campo e da linha defensiva.

Perante oportunidades de finalizagéo e de recarga, o jogador deve:
% Optar pelo remate direto a baliza;

% Criar oportunidades de desvio e de recarga;

/7

% Reagir rapidamente, sem hesitagao.
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Contra-ataque

O contra-ataque sucede quando uma equipa, sem querer, entrega a bola ao
adversario, ou a partir de uma intercegao de passe ou realizagao de um desarme.

Em termos ofensivos, o principal objetivo da equipa que passou a ter posse de bola
sera atacar o mais rapidamente possivel, aproveitando o facto de a equipa que
defende se encontrar em desvantagem numérica e, por vezes, posicional. A equipa
atacante devera procurar jogar de imediato com verticalidade a fim de conseguir uma
rapida transicao, beneficiando dos espacos livres que surgem nesta situacao de jogo.

A equipa que defende, apds a perda de bola, devera procurar fechar rapidamente as
linhas de golo, evitando que o adversario consiga entregar a bola a um atacante que
se encontra na area de remate, ou para evitar uma condugéo de bola do adversario
em direcao a area de remate. O tipo de reagdo e reposicionamento da equipa que
defende ira, contudo, depender da zona onde sucede a perda de bola.

1.3.2.2 Organizacao defensiva

Em qualquer nivel de performance observamos que o jogador tem opgdes e
comportamentos variados perante situagoes ofensivas diferentes. O mesmo ja néo se
observa durante as acbes defensivas. Jogadores com boas capacidades defensivas
nem sempre apresentam um comportamento adequado em situagdes diferentes
situagbes de superioridade, igualdade ou inferioridade numérica. As capacidades
ofensivas sofreram um grande desenvolvimento durante ultimos anos, com a entrada
da era dos campos sintéticos. Hoje em dia, um atacante pode driblar ou passar a bola
com muito mais facilidade, o que dificulta o trabalho do defesa na execugdo de um
desarme. Por isso, sd0 necessarias mais aptidoes para além da defesa do 1x1. O
jogador defensor necessita de mais tempo, espaco e paciéncia para executar uma boa
acao defensiva. Ainda, uma boa organizacdo da linha defensiva é fundamental na
recuperacao da bola, para atrasar ou interromper o ataque do adversario.

Para obter sucesso numa acdo defensiva coletiva, o jogador deve saber executar as
seguintes agdes defensivas:

% Desarme (bloqueio, jab, shave, lunge, steal);

*

% Intercecéo (a partir da direita/esquerda);

*

% Channeling.

Para além de saber executar os gestos técnicos defensivos, o jogador deve conhecer
os diferentes tipos de defesa:

% Defesa individual (procurar a posicao mais perto da baliza e ter em atengéo o
adversério e a zona da bola);

% Situagao de 1x1 (posicdo adequada em relacdo a linha de golo; ombro direito
em frente a bola; distancia de alcance correta em relacdo ao adversério;
oferecer o lado forte defensivo, isto €, o seu lado direito; direcionar o adversério
para longe da zona de golo; proteger o pé esquerdo).
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Consideramos ainda que alguns aspetos, tais como a tomada de decisao, a paciéncia,
a disciplina e bom footwork sdo fundamentais ao desempenho defensivo.

Estratégias de defesa

E de conhecimento comum, entre jogadores, treinadores e outros intervenientes no
jogo de Hoquei que de facto nao é possivel defender, de forma eficiente, todo o campo
de jogo com apenas 11 jogadores. Apenas cerca de 35%-40% do campo pode ser
efetivamente defendido. Por esta razdo, as equipas necessitam de recorrer a
estratégias defensivas.

A utilizacdo de estratégias defensivas, quando colocadas em pratica de forma
eficiente, reduz as oportunidade de golo para a equipa atacante e aumenta a
probabilidade de recuperacao de bola para a equipa que defende.

Quebra do ataque do adversario

Na primeira linha da defesa, os avancados assumem o papel de colocar pressao no
adversério com posse de bola, de modo a obter a posse de bola ou provocar um
passe fraco.

Para quebrar o ataque do adversario, os jogadores devem ter presente 0s seguintes
objetivos:

.0

% Procurar cortar as linhas de passe;

X3

%

Canalizar o adversario para o seu lado mais fraco, deixando este lado aberto;

X3

%

Os jogadores de meio campo e defesas que se encontram atras da linha dos
avancados devem avangar em relagéo a estes, de modo a forgar a pressao no
passe para tras;

% Forcar o adversario a executar passes de risco;

4

% E recomendada uma pressao agressiva contraria;

% Colocar pressao no jogador com posse de bola.

Atraso do ataque do adversario

A equipa defensora deve ter capacidade para atrasar o ataque, principalmente quando
o adversario apresenta superioridade numérica. Assim, permitira aos defesas
recuarem para cobrir o posicionamento defensivo e reorganizar uma unidade
defensiva coesa.

Objetivos:

7/

% A linha direta do ataque deve ser defendida em primeiro lugar;
% O jogador com bola deve ser encaminhado para as laterais.

Interrupcao de oportunidades de golo

Esta fase é protagonizada pela ultima linha defensiva e, por isso, a mais decisiva, pois
nesta zona nao pode correr riscos € muito menos, cometer erros defensivos.
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% Deve ser colocada pressao no atacante com inten¢do de rematar diretamente a
baliza;

% Os defesas devem reagir rapidamente as recargas apos a defesa do guarda-
redes;

» A bola deve ser enviada para as laterais da area de remate, o mais cedo
possivel;

% Deve existir boa comunicagcdo e entendimento entre o guarda-redes e os
defesas.

Tipos de marcacao

O jogador quer individualmente ou em equipa, utiliza um tipo marcacao ao adversario
em funcao dos objetivos da equipa que defende, ou da jogada do adversério, assim
como também dependendo do seu posicionamento em campo e do posicionamento da
bola. Existem trés tipos de marcacao defensiva, a marcacao individual, a marcacao
zonal e a marcagao mista, sendo que esta ultima é utilizada em niveis superiores de
performance.

De um modo geral, a opgao sobre o tipo de marcagdo ao adversério a utilizar assenta
sobretudo sobre a zona do campo onde se encontra o jogador, o adversario e a bola.
O lado onde se encontra a bola é denominado zona de bola, enquanto o lado contrario
serd referido como a zona de apoio.

Existem 3 op¢dOes defensivas a considerar:
< Defender o jogador com posse de bola;
< Defender o atacante que se encontra na zona da bola;

*

% Defender o atacante que se encontra na zona de apoio.

Na zona da bola, é frequentemente utilizada a marcacao individual, ao passo que na
zona de apoio, as equipas optam mais pela marcagao zonal.

Marcacéo individual - atacante na zona da bola

A defesa individual consiste em atribuir a cada jogador, um adversario (atacante),
contra o qual o jogador defensor ira defender individualmente com base nos seguintes
parametros:

% Escolha adequada do adversario (nenhum defesa lento pode marcar com éxito
um atacante bastante mais rapido), de modo a permitir que o defesa obtenha
vantagem numa situagdo de 1x1. Contudo, a escolha do adversario para
realizar a marcagao individual devera estar de acordo com a sua posi¢ao no
campo;

% Aplicacdo correta dos principios defensivos (antecipacdo, channeling,
cobertura e desarme);

% Agressividade nas tarefas defensivas.
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Na situagcao que se segue, um jogador defensor marca individualmente o adversario
sem bola, posicionando-se em forma de tridangulo em relacéo ao adversario e a baliza
que defende (verificar situagdo a direita da figura). A utilizacdo deste tipo de
posicionamento tem algumas vantagens para o defesa, nomeadamente:

% O defesa encontra-se mais perto da baliza;
% O defesa encontra-se mais perto da bola;

% O defesa tem a opcao de intercetar o passe ao atacante, ou permitir que este
receba a bola e de seguida bloquear o seu caminho.

E fundamental que o jogador defensor exerca pressdo sobre o adversario com bola,
pois se recua, o atacante pode avangar sobre 0 espago anteriormente ocupado pelo
defesa e dai beneficiar de um percurso mais curto para a baliza. A falta de pressao
sobre o0 adversario pode ainda resultar numa boa posi¢cao de rece¢ao de bola para o
atacante, diminuindo a oportunidade de intercegao por parte do defesa. Contudo, o
defesa continua a estar mais perto da baliza (verificar situagédo a esquerda da figura).

Objetivos defensivos na zona da bola:

2

%

Manter a bola e o adverséario no seu campo de visao;

7
L4

Ser prudente e nao reagir ao primeiro movimento do jogador atacante;

7
L4

Utilizar um bom footwork e velocidade na marcacéo;

7
°

Este tipo de situacdes devem ser praticadas com regularidade, para que a
posicao defensiva seja automatizada numa situacao real de jogo.

Marcacdo zonal - atacante na zona de apoio

Na defesa zonal, cada jogador esta responsavel por uma determinada area do campo.
O jogador deve procurar manter um posicionamento de acordo com a zona da bola e
com o adversario.

Uma boa defesa zonal exige um reposicionamento rapido dos defesas para a zona
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onde se encontra a bola a fim de conseguirem uma situacdo de superioridade
numérica. Os defesas devem ser capazes de se reposicionar a largura e ao
comprimento do campo, como um bloco (como se estivessem ligados por uma corda
invisivel). Assim, o bloco defensivo ndo permite a existéncia de espagos que possam
ser explorados pelo adversario. Quando um defesa pressiona jogador com bola, os
outros jogadores devem jogar com base nos principios defensivos abordados
anteriormente. A obtencdo de superioridade numérica numa determinada zona tem
como objetivo limitar o espaco aos atacantes até a equipa que defende consiga
recuperar a bola. Assumir esta atitude coletiva com rapidez é frequentemente dificil,
uma vez que se uma equipa perde inesperadamente a posse de bola dificilmente tera
tempo de sobrecarregar a zona onde se encontra a bola com mais defesas e obtendo
assim a superioridade numérica. Contudo, uma boa defesa coletiva obriga a equipa
atacante a jogar a bola para uma zona lateral ou para tras, permitindo a equipa que
defende ganhar tempo para se posicionar adequadamente.

Na situacdo que segue, em que o atacante se encontra na zona de apoio, o defesa
devera optar por utilizar a marcacao zonal em forma de triangulo. Este é um triangulo
mais amplo em relagdo ao anterior, pois 0 adversario encontra-se geralmente mais
afastado. O jogador defensor deve posicionar-se mais perto da linha de passe e da
baliza comparativamente com o adversario. Este posicionamento dar-lhe-4 a
oportunidade de intercetar qualquer bola que va em dire¢cao ao jogador atacante.

Objetivos defensivos na zona de apoio:

7
°n

Defender o atacante, cortando caminho;

K/
0.0

Intercetar o passe a largura ou diagonal;

7
0.0

Certificar-se que néo € possivel haver um passe na diagonal interior;

7
°

Ajustar rapidamente a sua posi¢ao para defender uma situagéo de 1x1, caso o
adversario receba a bola.
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Este tipo de posicionamento defensivo tem a vantagem de garantir que, no caso de a
bola permanecer no mesmo lado, o jogador defensor encontra-se sempre mais perto
da baliza com a oportunidade de fazer uma cobertura defensiva ao adversario que se
encontra na mesma zona.

Defesa mista

A possibilidade de combinar as defesas individual e zonal deve ser explorada com o
intuito de complicar o jogo ofensivo da equipa adversaria. Quando nos referimos a
utilizacdo em simultaneo destes dois sistemas defensivos, perante o ataque contrario,
falamos de uma defesa mista. A defesa mista frequentemente utilizada é composta por
2 ou 3 jogadores que marcam o adversario individualmente enquanto os restantes
jogadores utilizam a defesa zonal. A defesa individual aplica-se preferencialmente
sobre os jogadores que desempenham fungdes de criagao e lideranga no jogo.

Outro exemplo da zona mista surge quando a equipa que defende alterna o tipo de
marcacao (individual e zonal), dividida por uma linha média longitudinal imaginéria. Por
exemplo, utiliza-se a defesa zonal na esquerda (zona de apoio) e individual na direita
(zona de bola).

A equipa que defende pode ainda optar por marcar individualmente todos os
adversarios que se encontram dentro dos 23 metros defensivos e area de remate, ao
passo que os restantes jogadores utilizam a marcagao zonal.

Channeling

No Hoquei em campo, o channeling é visto como um gesto defensivo utilizado pelo
jogador defensor para direcionar o atacante com posse de bola rumo a uma
determinada zona do campo ou ainda para forcar o atacante a passar a bola num
trajeto especifico pretendido, para que o defesa consiga recuperar a posse de bola.
Contudo, o channeling individual para o defesa que pretende recuperar a posse de
bola é bastante dificil de executar com sucesso, sem que este seja eliminado pelo
atacante.

Deste modo, se o jogador defender individualmente mas como parte de uma agao
coletiva, certamente havera maior probabilidade da sua equipa recuperar a posse de
bola. Para isso, o defesa deve:

% Canalizar o adversario para uma zona especifica do campo, onde se
encontram colegas de equipa para apoiar;

% Atrasar a jogada de ataque, dando tempo aos colegas de equipa para
recuperarem as suas posi¢des defensivas;

3

%

Canalizar o adversario para a linha lateral, de fundo ou para um dos cantos do
campo;

3

%

Forgcar um passe de risco (e intercetando-o);

3

%

Canalizar o adversario para a zona de desarme (defesa dupla);

.0

Canalizar o adversario para longe dos restantes opositores.
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Assim, podemos definir que a canalizagdo como acgao coletiva combina estratégias
defensivas e ofensivas, colocadas em pratica por varios jogadores que pretendem
recuperar a bola numa determinada zona do campo e, consequentemente realizar um
contra-ataque. Estas estratégias eliminam qualquer situagdo de 1x1 e aumentam a
probabilidade que a equipa defensora tem de recuperar a bola.

Como executar o channeling para a direita:

Passo 1. Aproximagao:

% O defesa deve aproximar-se, com velocidade, do adversario com posse de
bola (para reduzir o tempo e espaco que o adversario necessita para procurar
uma linha de passe segura);

% O defesa deve movimentar-se, fazendo uma curva ligeira para a direita;
% O defesa deve utilizar o stick na mao direita para cobrir o seu lado direito;

‘0

% Deve simular alguns jabs (para atrasar a acao do atacante e forca-lo a driblar
com a esquerda — reverse - para proteger a bola).

Passo 2. Channeling:

% O defesa deve correr acompanhando o atacante com posse de bola,
mantendo-se ligeiramente atras da bola de modo a evitar que o adversario
“corte” para dentro, eliminando o defesa;

% Se 0 objetivo do defesa é desarmar o atacante com posse de bola, entdo deve
procurar fechar o espacgo entre si e 0 adversario e esperar pelo momento certo
para executar o desarme.
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Passo 3. Desarme:
% O desarme frontal de direita € a melhor op¢ao neste tipo de situacdes;
< E fundamental que o jogador defensor realize o desarme no momento certo.

Pressing

Durante muitos anos, sempre que a equipa atacante perdia a posse de bola permitia,
com a sua atitude passiva, que o0 adversario tivesse tempo e espaco suficiente para
planear e executar agdes ofensivas. Hoje em dia, perante a perda de bola a equipa
realiza, em determinados sectores do campo, uma agao defensiva imediata, conhecida
como o pressing, oprimindo agressivamente o adversario com posse de bola.

E fundamental realcar que esta € uma agao coletiva. A pressdo no adversario pode ser
realizada em diferentes zonas do campo, dependendo da posigéo inicial da equipa que
defende e do momento que esta equipa elege para pressionar. A posi¢do inicial
comeca, por norma, semi-passiva e passa a ser agressiva quando é dado sinal.

Caracteristicas do pressing

Numa situacdo de pressdo, existem alguns elementos-chave que dao a equipa
defensiva os sinais necessarios para alterar o tipo de pressdo e avangar com a
tentativa de recuperagédo a bola. Estes sinais podem ser caracterizados por tipos de
passe ou recegdo, por exemplo, um mau passe ou rececdo inadequada da bola por
parte do adversario. Perante esta situacdo, € crucial que todos os jogadores
identifiquem estes sinais e ajam em conformidade, como um todo, sendo que todos
eles devem conhecer, compreender e concordar com o critério sobre o qual o jogador
ou a equipa baseou a sua tomada de decisao.

Um dos principais objetivos da pressao € reduzir o espaco disponivel a equipa
adversaria que pretende jogar a bola. A posse de bola no centro do campo oferece
inimeras possibilidades de passe e, como tal, os defesas devem procurar forgar o
adversario a movimentar-se para uma das laterais ou para uma zona mais oportuna. A
posse de bola num dos flancos permite aos defesas, que se encontram na ala oposta,
moverem-se para a zona interior, aumentando a probabilidade de sucesso na
recuperacao de bola para a sua equipa, fornecendo uma melhor posi¢do defensiva e
de marcagao, assim como uma boa cobertura a medida que evita possiveis passes
longos por parte do adversario.
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Como proceder

O movimento da equipa que defende, ap6s o sinal que é crucial para a tomada de
decisdo, deve ser rapido e executado por todos os jogadores ao mesmo tempo,
colocando uma pressdo elevada no jogador com bola e na zona da bola, com
superioridade numérica e com a cobertura do espaco feita pelos defesas no lado
oposto do campo. Grande parte das “novas” posigbes que 0s jogadores que
pressionam adotam devem ser vantajosas comparativamente com a equipa que se
encontra com posse de bola, facilitando a intercegcdo de passes e interrupcdo da
jogada em construgdo pela equipa atacante. A comunicacdo entre os jogadores da
equipa defensora é igualmente importante para na recuperagao da posse de bola.

Todos estes conceitos assentam sobre um objetivo comum: reduzir as oportunidades
de golo da equipa com posse de bola e aumentar as mesmas em relacao a equipa que
realiza o pressing.

1.4 Desenvolvimento do ataque e defesa com jogos reduzidos

1.4.1 Uso de jogos reduzidos na sessao de treino

Os jogos reduzidos sdo cada vez mais utilizados pelos treinadores, para desenvolver
0s aspetos técnicos, taticos e fisiologicos dos jogadores no Héquei. Através da
realizacdo de jogos reduzidos, quer em espaco, quer em numero de jogadores,
consegue-se com que os atletas realizem mais agbes de jogo (passes e recegdes,
desarmes, dribles, remates e fintas). Deste modo, todos os atletas passam a ter mais
contactos sucessivos com a bola.

Com este tipo de jogos o jogador tera mais oportunidades para desenvolver a sua
técnica em situacdo de jogo/pressdo, uma vez que neste género de exercicios existe
sempre maior participacao direta do jogador com a bola e também com o seu
oponente.

Os jogos reduzidos tendem, também, a contribuir para o desenvolvimento tatico a
longo prazo, uma vez que ocorrem, por imperativo do treinador, varias situagoes de
superioridade numérica, tanto ofensiva, como defensivamente. No que se refere a
condicao fisica dos jogadores, numerosos estudos realizados no ambito dos Jogos
Desportivos Coletivos tém demonstrado que as situagbes de jogos reduzidos podem
contribuir significativamente para a sua melhoria.

A diminuicao do espaco e do numero de jogadores permite uma maior intervencao no
jogo por parte dos mesmos, promovendo a tomada de decisdo e os aspetos técnicos,
taticos e fisicos. Relativamente a questdes motivacionais, os jogos reduzidos resolvem
um dos maiores desafios dos treinadores, que é proporcionar participagéo e diversao a
todos os jogadores.
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Tipos de jogos reduzidos
No Hoéquei em Campo, utilizam-se maioritariamente jogos de 3x3 e 4x4.

3x3

Joga-se com trés jogadores por equipa e podera haver mais do que duas equipas por
jogo.

4x4

Joga-se com quatro jogadores por equipa, sendo que podera haver mais do que duas
equipas por jogo.

Caracteristicas gerais dos jogos reduzidos

Dinémica

O jogo reduzido € uma situacao de treino bastante dinamica, uma vez que pelo facto
de o campo ser mais pequeno, embora com menor nimero de jogadores, existe um
maior contacto com a bola por parte de todos os intervenientes, sendo que por

estarem sempre perto da baliza adversaria leva-os a procurar mais vezes a finalizagéo
do que propriamente o controlo de jogo através da posse de bola.

O treinador tem um papel fundamental neste aspeto através do encorajamento que &
dado aos atletas para que mantenham os objetivos do exercicio/jogo presentes
durante a duragdo do mesmo.

Intensidade

Os jogos reduzidos sdo também bastante intensos, uma vez que produzem stress
cardiovascular similar ao obtido com a realizacdo de exercicios intermitentes
especificamente concebidos para melhorar a resisténcia dos jogadores. A isto junta-se
a vantagem de serem realizados com a presenca da bola, que impde uma atividade
especifica aos jogadores e lhes permite melhorar o desempenho técnico e tatico, com
grande motivagao na realizagdo dos exercicios.

Variaveis
Numero e tipo de balizas
Os jogos reduzidos no Hoquei em Campo podem ser realizados:

/7

% Sem balizas de Héquei, apenas com mini-balizas, a semelhanca do Mini-
Hoquei, promovendo nos jogadores o ataque e o desdobramento de jogo pelas
laterais, uma vez que as balizas se encontram perto dos limites laterais do
campo.

% Com uma baliza de Héquei numa linha de fundo e duas balizas colocadas
sobre a outra linha de fundo e perto das linhas laterais. Com este tipo de
disposicao pretende-se que a equipa que defende tente sair da sua zona de
pressao pelos lados.
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% Com duas balizas de Hoquei, colocadas uma em cada linha de fundo,
privilegiando os ataques rapidos e aumentando consideravelmente o nimero
de remates, no sentido da melhorar a finalizacdo e o jogo ao segundo poste,
sendo que defensivamente aumenta o nimero de situagdes de desarme bem
como pretende melhorar a defesa dos segundos postes e por fim as transicoes
defesa-ataque e ataque-defesa (momentos em que a equipa perde ou ganha
posse de bola).

Jogo de posse de bola

Podem-se realizar jogos exclusivamente de posse de bola, com o objetivo de realizar
um determinado numero de passes. Outro tipo de jogo sera uma espécie do jogo “Bola
ao capitdo”, em que o objetivo da equipa sera passar a um jogador que esta numa
determinada area, onde sé ele pode permanecer, que fica para la da linha de fundo,
sendo que com este jogo se pretende treinar a verticalizagdo e profundidade do jogo
da equipa.

Nos jogos descritos anteriormente, o treinador pode dividir o campo em duas zonas,
defensiva e ofensiva, e ordenar que as equipas s6 podem marcar golos apds terem
realizado um determinado nimero de passes na sua zona defensiva, permitindo assim
treinar a posse de bola numa zona de risco elevado como € a sua area defensiva.

Regras especificas de finalizagdo

Outra vantagem dos jogos reduzidos para o comportamento tatico da equipa é o facto
de se treinar pequenos aspetos que sdao mais dificeis de treinar quando se joga 11x11.
Neste caso o treinador pode incluir a varidvel de que um golo s6 serd validado se as
zonas classicas de finalizacao estiverem devidamente ocupadas pela equipa atacante;
como outra variante, podera ser considerado golo se a equipa que ataca estiver toda
no seu campo ofensivo (objetivo: jogar sempre em bloco sem muito espaco entre
linhas); ainda, se o treinador entender que deve melhorar a finalizagdo ao segundo
poste s6 considera validos os golos ao segundo poste.

1.4.2 Aspetos técnicos e taticos dos jogos reduzidos

Tomada de decisao

Alguns dos principais aspetos dos jogos reduzidos sdo a intensidade, assim como o
facto de se jogar sempre debaixo de grande pressao, ora por os adversarios estarem
sempre perto da zona da bola, ora por se jogar sempre perto das zonas criticas do
campo, area defensiva e area atacante, levando os atletas a otimizar a sua tomada de
decisao, porque qualquer erro ou hesitagcéo traduz-se, normalmente, em golos contra.

Tipos de passe a utilizar

Sendo o Hoéquei em Campo uma modalidade que agrupa variados gestos técnicos
para o passe, o treinador pode definir um determinado tipo de passe, como por
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exemplo o push elevado, o que lhe permite treinar ndo sé este gesto técnico, cada vez
mais importante no Hoquei moderno, mas também as recegbes a bolas levantadas,
assim como a defesa, interce¢ao e bloqueio destes passes.

Aspetos do ataque

Left foot pass

Como neste tipo de jogos ha sempre menos espaco fisico do que num jogo normal e
sempre, como j& foi referido, com muita pressao dos adversarios, este € um étimo
exercicio para treinar o “left foot pass” (passe junto ao pé esquerdo do defesa), que é
uma zona dificil de defender e que normalmente leva a que os jogadores, que o
executam corretamente, consigam sair de inUmeras situacoes de pressao durante o
jogo.

Movimentacoes

Quanto as movimentacbes dos jogadores, como referido anteriormente, os jogos
reduzidos fortalecem o treino da verticalizagao do ataque, do desdobramento de jogo
pelas laterais e também no treino da ocupacao as zonas de finalizagao.

Protecao de bola

Devido a pressédo exercida constantemente sobre jogador com posse de bola, este
sente necessidade/obrigatoriedade de melhorar o aspeto técnico de protecao de bola
seja com o corpo ou com o stick.

Aspetos da defesa
Presséo

Este tipo de jogos permitem treinar situacées de pressdo, quer individual, quer
coletiva, e com uma recompensa alta (quase sempre golo) o que leva os atletas a
executarem sempre a pressdo de maneira forte e eficaz, utilizando os gestos técnicos
defensivos quando pressionam o jogador com bola.

Channeling

O channeling é geralmente realizado em conjunto e individualmente em relagdo ao
jogador com posse de bola. Nestas situagdes de jogo reduzidas, torna-se mais facil
para o atleta visualizar todos os espagos, conseguindo assim cumprir o objetivo de
canalizar a equipa adversaria a jogar pelo lado pretendido, que é seguramente 0 mais
forte da defesa e mais fraco do ataque. O sucesso € mais frequente neste tipo de
jogos do que em jogos formais de 11x11, uma vez que os atletas apreendem
rapidamente os conceitos e objetivos de canalizar a equipa contraria.
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1.5

1.5.1

Marcacao e defesa do canto curto

Marcacao do canto curto

Alguns dos conteudos que se seguem, nomeadamente a injecdo da bola e a paragem
da bola, ja se encontram abordados no Manual de Treinador de Grau 1. No entanto,
apresentamos de seguida, de um modo geral, alguns aspetos técnicos a considerar:

Injecao da bola

4

7
0.0

X3

%

Pega dupla;
O jogador deve posicionar-se perto da bola;

O jogador deve executar um movimento reto e evitar movimentos circulares ou
rotatérios (para evitar este movimento, o pé esquerdo do jogador deve
encontrar-se virado para a bola);

O ante braco esquerdo aparece como um prolongamento do stick e alinhado
com o mesmo. Corrige-se a posicao dependendo do centro de gravidade do
jogador;

O equilibro do jogador é fundamental;
E essencial existir uma aceleracdo do movimento desde o seu inicio;

No que respeita a direcao da bola, embora os pulsos Ihe possam dar alguma
velocidade, podem fazer com que se perca direcao na aceleragdo e por isso,
nao devem girar;

Os joelhos do jogador devem encontrar-se na posic¢ao final aquando o inicio do
movimento;

E fundamental mudar o tempo de execucdo do movimento;

v' Tempo de execugado para 0 Homem — 0.7”; Tempo de execugdo para
as mulheres — 0.9” (desde a partida da bola até a sua chegada ao stick
do parador);

Este movimento requere alguma forga de bragos;
O jogador deve levantar o seu centro de gravidade apés a inje¢ao da bola.

Paragem da bola

/7
0‘0

X3

%

X3

%

.0

Posicéo inicial: o jogador ndo se deve baixar totalmente de forma a poder
deslocar-se no caso de a bola ndo tomar a diregao pretendida;

Antes do contacto com a bola, o jogador deve avancgar o pé direito;
Inclinag&o do stick a 70° - 80°%;

A bola deve entrar na area em linha reta, nao alterando a sua trajetoria.
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Remate

o
*

*

Os dois tipos de remate direto mais utilizados nos cantos curtos séo o drag fick
e a sticada;

% O drag flick, talvez o mais utilizado, € um remate de dificil defesa, isto porque
permite a existéncia de maior nimero de variacdes e pode entrar em qualquer
zona da baliza, ao passo que a sticada (como primeiro remate) tem
obrigatoriamente que entrar a uma altura méaxima de 46 cm (altura da placa de
retaguarda, posicionada na parte inferior da baliza);

7
L4

O jogador deve ser/estar tranquilo e em equilibrio, isto €, deve ser capaz de
controlar as emogbes no momento do remate. A confianga e a tomada de
decisdo sao caracteristicas fundamentais para os rematadores dos cantos
curtos;

% A aproximacao a bola é feita de forma frontal ou lateral. Cruzando-se os pés
para que o ultimo passo tenha maior poténcia;

7
L4

E aconselhado que a equipa disponha de um bom remate direto e de algumas
variantes para o seu canto curto.

1.5.1.1 Variantes

Existem indmeras variantes na marcagéo do canto curto. Apresentamos algumas de
seguida:

«» Passe a direita

R/

» Passe ao apontador

R/
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% Passe ao jogador que entra ao
primeiro poste, para realizar um
desvio de esquerda

‘0

% Passe ao segundo poste para os
jogadores que estdo a direita da
dupla e se movimentam para o poste
mais distante da baliza (2° poste)

1.5.1.2 Posicoes de prevencao de contra-ataque

Geralmente as equipas que usufruem da
marcagdo do canto curto utilizam cerca de
6/7 jogadores na sua concretizagdo. E
importantissimo que os restantes jogadores
estejam bem colocados no campo (sédo 3
ou 4 jogadores para mais de 70 metros).

No que respeita a colocagédo dos restantes
jogadores, um deve encontrar-se a 5
metros a frente da linha de meio campo e
na mesma linha em que a bola é injetada
para o parador. Outro jogador deve
colocar-se acerca de dez metros atrs do
meio campo e mais descaido para o lado
esquerdo. Um terceiro jogador deve
colocar-se no cento do campo sobre a linha
dos 23 metros.
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1.5.2 Defesa do canto curto
1.5.2.1 Tipos de saida

Saida 2-2 (sempre que se espera uma jogada por parte do adversario)

Small box

Os jogadores que defendem o canto curto posicionam-se dentro da baliza (2 a frente
e 2 atras, com o guarda-redes no centro) e avangam assim que a bola parte do
apontador. Os dois jogadores da frente avangcam até 2/3 metros a frente da marca de
penalti e os dois de cobrem as laterais da baliza (entre o guarda-redes e o poste). O
principal objetivo sera impedir combinagdes perto da baliza e ao mesmo tempo
“transformar a baliza mais pequena” para o remate do adversario, ocupando o0 espaco
fisico a frente da mesma, entre os postes e 0 guarda-redes.

Large box

Os jogadores que defendem o canto curto posicionam-se dentro da baliza (2 a frente
e 2 atrds, com o guarda-redes no centro) e avangam assim que a bola parte do
apontador. Os dois jogadores da frente avancam até a entrada da area, sendo que o
primeiro jogador que sai desde o poste esquerdo coloca pressdo no remate e o
primeiro jogador do poste direito vai evitar o passe ao lado, tentando também cortar
0Ss passes ao apontador e ao jogador atacante que entra na zona do primeiro poste.
Os dois jogadores de tras permanecem sobre as laterais da baliza, na mesma linha
do guarda-redes, no sentido de fechar os postes, evitar combina¢des e ganhar
ressaltos de bolas que se encontrem a frente da baliza ap6s um remate.
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Saida 3-1
Posicionam-se trés jogadores a esquerda do guarda-redes e um a sua direita.

O jogador mais perto do guarda-redes, ou seja aquele que do lado esquerdo que se
encontra mais central em relacao a baliza, sai para colocar pressao no remate direto
(cerca de 13 metros), o jogador que esta a sua esquerda sai para cobrir a zona que
fica desprotegida a esquerda (mais ou menos entre os 8 e 10 metros) deste jogador e
0 jogador que se encontra a direita do apontador sai (8-10 metros) para intercetar o
passe ao lado e também cortar a linha de passe ao apontador. O jogador que se
encontra na zona mais interior da baliza sai até ao limite da linha do guarda-redes
para evitar possiveis ressaltos.

1.5.2.2 Posicoes de contra-ataque

A equipa que defende o canto curto pode posicionar apenas 4 jogadores de campo e
guarda-redes na defesa do lance. Todos 0s outros jogadores devem permanecer
atras da linha de meio campo até que a bola seja jogada. Perante este lance passivel
de golo a equipa atacante normalmente coloca 6 a 7 jogadores no ataque. Como o
espaco fisico que sobra é muito grande, em caso de contra-ataque por via da equipa
que defende, os 6 atletas que nado participam na defesa do canto curto devem
assumir posicées que lhes permitam alargar e esticar o campo ao maximo, para que
seja facil realizar um lance de contra ataque.

As posicdes que estes 6 jogadores devem adotar (no meio campo defensivo apenas
apds a bola partir do apontador do canto curto) sdo: duas linhas de 3 jogadores, uma
primeira linha no meio campo, com dois atletas junto as laterais e um no centro do
campo. 2 avangados devem posicionar-se sobre a linha dos 23 metros, nas laterais,
ao passo que o avangado centro deve permanecer perto da area de remate. Quando
o canto tem inicio, os jogadores que saem do meio campo devem baixar até cerca de
30 metros relativamente a linha de fundo do seu meio campo defensivo.
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1.6 Hoquei de Sala

O Héquei de Sala é conhecido por um
jogo extremamente dindmico,
interessante e cativante. Com
caracteristicas especificas, como as
dimensbes do campo, o reduzido nimero
de jogadores, a existéncia das barras
laterais que permite a permanéncia da
bola em campo, em grande parte do
tempo de jogo, a especificidade das
regras e a possibilidade de realizagao de
rapidas transicbes entre a ataque a

defesa através de um sé passe, o Indoor
tem vindo a ganhar cada vez mais popularidade a nivel Mundial.

Existem ainda outras caracteristicas que tornam a variante de Sala, na opinidao de

muitos, fascinante:

7
L4

Muitos golos, resultados interessantes;

% Pouco jogo no meio campo, que conduz a tomada de decisGes constantes

relativamente a penetracdo da area do adversario;

7
L4

% Rapidez de agéao, rapidez de reacao, provocando surpresas;
% Habilidades técnicas que provocam admiracao.

Muitos remates, muitas intervencdes do GR, acdes finais e cruciais;

O Héquei de Sala €, geralmente, abordado numa fase inicial da formagao do jogador
com o principal objetivo de contribuir para um bom desenvolvimento técnico dos
jovens atletas. Contudo, num nivel competitivo mais avangado, este € um jogo que,

tem vindo a tornar-se cada vez mais tatico, calculavel, planeado e controlado.
Diferencas fundamentais em relagao ao Hoquei em Campo:

R/
0.0

Regras

R/
0.0

Campo

K/
L4

Equipa
Skills
Tatica

7 7
0.0 0.0

7
L4

Velocidade

Principais diferencas nas regras do jogo:

7
%

7
°

N&ao se pode sticar a bola;

*,

Nao se pode levantar a bola, exceto no remate a baliza;

% Na&o se pode jogar no solo (com mais do que 2 apoios).
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Principais diferencas no campo de jogo:

7
0.0

Mais pequeno;

*

» Nao existe linha dos 23 metros;

-,

.

» Nao existe espago entre a area de remate e a linha lateral;

7
0.0

Contém barras laterais (que permitem ter a bola sempre jogavel).

Principais diferencas na constituicao das equipas:

o o
0 0 O
@ - O S
) i)
O .. ® 5o ®

.0

Jogadores tém mais contacto com a bola;

L)

X3

%

Jogo mais com mais velocidade;

X3

%

Substituicbes em momentos especificos, evitando o risco de jogar em
inferioridade numérica;

X3

%

Jogo mais apoiado, equipa movimenta-se em bloco.

Principais diferencas nas técnicas utilizadas:

X3

%

Passe: push;

X3

%

Rececéao: em velocidade, com o stick paralelo ao solo se necessario;

3

%

Remate: push, flick e desvio;

.0

Desarme: bloqueio;

.0

Condugéo de bola: controlo, rapidez e protecao da bola;

-,

X3

%

Finta: mais simulages e mudangas de velocidade.
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Principais diferencas taticas:

Velocidade ideal
significa com
morosidade e com
rapidez

Espago restito Boa observagao
requere acgoes significa rapidez
rapidas de reacgao

correcto;

mesmo tempo gue os colegas de equipa.

Principais diferencas na velocidade do jogo:

Timming: posicionar-se no momento ideal, no lugar

Paciéncia: esperar pelo momento correcto;
Planeamento: a utilizar a mesma estratégia, ao

O jogador deve saber quando e como utilizar as diversas variagcoes de velocidade, em

conformidade com respetivas situagdes taticas:

Com bola:
% Criacao de velocidade;
% Reagir em velocidade (explosao);
s Aceleracéo.

Sempre que necessario:

+» Reduzir a velocidade;

« Parar.

Perante o adversario:

« Mudanca de direcao;
% Aproximag&o em velocidade.

Adaptabilidade:
% Adaptar velocidade a técnica em execugao;

*,

% Adaptar a velocidade a exigéncia tatica;

% Rapidez de execugdo das habilidades técnicas.
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1.6.1 Organizacao ofensiva

O Héquei de Sala é um jogo dinamico que necessita de trabalho de equipa constante.
O reduzido espago disponivel ndao permite muitos desequilibrios individuais. O
principal objetivo dos seis jogadores em campo deve ser construir a melhor estratégia
para marcar golo de forma eficiente e com rapidez.

Os principios taticos ofensivos do Hoquei de Sala assentam, maioritariamente, sobre a
procura de manutencdo da superioridade numérica. A transformagado das diversas
situacdes de jogo em situagdes de 2x1 facilitam as opcoes taticas disponiveis para a
equipa, que se encontra com posse de bola, chegar o mais rapidamente possivel a
baliza adversaria.

Outro principio tatico fundamental da equipa atacante é a sua prevengao do contra-
ataque. Quando a equipa se encontra com a posse de bola, deve precaver uma
eventual perda de bola. A melhor forma de prevenir o contra-ataque € deslocar o
defesa esquerdo, sempre que possivel, para o centro do meio campo que defende.
Geralmente o defesa direito apoia mais a jogada de ataque, o que permite ao defesa
esquerdo fechar a linha de golo central, como precaucao.

Posse de bola no meio campo defensivo:

% Evitar correr riscos ou cometer erros técnicos. A perda de posse de bola no
meio campo defensivo originard, em grande parte das vezes, criagdo de
oportunidades de golo para a equipa adversaria. Os defesas devem ter
paciéncia e, se o adversario nao pressionar, podem aproveitar para realizar os
passes necessarios, promovendo a movimentacdo do adversario, até serem
criadas linhas de passe para os companheiros no ataque;

X3

%

Assegurar as linhas de passe. Os defesas, na marcacao de bolas de saida ou
faltas no seu meio campo devem assegurar-se que dispdem das linhas de
passe necessarias para sair a jogar com seguranga. Esta situagéo,
dependendo da zona da marcacao do livre, devera conduzir a mudancas de
posicionamento dos companheiros de equipa;

% Procurar situagbes de superioridade numérica. Os defesas devem permanecer
atentos ao tipo de pressao exercida pelo adversario e, neste caso, devem
procurar uma linha de passe mais atras para possibilitar uma transicao de jogo.

% Utilizar as barras laterais. Sempre que necessério, os defesas devem procurar
enviar a bola para o médio e atacantes através das barras laterais, pois estas
sdo, consideradas um “jogador extra”.

Posse de bola no meio campo ofensivo:

% Zona de criagdo de desequilibrios. Os avancados tém a principal funcédo de
proporcionar linhas de passe profundas a fim de explorar os espacos
disponiveis no meio campo do adversario;

% Realizar jogadas rapidas de ataque. Estas devem surgir com diversas
movimentagdes e troca de bola com velocidade;
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% Apoio do meio campo e defesas. O Hoquei de Sala deve ser jogado em bloco,
com a equipa compacta tanto na defesa, como no ataque. Quanto maior for o
apoio dos companheiros, mais serdo as linhas de passe disponiveis;

% Criar oportunidades de desvio e de recarga. O sistema defensivo
maioritariamente zonal da equipa adversaria leva a que os remates a baliza a
partir do topo da area sejam, geralmente, pouco frequentes. A equipa deve
explorar os passes ao segundo poste para finalizar com desvios.

1.6.1.1 Sistemas ofensivos

Por muito bom que o sistema tatico seja, deve existir sempre um bom entendimento
entre os jogadores da equipa. Para isso, 0s jogadores devem conhecer-se bem,
conhecendo os pontos fracos e fortes de cada um, assim como também devem
comunicar com frequéncia e apoiar-se durante o jogo.

De seguida serdo apresentados os sistemas ofensivos mais utilizados no Hoquei de
Sala.

Sistema 2-1-2 —
] o s " Sistema
Este é a formagdo basica utilizada no 2-1-2 :

Hoquei de Sala. A formagao em “5 de um
dado” é composta por 2 defesas, 1 médio

e 2 atacantes. . .
)

% O médio faz a ligacao entre os
defesas e os atacantes;

% Existéncia de rotatividade entre os .
2 avancgados;

Varias combinacdes de passes

precisos, utilizando triangulacdes

através do médio; .
% Timings de passe e de

deslocagdes devem ser precisos;
Comunicacao frequente;
Paciéncia.

X3

%

7
0'0

3

%

1®
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Opcoes de passe numa saida de bola com o sistema 2-1-2:

No sistema 2-1-2, grande parte do jogo
atacante é criado pelo médio, que sai da
posicdo central para uma posicdo de
seguranga, junto a tabela esquerda e que
lhe permite, apés uma rotacdo com
protecdo de bola, criar varias opgdes de
ataque.

1. Passe direto ao avancado
esquerdo, quer através da barra
lateral ou pelo centro, embora este
ultimo seja mais arriscado;

2. Passe curto em diagonal para o
avangado direito que se encontra
a entrada da area de remate;

3. Passe paralelo a linha de meio
campo para 0 espago vazio que
vai ser ocupado pelo defesa direito
que sobe e apoia a jogada de

ataque.
Sistema 2-2-1 —
Sistema
O sistema 2-2-1 é formado por 2 2.2-1

defesas, 2 médios e 1 avangado.

< Existéncia de rotatividade entre
os 3 jogadores da frente;

% Timings de passe e de
deslocacoes devem ser
precisos;

< Comunicagéo frequente;

« Paciéncia.

Capitulo 1. Treinar para Competir 82



PNFT - Formacao Especifica G2: Hoquei

Opcoes de passe numa saida de bola com o sistema 2-2-1:

— e
P o GR

Na primeira figura, a bola parte do defesa esquerdo, que tem as seguintes opgodes:

1.

Passar ao defesa direito, que rapidamente pode, num so toque, enviar a bola
diretamente para o avancado;

Passar ao médio, que se desloca para a barra lateral esquerda e que de
seguida pode passar a bola a ambos os avancados direito e esquerdo, que se
encontram no centro e a esquerda (na frente), respetivamente;

Outra opgéao é utilizar um passe curto ao avangado direito que se encontra no
centro do campo. Este deve procurar de imediato linhas de passe na frente.
Este passe € mais dificil, uma vez que a equipa que defende, por norma, fecha
a linha de golo central em relacdo a sua baliza.

Na segunda figura, a bola parte do defesa direito, que tem as seguintes opcdes:

1.

Passar ao defesa esquerdo, que se encontra no lado oposto, e que pode num
s6 toque enviar a bola, através da barra lateral esquerda, diretamente para o
avangado esquerdo, que se posiciona inicialmente no topo da area do
adversario, ao centro, e se desloca para a esquerda, dando uma linha de
passe profunda aos companheiros de equipa;

Passar, através da barra lateral direita, ao avangado esquerdo;

Realizar um passe diagonal diretamente para o avangado esquerdo que se
encontra no topo da area de remate da equipa adversaria;

Passar ao médio que se encontra no centro do campo. Este pode passar a
bola ao jogador que se encontra a sua direita ou até, caso o defesa esquerdo
suba no terreno, realizar uma transigado com o apoio desse jogador.
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Na imagem que se segue, a equipa utiliza uma saida pelo flanco direito. O principal
objetivo € reforcar o seu lado mais forte no ataque (direita), com 4 jogadores
disponiveis e transformar o jogo em pequenas situagbes de superioridade numérica
(2x1). Para isso é necessario que haja troca de posi¢oes entre os jogadores, de modo
a promover a criagcao de espacos.

Sistema 3-1-1

O sistema de 3-1-1 surge, na maior parte
dos casos, de uma transformagéo a partir
da formagéao com 2 defesas (2-1-2 ou 2-2-
1). Este passa a ser formado por 3
defesas, 1 médio e 1 avangado.

o
%

o
% &

R
°

KR/
LI X4

Passes fortes e precisos. Ha
necessidade de aumentar a
velocidade do jogo;

Manter posicoes. Apenas efetuar
movimentos explosivos de 2/3
metros;

A linha defensiva deve posicionar-
se praticamente na mesma linha
dos avangados adversarios;
Comunicacgao frequente;

Jogo de paciéncia.

Sistema
3-1-1
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Opcoes de passe numa saida de bola com o sistema 3-1-1:

Numa saida de bola utilizando a formacéao 3-1-1, a equipa dispde de maior nimero de
opcoes de passe. Este sistema predispde que o defesa esquerdo se desloque para o
centro, com a bola, passando a ter as seguintes opgodes:

1. Uma linha de passe a esquerda,
onde se encontra o médio, que
pode, através de um passe

diagonal, enviar a bola _ -
diretamente para o avancado " o VEGR

esquerdo que se encontra no topo
da area de remate. Outra opcao,
talvez mais segura, sera o passe
através da barra lateral esquerda
para o avangado esquerdo que se
desloca para a  esquerda,
recebendo a bola paralelamente a
linha de fundo;

2. Uma linha de passe a direita, onde
se encontra o defesa direito. Este
tem as mesmas opgles de passe
que o0 meédio, mas a direita,
indicadas no ponto anterior.

3. Uma linha de passe ao centro,
onde se encontra o avangado
direito, que por sua vez pode
colocar a bola diretamente no
jogador mais avancado. Este
passe € arriscado, uma vez que a
equipa que defende habitualmente
fecha a zona central em direcédo a
sua baliza. o avangado direito
pode ainda devolver o passe ao
defesa direito que sobre no
terreno, aumentando assim o
nuamero de jogadores disponiveis
no ataque.

1.6.1.2 Zonas de finalizacao

No Hoquei de Sala, a semelhanga do Hoquei em Campo, o principal objetivo do jogo é
marcar golos. A luz daqueles que sao os conceitos gerais de finalizagdo e
concretizagdo de remates, o treinador deve potenciar a concretizagdo na zona
profunda esquerda. A zona central, tal como referido anteriormente é bastante
povoada a nivel de jogadores defensores, uma vez que pretendem proteger a linha de
golo mais direta para a sua baliza. A zona profunda direita também néo é a eleita, pois
para o jogador atacante que se posiciona entre a bola e a baliza do adversario
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certamente ndo sera facil executar um

gesto técnico de remate a partir de uma .
bola que vem da sua esquerda, uma vez
que para realizar um remate com poténcia, D
terd que direcionar a bola para a direita do

seu corpo e sO depois, finalizar. Por outro

lado, se o jogador se encontrar na zona

profunda esquerda, a direita do guarda-

redes adversario, perante uma bola que

vem detras ou da sua direita, tera

certamente mais probabilidade concretizar,

pois ja se encontra corretamente posicionado para dar seguimento ao gesto técnico de
remate. Supondo que a equipa atacante constréi grande parte dos seus ataques pela
direita, o lado esquerdo do adversario (zona mais dificil de defender), a zona profunda
esquerda podera também ser uma boa opcao para o remate de desvio, ao segundo
poste, que é bastante utilizado no Héquei de Sala. Em situacdes de jogada individual,
o jogador deve procurar o maior angulo de remate, isto é, no centro da area. Perante
uma situagdo de 1x1 com o guarda-redes, uma deslocagdo/finta para a direita
proporcionara, a partida, maior probabilidade de sucesso na concretizagao.

1.6.2 Organizacao defensiva

No Héquei de Sala é fundamental que os jogadores cumpram 0S Seus papéis
defensivos de acordo com os principios taticos a colocar em prética. Aspetos taticos
gerais como o channeling de equipa, a protecdo das linhas de golo e a cobertura da
zona fraca do colega de equipa posicionado em frente (por exemplo, o médio fecha o
espago mais dificil de defender do avancado direito, isto é, a linha do seu pé
esquerdo), devem ser estar presentes em todos os casos. Os aspetos taticos mais
especificos, tais como o tipo de marcacao a utilizar, o posicionamento dos jogadores
em relacdo a bola e ao adversario, a tomada de decisao, o tipo de pressao a exercer,
entre outros, desenvolvem-se no jogo em fun¢do do posicionamento e da construgcao
de jogada do adversario. Uma boa organizacado defensiva, isto €, a implementacao
adequada de todos 0s componentes taticos anteriormente referidos € essencial para o
sucesso da recuperagao de bola.

No que respeita as capacidades individuais do jogador, é fundamental que este saiba
executar:

% Desarme (bloqueio);

*

*

%

Intercecao;

X3

%

Channeling;

X3

%

Defesa zonal, individual e mista;

.0

Consideramos ainda que alguns aspetos, tais como a tomada de decisdo, a
paciéncia, a disciplina e bom footwork sao fundamentais ao desempenho
defensivo.
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1.6.2.1 Tipos de defesa

Em qualquer tipo de posicionamento defensivo é fundamental que os jogadores se
movimentem posicionando o stick sempre paralelo ao solo, fechando assim, com mais
seguranga, 0s espagos entre os jogadores.

Defesa zonal

A defesa zonal prossupbe, para além de um bloco defensivo coeso, com um
“pensamento sintonizado”, alguns aspetos individuais importantes:

/7

% Manter a bola e o adversario no seu campo de visao;
% Ser prudente e ndo reagir ao primeiro movimento do jogador atacante;
< Utilizar um bom footwork e velocidade na marcacgéo;

Este tipo de situagcdes devem ser praticadas com regularidade, para que a posicao
defensiva seja automatizada numa situacao real de jogo.

De seguida, apresentamos dois tipos de defesa zonal, 5 de um dado e defesa com
médio recuado, em diferentes zonas do campo (zona baixa, zona base e zona subida).

Defesa 5 de um dado (zona baixa):

% Utilizada quando a equipa se . -
encontra numa situacdo de \ 4 WGk
inferioridade numérica; A o
. o . DD “DE
< Utillizada quando a equipa @-H ,‘@
pretende adotar uma postura de : e
contra-ataque; ﬁa M
% O bloco posiciona-se a 2/3 metros AD‘@ ‘fE -

atras do 2 campo;

X3

%

O médio posiciona-se entre 0s
defesas e os avangados (5 de um

dado);
% As laterais sdo defendidas pelos
defesas;
% O centro e respetivas diagonais
séo defendidos pelos avangados e Zona
pelo médio; bhaixa
% O guarda-redes joga =
preferencialmente mais perto da
linha de golo.
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Defesa 5 de um dado (zona base):

% Utilizada com mais frequéncia;

% O bloco (avangados) posiciona-se
a 3/4 metros a frente do 2 campo;

« O médio posiciona-se entre o0s
defesas e os avangados (5 de um
dado);

As laterais sdo defendidas pelos
defesas;

72
°

% O centro e respetivas diagonais
séo defendidos pelos avancados e

pelo médio;

% O guarda-redes joga
aproximadamente a 2/3 metros da
linha de golo.

Zona base

Defesa 5 de um dado (zona subida):

% Utllizada com quando se
pretende  colocar  pressao
maxima no adversario. Por
exemplo, quando a equipa se
encontra a perder perto do final
do jogo e pretende arriscar ao
maximo a recuperagao de bola;

72
L4

O bloco posiciona-se todo no
meio campo ofensivo;

% O médio posiciona-se entre os
defesas e os avancados (5 de

um dado);
+ As laterais sdo defendidas pelos

defesas;
% O centro e respetivas diagonais

sao defendidos pelos

avangados e pelo médio; l sithida
< O guarda-redes joga no topo da —

area de remate.
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Defesa com médio recuado (zona

base):

R/
L4

O bloco posiciona-se a 1/2
metros a frente do meio campo;

72
°

O avancado direito preocupa-se
com posicionamento do defesa
para poder fechar o passe
paralelo a lateral direita e a
diagonal curta;

s O defesa direito fecha todo o
tipo de diagonais via barra
lateral;

% O avangado esquerdo
posiciona-se sensivelmente “no
términos” do stick (do lado
esquerdo) do avangado direito e
fecha o centro com 0 mesmo;

O defesa esquerdo fecha a §Zona base
diagonal mais comprida via e
barra lateral, e mantém o

defesa direito opositor “em
respeito”;

72
L4

% O médio joga como “libero” e o
guarda-redes utiliza uma defesa
mista, com marcacgao individual
€ marcagao zonal.

Defesa com médio recuado (de zona subida):

subida
=

Sequéncia de zona subida (pressao alta)
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Este tipo de defesa aplica-se quando a equipa que defende pretende colocar presséo
total na jogada da equipa adversaria.

% Bloco posicionado na zona base, apés 1° passe de defesa esquerdo para o
defesa direito, o bloco avanca 2/3 metros;

X3

%

Aguardar pela “intencdo de passe” e tentar coincidir esse momento com
pressao do bloco;

% Pressdo a ser efetuada pelo defesa direito e avancado direito. O avangado
esquerdo a corta linha de passe e vai reduzindo/fechando espacos. O defesa
esquerdo também efetua preenchimento de espacgos conforme figura;

% Os timings de saida em pressao sao fundamentais;
« O médio joga como “libero”, acompanhando o movimento da bola.

Defesa individual

No Héquei de sala, um sistema defensivo zonal é utilizado com mais frequéncia, pois a
defesa individual pode criar situacées de dificil gestdo conduzindo a desequilibrios
prejudiciais ao desempenho defensivo da equipa. Deste modo, a marcagdo homem-a-
homem € geralmente utilizada em casos pontuais e com objectivos bem definidos,
devido ao seu elevado risco (por exemplo: quando a equipa que defende é
visivelmente mais forte ou quando essa mesma equipa pretende arriscar tudo para dar
a volta ao resultado).

De seguida, apresentamos 3 tipos de posicionamento de defesa individual: (1) perante
o adversario com formagao 3-1-1, (2) perante uma passagem de 2-2-1/2-1-2 para 3-1-
1 e, por ultimo, (3) a defesa “ratoeira”.

Defesa individual quando adversario sai a 3-1-1:

% Este posicionamento devera ser adotado quando a equipa contraria efetua
assumidamente esta saida;

< Em alternativa pode-se manter os jogadores da frente (DD/AD/AE) como na
figura final (setas). E fundamental uma vez mais trabalhar, muito e bem, com
stick em contacto com o solo;

X3

%

Principal objetivo é fechar a linha central em diregéo a baliza que se defende;

.0

As posicdes devem manter-se +/- frontais em relacdo ao adversario direto (DD
em relagdo ao M, AD em relacdo ao DE e AE em relagéo ao DD);

*,

3

%

O jogador que realiza a marcacao direta ao adversario portador da bola deve
avangar e colocar-se a distancia de 1/2 metros;

% A marcagéo individual é efetuada por tras e por dentro, protegendo sempre a
linha de golo;
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Defesa individual quando adversario passa de 2-2-1 para 3-1-1:

Dentro da area que se defende,
uma vez que o guarda-redes joga
como “libero”, os defesas podem
posicionar-se a frente do
adversario, mas mantendo a
cobertura interior em relacdao a
baliza;

No meio campo defensivo, a
marcacao individual deve ser forte,
no sentido de  possibilitar
antecipagdo (a antecipagdo so6
deve ser efetuada pelo jogador
quando este tem 100% de certeza
de que tera sucesso);

No meio campo ofensivo o0s
jogadores devem ter especial
atencdo a marcagao individual
mas nao descurando a cobertura
das linhas de passe centrais.
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X3

%

X3

%

Defesa

A marcagao individual é, mais uma vez, efetuada por trds e por dentro,
protegendo sempre a linha de golo;

Dentro da area que se defende, uma vez que o guarda-redes joga como
“libero”, os defesas podem posicionar-se a frente do adversario, mas mantendo
a cobertura interior em relacao a baliza;

Perante uma aproximagdo dos adversarios, os sticks dos jogadores devem
permanecer sempre (e corretamente) em contacto com o solo;

E importante que os jogadores pressionem os adversarios, mas sem que sejam
ultrapassados ou eliminados.

individual quando adversario passa de 2-2-1 para 3-1-1 — ratoeira:

X3

%
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%
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No momento da execugcdo da “ratoeira”, toda a equipa tera que agir em
conformidade, para isso, a estratégia tem que ser do conhecimento de todos;

Deve existir pressao continua sobre o adversario, forgando-o a realizar um
passe “apressado” e preferencialmente pela barra lateral;

O guarda-redes marca individualmente o atacante opositor que se encontra
dentro da area de remate;

Os dois avancados (AD e AE) tém como principal objetivo a cobertura do
centro e de diagonais curtas, garantindo que a bola é enviada pelo flanco
esquerdo;

O médio desloca-se de modo a cortar o primeiro passe na diagonal realizado
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pelo defesa direito adversario;

% O defesa esquerdo, que desempenha nesta estratégia um papel fundamental,
deve posicionar-se de modo a garantir que a bola ndo passa na barra lateral
esquerda (zona de recuperagéo de bola);

% O defesa direito assegura-se que nao € realizada uma transicao a partir do
centro.

Defesa mista

Neste tipo de defesa utilizam-se os dois tipos de marcagdo apresentados
anteriormente, zonal e individual. Por norma, a equipa que utiliza a marcacao mista,
opta por ter os atacantes e médio a marcar individualmente e os defesas a marcarem
a zona, ou vice-versa. Contudo, a disposi¢ao dos jogadores e respetivas fungdes pode
variar em funcdo do desempenho do adversario e dos objetivos da equipa que
defende.

Nota: O campo nas imagens ilustradas encontra-se dividido por 3 carris de modo a
apresentar uma no¢ao mais clara do respetivo espaco.

1.6.3 Orientacoes finais

No que respeita a forte componente tatica desta variante, podemos apresentar desde
ja uma analogia com o Xadrez, uma vez que ambos sao jogos de agao vs. reagdo, em
que se definem estratégias em funcao das varias respostas do adversario.

Passamos assim a apresentar 5 aspetos que consideramos fundamentais para o
sucesso do planeamento estratégico do Héquei de Sala: andlise de jogo (equipa e
adversario), erros comuns, principios taticos, critérios de decisao e, por fim, pontos de
direcéo.
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1.6.3.1 Analise de jogo

A gravacao de jogos assume um papel fundamental no Héquei de Sala, pois a
visualizagdo, de uma forma mais clara e objetiva, facilita a aprendizagem sobre as
rotinas e aspetos taticos da equipa adversaria. Este método também promove a
apreensao dos aspetos a melhorar na sua prépria equipa (erros cometidos no jogo).
Recorrendo a um programa de analise de jogo o treinador passa a ter o trabalho
facilitado no que respeita o estudo do adversario e da sua propria equipa. Ainda, este
tipo de programas dispde de inimeras opgdes que permitem, a quem 0S manuseia,
poupar tempo, tornando mais eficiente a orientagdo dos jogadores relativamente aos
conteudos e objetivos por parte dos jogadores.

A partir da analise de jogo o treinador podera agora adotar a melhor estratégia para o
jogo seguinte. Esta terd como principal objetivo tirar beneficio dos pontos fracos do
adversério, assim como melhorar/omitir as deficiéncias da sua equipa.

1.6.3.2 Erros comuns

Falha na distancia de seguranca em relacao ao adversario

E fundamental manter a distancia de seguranca em relacdo ao adversario. Este é um
principio basico, especialmente para os defesas, que muitas vezes perdem o controlo
da jogada assim que reagem a movimentacdo do atacante, ao invés de procurar
canalizar o adversario para o seu lado mais forte, mantendo a distancia correta.

“Tudo ou nada”

Esta situacédo ocorre quando uma equipa, ou quando alguns jogadores de uma equipa
tentam ganhar todas as bolas que disputam a primeira oportunidade, tentando atacar
rapidamente para rematarem de qualquer lado e qualquer forma. Por vezes é visivel a
falta de paciéncia da equipa, que corre demasiados riscos, pois esta “pressa’ vai
originar a abertura de espagos para o adversério explorar. Para avancgar rapidamente
no terreno, a equipa vai necessitar de se posicionar a largura do campo, e ao atacar
rapidamente corre o risco de perder a bola, uma vez que se colocou demasiadamente
exposta e vulneravel perante o adversario. Deste modo, os jogadores deverao
selecionar o momento mais oportuno para correr este risco.

Ma acao defensiva/ofensiva

No Héquei de Sala, particularmente, a ocorréncia de erros individuais podem
comprometer seriamente a estratégia da equipa. Por exemplo: se um defesa arrisca
um desarme numa situacdo em que nao tem 100% de certeza que vai ficar com a
bola, ou que mesmo que nao fique com a bola o atacante ndo vai ficar em boa
posicdo, estara provavelmente a cometer uma ma agéo defensiva.
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Por m& acao ofensiva entende-se que quando em posse de bola o atacante tomou
uma decisdo errada, seja ela rematar em vez de passar, passar em vez de rematar ou
ainda conduzir/fintar a bola em vez de passar. Esta variante depende maioritariamente
de passes e aqui, 0S erros mais comuns ocorrem quando 0s jogadores com posse de
bola ndo tém linhas de passe seguras o que originara uma tentativa de drible numa
situacao de 1x1.

Individualismo

Se é verdade que por vezes existem jogadas individuais que conduzem a vitdrias,
geralmente, no Hoquei de Sala, este tipo de jogadas individuais conduzem ao fracasso
da jogada e invariavelmente a um contra ataque perigoso do adversario. Isto sucede
porque a equipa atacante com posse de bola se posiciona a largura do campo para
permitir passes faceis, e quando um dos jogadores opta pela jogada individual e ndo
tem sucesso, o0 adversario que a recupera a posse de bola tem bastante espacgo para
contra-atacar.

1.6.3.3 Principios taticos fundamentais

Fecho da zona central

Este principio € fundamental para quem utiliza o tipo de defesa zonal, uma vez que
fecha o caminho mais rapido para a sua baliza (linha central de golo), obrigando a
equipa adversaria a atacar pelas laterais, locais de onde os remates ndo séo téao
perigosos.

Fecho das principais zonas de finalizacao

Quando a equipa com posse chega a area de remate do opositor, 0s seus atacantes
vao ocupar as zonas de finalizagao (segundo poste, centro da baliza, e primeiro
poste). Aqui, € importante que os defesas saibam como defender as respectivas zonas
de modo a ndo permitir remates potencialmente fatais. E igualmente importante que os
sticks dos defesas permanecam paralelos ao solo, sempre com o lado direito
disponivel, para que possam proteger os pés e evitar sofrer faltas que, dentro da area
vao originar a marcacgao de um canto curto.

“Calcular” corretamente o tipo e intensidade de pressao sobre o adversario

O treinador pode definir como e quando pressionar o adversario, no entanto existem
jogadas em que séo os jogadores que tém que entender se aquele € o momento de
pressionar alto/baixo, intensamente ou ndo. Por vezes acontece um jogador decidir
sair da sua posigao para pressionar o adversario e nem sempre € acompanhado pelos
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restantes membros da equipa. Nesta situagdo em particular, torna-se facil para o
adversario conseguir penetrar no espaco deixado pelo atacante que decidiu colocar
pressdo e assim, conseguir uma oportunidade de finalizacdo, enquanto a equipa sem
posse de bola se preocupa em reorganizar-se defensivamente. Perante esta situacao,
a equipa que defende deve acompanhar a movimentacdo do jogador que rompe o
bloco defensivo, para que esta rotura ndo seja percetivel ao adversario e que nao se
abram espacos entre os jogadores, quebrando deste modo o bloco defensivo.

2x1 ofensivo e defensivo

Outro dos aspetos taticos fundamentais no Héquei é a criagdo de situagdes de 2x1,
tanto ofensiva como defensivamente, uma vez que estar em superioridade numérica
permite estar sempre mais perto do sucesso. Uma equipa deve ser capaz de criar e
transformar situagdes complexas em situagdes de 2x1, nas diferentes zonas do
campo, que permitam vencer as pequenas batalhas que surgem durante o jogo.

Ultimo jogador tem a melhor visdo do campo

O papel do guarda-redes € crucial, pois € o ultimo jogador e aquele que detém a
melhor visdo do campo, permitindo-lhe analisar todas as movimentagbes da sua
equipa e adversério. E importante que o guarda-redes demonstre uma boa capacidade
de comunicacado, rapida e perceptivel, para que ele e os seus colegas possam
beneficiar desta perspetiva, tomando as decisdes mais corretas no jogo.

Situacoes de cooperacao e de oposicao

Nesta variante, caracterizada pela constante velocidade e dinamica, as situagdes de
cooperagdo e de oposicdo alteram-se com frequéncia. Como tal, ha aspectos
fundamentais que devem ser considerados:

% Para que exista sempre igualdade numérica entre as duas equipas é
essencial que as decisdes tomadas pelos seus jogadores sejam as mais
corretas, uma vez que uma ma decisdo pode originar um golo sofrido ou a
exclusao de um atleta;

X3

%

Sempre que uma equipa se encontra em inferioridade numérica é importante
que os seus jogadores saibam aplicar os principios taticos associados para
evitar 0 menor risco possivel;

% Se uma equipa joga com superioridade numérica é importante que o0s
jogadores tenham a paciéncia necesséria para encontrar as melhores opgoes e
conseguir criar espagos no campo do adversario.
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1.6.3.4 Critérios de decisao

Acao em funcao do tempo de jogo

O tempo de jogo determina uma série de aspetos relativos ao desempenho das
equipas em campo, nomeadamente no que respeita a tomada de decisdo. Isto €, as
decisdes que se tomam no inicio do jogo ou no fim do mesmo nao sao iguais, uma vez
que perto do final do jogo uma equipa procurar correr 0 menor namero de riscos
possivel (sempre que o resultado esta equilibrado). As decisdes da equipa que esta
em desvantagem serdo sempre mais arriscadas do que as da equipa que se encontra
em vantagem.

Resultado vs. estratégia de jogo

Sempre que o resultado é favoravel a equipa pode manter o seu plano de jogo inicial,
pois é sinal de que tudo estara a correr como previsto pelo treinador. Neste caso, a
confianca dos jogadores € sempre maior e as decisdes tomadas, mesmo aquelas que
parecem mais arriscadas, tém sucesso.

Se o resultado for desfavoravel a estratégia da equipa vai ter de ser modificada e as
tomadas de decisdo dos seus jogadores serdo forcosamente alteradas mediante a
evolugao do resultado.

Nivel de condicao fisica

E um facto que quanto melhor for a condicéo fisica de um jogador, melhor seré o seu
desempenho no jogo e, consequentemente, melhor o seu discernimento para tomar
decisdes, sendo elas, neste caso, quase sempre acertadas. O Hoquei de Sala € um
jogo muito exigente a nivel fisico e quando um atleta se encontra em estado de fadiga,
a sua capacidade de decisao sera imediatamente condicionada.

1.6.3.5 Pontos de orientacao

Zona forte/fraca da equipa

O plano de jogo devera permitir minimizar/dissimular a zona fraca e maximizar o jogo
na zona forte da sua equipa.

Linha de golo = Hot goal line

Tal como referido anteriormente, os jogadores defensores, quando ndo se encontram
com a posse de bola, devem posicionar-se entre a bola e a sua baliza,
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independentemente do posicionamento ou movimentagdées do adversario com posse
de bola.

% Posicionamento interior = posigao forte: Os jogadores da equipa defensora
devem posicionar-se por tras do adversario e por dentro, em relagéo a linha da
baliza. E no interior que o jogador encontrara maior facilidade em defender a
linha de golo.

Diferenca de atuacao nas diversas zonas (meio campo ofensivo/defensivo — area
de remate ofensiva/defensiva)

O comportamento defensivo e ofensivo dos jogadores é diferente mediante a posicao
que estes ocupam no terreno. O jogador com bola tera necessariamente que correr
menos riscos se se encontrar no meio campo defensivo. O meio campo ofensivo é
assim, o local onde se podem tomar decisdes mais arriscadas se existir uma boa
cobertura por parte da sua equipa. Quando uma equipa ndo tem a posse de bola o
comportamento dos avancados pode ser mais arriscado, tentando intercetar passes,
pois se ndo tiverem sucesso na sua tentativa, o adversario ndo tera imediatamente
uma clara situagcédo de vantagem. Mas por outro lado, no que diz respeito aos defesas,
estes se falharem a intercecdo da bola, poderdao isolar um adversario, oferecendo
assim uma clara oportunidade de golo.

Diferentes “Carris” (esquerdo, central, direito)

O campo de Hoquei deve ser dividido verticalmente em 3 zonas / carris para potenciar
a andlise do treinador e de tomada de decisdo dos jogadores quando ocupam 0S
diferentes sectores, uma vez que o tipo de recepcéo, de conducéo de bola, etc. serdo
forcosamente diferentes em carris diferentes (por exemplo, o defesa esquerdo deve
receber a bola numa posicao fechada ao passo que o defesa direito devera receber a
bola numa posicao aberta, isto €, sobre o pé direito).

1.7 Sumario

Neste capitulo ficamos a saber mais sobre a técnica individual do Héquei, através da
abordagem das técnicas avangadas do jogo, nomeadamente, as de passe/rececao,
conducéo de bola, finta, desarme, e remate.

Ainda no seguimento das técnicas avancadas, foi aprofundada a componente
especifica do treino de guarda-redes, através da descricdo de técnicas especificas a
esta posicao.

Do mesmo modo, houve um aprofundamento da componente tatica, através da
descricao pormenorizada de sistemas de organizagéo coletiva, quer no plano ofensivo,
quer no plano defensivo, no Héquei em Campo e no Hoquei de Sala.

Por fim, perspetivou-se o desenvolvimento do ataque e defesa através da utilizagéo de
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diversos jogos reduzidos, e foi dado destaque a uma situag&o particular e decisiva do
jogo, a marcacdo do canto curto, tendo sido abordados aspetos especificos da
marcacao e da defesa.

1.8 Auto-avaliacao

Avalie 0 seu conhecimento sobre os temas abordados neste capitulo respondendo as
seguintes questoes:

Diferencie as técnicas bésicas das técnicas avangadas abordadas neste capitulo.
Identifique e descreva as técnicas avancadas do Hoquei em Campo e Héquei de
Sala, nomeadamente, de passe, rececao, conducao de bola, finta, desarme e remate
abordadas neste capitulo.

Identifique e descreva as componentes do aperfeigoamento da técnica de guarda-
redes abordadas neste capitulo.

Distinga e descreva os aspetos individuais e coletivos da organizagdo tatica
abordadas neste capitulo.

Descreva, para o ataque e para a defesa, 3 situacdes de desenvolvimento com jogos
reduzidos.

Identifique e descreva as componentes do treino da marcagdo do canto curto
abordadas neste capitulo.

Identifique e descreva, para o Héquei em Campo, 3 sistemas ofensivos e 3
defensivos.

Identifique e descreva, para o Hoéquei de Sala, 3 sistemas ofensivos e 3 defensivos.
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Videos
Video “Grips”
http://www.youtube.com/watch?v=2ThIN1CmiqY &feature=related
Video “Hoquei em Campo - Passe”
http://www.youtube.com/watch?v=pPQfmNt1tN4&NR=1
Video “Hoquei em Campo - Rececao”
http://www.youtube.com/watch?v=41UmvXmv6pM&feature=related
Video “Héquei em Campo — Conducéo de Bola”
http://www.youtube.com/watch?v=hrztTRQHgBI&feature=related
Video “Héquei em Campo - Fintas”
http://www.youtube.com/watch?v=x7PXTy0-too&feature=related
Video “Hoquei em Campo - Desarme”
http://www.youtube.com/watch?v=0g_DxyKkCBU&feature=related
Video “Penalty Corner - Injection”
http://www.youtube.com/watch?v=Eev_qgort3Lo&feature=related
Video Defending”
http://www.youtube.com/watch?v=fKVvkbe1W1Q&feature=related
Video “Goal Scoring”
http://www.youtube.com/watch?v=adsrbEnHhwk&feature=related
Video “Penalty Corner - Drag Flick”
http://www.youtube.com/watch?v=Eev_qgort3Lo&feature=related
Video “Passing - Scoop”

http://www.youtube.com/watch?v=WVG9FIEwgxQ&playnext=1&list=PLF3DC15
93DC258BBD
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Site:

http://www.hockeynz.co.nz/#
http://www.obo.co.nz/
http://www.fih.ch/en/fih/sport/coaching

Glossario

Backswing — movimento (utilizado no Golf) em que o stick se move para cima e para
tras, desde o solo até a altura do ombro do jogador, antes da execug¢dao do gesto
técnico (por ex.: sticada).

Channeling — movimento defensivo do jogador sem bola que acompanhamento o
adversario portador da bola. Este movimento tem como principal objectivo direccionar
o adversario para uma determinada zona do campo (channeling = canalizagao).

Chop — gesto técnico avancado de finta, caracterizado por uma pressao exercida pelo
stick na bola, contra o solo.

Deflection — técnica avangada de remate através de um desvio da bola com o stick
parado.

Downswing — movimento (utilizado no Golf) em que o stick se move para baixo e para
a frente, desde a altura do ombro do jogador até ao do solo, onde entra em contacto
com a bola e dé4 seguimento a execugao do gesto técnico (por ex.: sticada).

Drag flick — gesto técnico avancado de remate composto por dois momentos (drag =
arrastar e o flick = levantar a bola, em direcao a baliza). Esta técnica tem lugar,
geralmente, durante a marcagé@o de um canto curto.

Flat — gesto técnico de passe em que a bola é batida com a face lisa do stick, estando
este paralelo ao solo e em contacto com ele (flat = superficie horizontal e lisa).

Flick — gesto técnico de passe ou de remate em que a bola € levantada com o stick,
quer para realizar um passe aéreo, que para rematar a baliza.

Footwork — movimento designado como o trabalho de pés realizado pelo jogador.

Four step approach — movimento de pés realizado pelo jogador durante a execugéo do
gesto técnico drag flick.

Hot goal line — refere-se a linha de golo defendida pela equipa que néo tem posse de
bola.

Injetar a bola — ato de reposicdo da bola em jogo no canto curto. E tradicionalmente
realizado através de um push forte, embora nos escaldes mais jovens também possa
ser executado (apenas no Héquei em Campo) através de uma sticada.

Left foot pass — passe pela zona posterior do pé esquerdo do adversario, que é mais
dificil de defender.
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Libero — jogador defesa que ocupa a posicao mais recuada do terreno ou se posiciona
a frente dos defesas. O libero é caracterizado pelo jogador “livre” de marcagéo ao
adversario.

Lunge — gesto técnico avancado de desarme utilizado pelo jogador, composto por um
langcamento do stick para a frente do jogador, em direcao a bola.

Pressing — ato de colocar pressao sobre o adversario. Estratégia aplicada pela equipa
que defende com o objetivo de recuperar a posse de bola.

Push — gesto técnico de passe em que a bola é empurrada com o stick.

Reverse — refere-se ao posicionamento do stick, colocando a cabeca do stick a
esquerda do jogador, com uma rotagéo de 180° em relagao a posigao inicial.

Save-clear — técnica defensiva avangada que reune num Unico gesto técnico duas
acoes importantes do guarda-redes: save (paragem) e clear (afastamento da bola)
para longe da zona de perigo.

Scoop — gesto técnico de remate em que a bola é levantada ligeiramente do solo de
modo a percorrer uma distancia curta, normalmente por cima do stick do adversario.

Set pieces — situagcdes em que 0 jogo se inicia através de uma bola parada (cantos,
livres), e em que os jogadores (pieces) estdo dispostos de forma previamente
organizada (set).

Shave — técnica avancada de desarme em que a bola é removida através colocacao
do stick do defensor junto ao stick do adversario, seguida de um movimento de deslize
do stick do defesa junto, e no mesmo sentido do stick do atacante.

Skill - habilidade técnica executada pelo jogador.

Steal — técnica avancada de desarme, proxima do shave, em que a bola é removida
através da colocacao do stick do defensor junto ao stick do adversario e afastando a
bola na direcao da posicao do defensor.

Timing — refere-se ao sentido de oportunidade para executar uma determinada acéao.
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103



PNFT - Formacao Especifica G2: Hoquei

2.1 Observacao e analise de habilidades técnicas

2.1.1 Parametros gerais de observacao

O principal objetivo do treinador é obter o melhor nivel de performance quer da sua
equipa, quer de cada jogador, na sua individualidade. Para isso, é fundamental que a
informagédo, tanto das sessfes de treino como dos jogos, seja recolhida de forma
continua e posteriormente analisada de forma a permitir que a equipa compita ao seu
mais alto nivel. A observacao e analise sao ferramentas bastante Gteis no que respeita
a avaliacao das causas de sucesso ou fracasso.

2.1.2 Observacao

Observar é, recolher/registar o que € visivel no campo de Héquei, seguida de um
registo de factos. Esta informacao pode ser apresentada num formato visual ou audio.
O treinador deve predeterminar o que pretende observar. Quando se encontra a
observar um jogo, o treinador deve adotar uma perspetiva genérica de observacao
(sua equipa e adversario). No entanto, uma perspetiva mais especifica deve ser
implementada para observar componentes mais singulares do jogo, nomeadamente o
canto curto.

O treinador pode ter apoio na observagdo através de uma segunda pessoa (por
exemplo, treinador-adjunto) que também observa, e comparacdes subsequentes
podem ser feitas. A gravacao verbal e visual de dados também facilita este
procedimento. De seguida, pode recorrer ao registo de dados num computador,
através de um programa de analise de jogo.

Fatores que podem influenciar a observacao:

% Fatores externos (condicdes climatéricas, publico, presenca da imprensa e
local onde o treinador observador se encontra);

.0

Fadiga fisica e mental origina perda de concentragao para observar;

L)

X3

%

Estado emocional do treinador;

X3

%

A qualidade de observacao pode ser influenciada pela emocéo ou tensdo que o
treinador possa sentir durante o jogo e, como tal, afetar a eficacia da recolha
de informacédo. O observador necessita de se afastar do lado emocional do
jogo e permanecer concentrado na tarefa. Esta objetividade total é no entanto
muito dificil de manter durante o decorrer de um jogo de Héquei;

X3

%

Experiéncia do observador. Quanto maior for a experiéncia do observador,
maior a qualidade da observagdo. Treinadores com menos experiéncia tendem
a focar-se no trajeto da bola e deixar de lado os aspetos taticos do jogo.
Ambicdo e motivacdo sao questdes-chave para um bom desempenho do
observador.
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Observacao de aspetos técnicos

Aqui o treinador devera focar a sua atencao para o manuseamento geral do stick e
bola, como por exemplo durante o passe, a recegdo, o drible, a finta, o desarme e o
remate a baliza.

Observacao de aspetos taticos

A observacao da componente tatica é fundamental quer no estudo da sua equipa, quer
relativamente ao estudo de desempenho da equipa adversaria. Este tipo de
observacao devera dividir-se em aspetos com posse de bola e aspetos sem posse de
bola.

Aspetos fisicos

X3

%

Forca;

X3

%

Velocidade;

.0

% Resisténcia;
Agilidade;
Coordenacgao motora.

0.0

X3

%

Aspetos mentais
s Motivacéo;

7
0.0

Autoconfianga;

X3

%

Coeséo de equipa;

X3

%

Autoestima;

.0

% Resposta psicoldgica ao resultado do jogo.

2.2 Introducio as técnicas de analise

2.2.1 Tipos de analise

A andlise parte da segmentacao da informacao recolhida que passa a ser encaixada
em componentes mais reduzidos, a fim de se entender e obter mais clarividéncia
relativamente a informagao recolhida. Uma andlise cuidada permite ao treinador
analisar os padroes de jogo e de comportamento das equipas adversdarias, assim
como a evolucao da performance da sua equipa.

A analise do atleta ou da equipa permite essencialmente identificar quais os aspetos
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fortes e fracos nos diferentes componentes, facilitando a elaboragdo de um plano
estratégico para obtencao de melhores resultados.

2.2.1.1

Analise quantitativa

O treinador podera dividir a sua grelha de analise em aspetos com posse de bola e
sem posse de bola (consultar Anexo).

Aspetos individuais

Com posse de bola:

Perdas de bola (local/forma); <
Passes curtos/push (local/tipo); <
Passes longos/sticada (local/tipo); <
dribles

Condugbes e realizados

(local/tipo);
Rececdes realizadas (local/tipo)
Fintas realizadas (local/tipo);

Remates realizados (local/tipo).

Sem posse de bola:

Recuperacgdes de bola (local/forma);
Desarmes realizados (local/tipo);

Faltas cometidas (local/forma).

Aspetos coletivos

Com posse de bola:

Perdas de bola (local/formay); X
Cantos curtos atacantes (nimero <
/resultado); .

Criacdo de situagbes de superioridade
numérica (nimero/zona); .

Ataques realizados (numero/zona de
penetragcéo); .
Contra-ataques realizados (numero/zona

de penetragao); .
Penetracbes na zona dos 23 m do
adversario (nUmero/zona/resultado);

Penetracbes na area de remate do
adversario (nimero/zona/resultado).

Sem posse de bola:

Recuperacgdes de bola (local/forma);
Canalizagdes realizadas (nUmero/zona);

Cantos curtos defensivos

/resultado);

(nimero

Situagcbes de inferioridade numérica

(nimero e zona);

Penetragées do adversario na zona dos
23 m (numero/zona/resultado);

Penetragbes do adversario na area de
remate (nUmero/zona/resultado).

Capitulo 2. Observagao de Jogo

106



PNFT - Formacao Especifica G2: Hoquei

2.2.1.2 Analise qualitativa

No que respeita 0 dominio da componente técnico-tatica, o treinador devera:
% Caracterizar o sistema de jogo (atacante e defensivo);

% Caracterizar os momentos do jogo (processos defensivo e ofensivo; transigdes
defensivas e ofensivas; situagcdes de bola parada - set pieces defensivo e
ofensivo);

% Jogadores preponderantes no dominio ofensivo e defensivo;
% Andlise global da equipa.

No que respeita 0 dominio psicolégico, o treinador devera:

% Comentar o estado psico-emocional dos jogadores (motivagdo, coesao,
entreajuda, autoconfianca e autoestima);

< Comentar a resposta psicolédgica da equipa face ao resultado positivo/negativo.

No que respeita o dominio fisico dos atletas, o treinador devera:

% Com base em aspetos especificos (forca; velocidade; resisténcia; agilidade e
coordenagao motora);

% Comentar a resposta fisica em todo o tempo de jogo (inicio e fim da 12 e 22
parte).

Aspetos técnicos

R/
0.0

Individual vs. jogador passador;

X3

%

Ataque vs. jogador defensor;

X3

%

Qualidade das capacidades técnicas sobre pressao;

R/
0.0

Capacidade de concretizagdo (marcar golos).

Aspetos taticos

Com posse de bola: Sem posse de bola:
« Tipo de marcagdo no jogo e papel do <+ Recuperagdo e manutencdo da posicao
atleta na equipa; defensiva;
% Influéncia na criagdo de um ataque. + Posicionamento do corpo em relagéo ao

portador da bola;
% Timing e execugao de desarmes;

% Capacidade de movimentagao do ataque
para a defesa;
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% Reagéao aos contra-ataques sofridos;
« Criagao de espacos;

+ Capacidade para controlar a mudanga de
velocidade do ataque ou da defesa.

Aspetos fisicos e mentais

A componente fisica do atleta devera ser analisada com base na sua composi¢cao
corporal e condigdo fisica. Adicionalmente, a atividade motora do jogador durante a
performance apresentara alguns indicadores que permitem analisar o nivel de
desempenho fisico:

% Indicadores internos (frequéncia cardiaca; lactato sanguineo; temperatura
corporal; perda de fluidos; glicose sanguinea; regulacao hormonal; glicogénio
muscular e metabolismo dos fosfagénios);

% Indicadores externos (distancias percorridas; tipo e intensidade dos
deslocamentos; tipo e duragéo das agdes de jogo).

No que respeita o perfil psicolégico e emocional do atleta, o treinador podera analisar
0 seu temperamento durante o0 jogo, com base em aspetos especificos,
nomeadamente a autoconfianca, as caracteristicas de lideranca, a influéncia sobre os
colegas de equipa (atitude), o comportamento para com os arbitros, treinador e
adversério.

2.3 Sumario

Neste capitulo ficamos a saber os conceitos basicos a utilizar na observacao de jogo.
Para a utilizagdo desta ferramenta de analise do trabalho do treinador foram definidos
0s parametros gerais de observacao e identificados os fatores que podem influenciar a
observacao.

Em seguida foi descrita, de forma breve, a observacdo dos aspetos técnicos e dos
aspetos taticos, e identificados os aspetos fisicos e mentais a observar.

Por fim, foram descritos, com maior detalhe, os temas relativos a observacao
qualitativa e os relativos a observagéao quantitativa.

2.4 Auto-avaliacao

Avalie 0 seu conhecimento sobre os temas abordados neste capitulo respondendo as
seguintes questodes:
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Identifique e descreva os fatores que podem influenciar a observacgao.
Distinga a observacao de aspetos técnicos da observacao de aspetos taticos.
Identifique os aspetos fisicos e mentais a observar referidos neste capitulo.

Identifique e descreva os temas relativos a observagdo qualitativa e os relativos a
observacao quantitativa.
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Glossario

Parametro — principio ou norma a ter em conta na estruturagédo de um problema ou
sistema de problemas.

Set pieces — situagdes em que o0 jogo se inicia através de uma bola parada (cantos,
livres), e em que o0s jogadores (pieces) estdo dispostos de forma previamente
organizada (set).
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Exemplo de Grelha de Observacao

Anexo.
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OBJETIVOS:

% |dentificar e descrever as fases da constru¢do de uma equipa de Héquei.

« Identificar e descrever o0s conceitos fundamentais no planeamento da
construcdo da equipa, recrutamento de praticantes, gestdo de expectativas
dos elementos da equipa e avaliagao da construgao de uma equipa.

+ Identificar e descrever razbes que levam o atleta a aderir a um clube.

« Identificar e descrever indicadores utilizados na avaliacdo de objetivos
definidos para a constru¢cdo de uma equipa, a nivel organizativo.
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Introducao

Construir uma equipa é um processo longo e que nunca esta terminado. E provavel
que, ao longo da sua carreira, um/a treinador/a oriente inUmeros atletas, em varios
escaldes e em mais do que um clube. Cada um traz novas experiéncias e
aprendizagens que sao aplicadas nas épocas seguintes.

Contudo, ao mesmo tempo que se aprendem e aplicam novos conhecimentos é
necessario construir de novo e repetir, durante varias épocas, as tarefas e fungbes
que constituem a vida de um treinador. Dai que para construir uma equipa € preciso,
simultaneamente, a capacidade de lidar com a mudanca e a capacidade de impor
estabilidade.

Ao longo de todo o processo de construcdo de uma equipa é fundamental ndo
esquecer a ideia chave que ira orientar todo o caminho: o mais importante sao os
praticantes!

Este capitulo aborda a constru¢do de uma equipa em 4 etapas: planeamento,
recrutamento de praticantes, gestdo de expectativas e avaliacdo da construcédo da
equipa.

3.1 Planeamento

3.1.1 Organizar uma equipa

Tudo comega com um plano. Define-se para onde se quer ir, por onde se quer ir, € 0
que fazer quando se la chegar. Esta frase, de senso comum define as 3
componentes basicas do planeamento: objetivos, estratégia, e acao.

Na definicdo de objetivos para a construgdo de uma equipa, propomos que se siga a
regra REMAT, ou seja, que os objetivos sejam Realistas, Especificos, Mensuraveis,
Atingiveis e Temporarios (com periodo de tempo definido). A razéo para seguir esta
regra € a necessidade de gerirmos as expectativas dos elementos da equipa
durante a temporada ou ao longo de varias épocas. A definicdo de objetivos
condiciona toda a elaboracdo da estratégia a seguir. Por exemplo, se o objetivo é
participar em competicbes de todos os escalées etarios, temos de possuir uma
estratégia para a recrutar atletas em todos os escaldes e para impedir que os atletas
que temos nao abandonem o clube.

Na elaboracéo da estratégia € necessario, antes de mais compreender que estamos
a trabalhar numa equipa. Essa constatagéao vai-nos obrigar a integrar, em maior ou
menor grau, as perspetivas que os restantes elementos da equipa tém sobre a
estratégia a definir.

A relagédo entre o treinador e a sua equipa sera uma relagao influéncia mutua. Os
dirigentes, por exemplo, através da hierarquia do clube, poderdo condicionar a
estratégia, mais na dimenséo organizativa, € menos na dimensao técnica. Por seu
lado, os jogadores irdo condicionar toda estratégia, quer na dimenséao técnica quer
na dimensdo organizativa.

Outro fator importante a considerar € o ambiente que rodeia o clube. A cultura da
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zona onde o clube se insere e os recursos disponiveis sdo determinantes para o
planeamento. Perante as diversas ameacgas e oportunidades, o treinador tem de se
valer do seu conhecimento e da competéncia que demonstra na sua aplicagao.
Deverao ser esses 0s seus pontos fortes.

Portanto, na elaboracdo da estratégia de construgdo de uma equipa é necessario
conseguir conciliar as perspetivas de pelo menos 4 tipos de pessoas: praticantes,
treinadores, dirigentes e pais. Todos sdo necessarios para a formacao e construcao
de uma equipa e todos podem, em determinadas situagdes, ter um impacto positivo
ou negativo nesse processo.

Passemos entdo a acdo. Em primeiro lugar, € importante perceber as
responsabilidades e objetivos que ndo estdo circunscritos ao treinador. Em segundo
lugar € necessario colocar em préatica a agéo a realizar. Em seguida apresentamos
uma proposta de divisdo de fun¢des entre os membros de uma equipa de Héquei:

Praticante

Responsavel pelo cumprimento assiduo e disciplinado do plano de treinos definido
pelo treinador.

Treinador Adjunto

Sempre que exista, cumpre assistir o treinador nas suas fungoes.

Delegado de equipa

Responsavel pela inscricao de jogadores (em parte ou na totalidade), representagéao
do clube nas competicbes, organizacdo de deslocagdes, organizacdo do
equipamento e material para o0s jogos.

Dirigentes e colaboradores

Os primeiros sdo, por norma, responsaveis pela coordenacdo de funcdes entre
diferentes areas do clube (ex. Secretaria e delegado de equipa) enquanto os
segundos estao encarregues de fungdes especificas (ex. Lavagem do vestuario dos
atletas, manutencao do material).

Pais

Os pais sao os voluntarios mais frequentes e mais provaveis devido ao seu desejo
de acompanhar os/as filhos/as na competicao.

Dado o numero de pessoas envolvidas, € Util a organizacao de reunides entre todos
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ou entre parte dos elementos. Antes do inicio da época € essencial clarificar o papel
de todos na organizagdo da equipa, e ao longo da competicdo € saudavel a
existéncia de momentos de balan¢o que permitam aos diversos elementos partilhar
opiniées e, quando se justificar, corrigir o planeamento tracado.

3.1.2 Reuniao de planeamento

O objetivo desta reunido é, em primeiro lugar, fazer com que as pessoas se
conhecam. Em segundo, falar abertamente sobre as responsabilidades de cada
elemento da equipa e, em terceiro, garantir que todos partiilham os objetivos da
equipa.

Por isso é importante que o treinador prepare bem esta reunidao e que estejam
presentes todos os elementos que irdo acompanhar a equipa ao longo da época.
Uma eventual reuniao com os pais poder-se-a seguir, tal como uma reunidao com os
atletas.

Deixamos algumas informacgdes Uteis para a organizagédo deste tipo de reunides:

@

+ Falar abertamente com os dirigentes do clube antes da reunido de modo a
definir o nivel de intervengéo de cada um;

% Acordar com os presentes sobre os assuntos a debater na reuniao;
« Preparar bem os assuntos a debater na reuniao;

% Se possivel, organizar um pequeno momento de convivio na reuniéo.

Deste modo pretende-se que a reunido seja um espacgo de discussao tranquila de
modo a criar uma imagem de organizagdo que podera servir de referéncia para o
resto da época.

Ja devidamente esclarecidos sobre o que fazer e com quem, passamos a colocar
em pratica a acao.

3.1.3 Papel do treinador no clube

A proposta que fazemos neste manual pressupde que, antes de comegar a planear,

o treinador tera de saber o que é esperado da sua func¢ao dentro do clube. E sobre
esta nocao que o treinador ira trabalhar e ser avaliado.

Sem colocar em causa outras formas de entender a funcao, apresentamos a nossa
perspetiva sobre a organizagao da fungao do treinador.

Treinar e formar

Principal funcdo do treinador, para a qual estd munido de conhecimento, adquirido
nos cursos de treinadores, e de experiéncia, adquirida no exercicio da sua fungao.
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No exercicio desta fungao o treinador devera estar preparado para exercer tarefas
nos seguintes dominios:

« Recrutamento e selecdo de atletas: tomar decisbes sobre a identificacao,
selecdo e captacdo de atletas baseados na avaliagdo do rendimento
desportivo e nas necessidades de recrutamento do clube;

+« Avaliacdo do rendimento desportivo: observagéo e avaliagdo, no treino e no
jogo, da execucgao técnica, do comportamento tatico, dos indices fisicos, e de
indicadores psicoldgicos;

% Avaliacdo da formagao desportiva: andlise e reflexdao sobre a evolugéo e
variacao do rendimento desportivo ao longo de uma ou varias épocas.

Aprender e melhorar a sua formacao

Com os jogos e treinos, atletas e seus pais, dirigentes e colaboradores, e nos cursos
necessarios para a sua formagao.

Organizar
As sessoOes de treino e os jogos.

Colaborar nas tarefas do clube

Dependendo do grau de intervencdo dentro do clube, o treinador podera estar
envolvido no transporte de atletas de e para o treino/jogos, na organizacao de ag¢des
de recrutamento de praticantes, na organiza¢gao do material para os treinos e jogos.

Uma vez definido o papel do treinador, terminamos a primeira parte do nosso
capitulo. Em seguida dedicamos a nossa atencao ao recrutamento dos praticantes.

3.2 Recrutamento de praticantes

3.2.1 Importancia de organizar o recrutamento de praticantes

Para construir uma equipa sdo necessarios praticantes, dai que a primeira
preocupacao tera de ser como conseguir atrai-los para o seio da equipa.

A preocupagdo com o recrutamento de praticantes ndo deve ser apenas dos
dirigentes nem pode estar limitada aos escaldées mais baixos do clube, onde se inicia
0 percurso de formacao.

O recrutamento pode acontecer em todos os escaldes e € bom que assim seja. A
entrada de novos praticantes oferece mais opgdes de escolha ao treinador, gera
novas amizades entre os atletas, e trdz mais sécios e eventualmente mais apoios
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para o clube. E portanto, um objetivo permanente, e de todos envolvidos no clube.

A preocupagao com o recrutamento é tdo mais importante quanto menos praticantes
o clube tiver e quanto mais reduzida for a dimensao da modalidade, ja que o impacto
negativo de uma eventual saida é maior e a capacidade para substituir que saiu
menor.

O recrutamento tem custos. Exige disponibilidade de tempo, preparagao e recursos
como dinheiro, espacos, material, etc. Para além disso, os resultados sao por vezes
dificeis de prever, 0 que pode tornar esta atividade pouco atrativa para treinadores e
dirigentes que procuram solugdes certas e métodos eficazes.

Tal como na competigdo, os riscos envolvidos na organizagdo do recrutamento de
jogadores podem ser minorados se houver uma preparacado prévia, que passa
sobretudo pela definicdo precisa de objetivos e dos recursos disponiveis para os
atingir.

3.2.11 Razoes para aderir a um clube

Existem vérias razdes para um jovem aderir a uma equipa de um clube'. Estas
razbes envolvem a colocacdo de perguntas importantes por parte de quem esta
envolvido na organizagao do recrutamento de praticantes:

Localizacao e acesso « O campo fica perto ou longe de casa?

< E facil ou dificil organizar o transporte do campo para
casa e vice-versa?

Palmarés % Quais foram as melhores classificagdes do meu clube?

% Quais os escaloes que tiveram as melhores
classificagoes?

Aspetos sociais % O clube tem atletas que andam na mesma escola?

% Ha atletas da mesma equipa que ja eram amigos antes de
virem para o clube?

< Tém-se formado amizades entre atletas da mesma
equipa?

% Qual é a opiniao dominante sobre o clube?

Familia % Ha atletas cujos familiares ja jogaram ou jogam ainda no
clube?
% O ex-atletas gostam de trazer os seus filhos/as para o
clube?
Dimensao do clube % Quantos escaldes tem o clube?

+» Quantos sécios tem o clube?

+» Quantas modalidades tem o clube?

! Adaptado do FIH Club Development Manual, pag. 13.
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Qualidade das « O recinto de jogo é de boa qualidade?

instalac6es - < A
¢ % Os balnearios sao limpos e tém agua quente?

Desenvolvimento técnico % Os treinadores tém a preparacdo adequada?

% O clube estda mais preocupado em ganhar ou em formar
atletas?

Pressao dos pais: % Os pais querem que o filho/a seja campeédo?

% Os pais querem que filho/a tenha uma atividade rica e
saudavel?

% Os pais querem que o filho ndo esteja sozinho durante os
tempos livres?
Nivel de competicao: % O clube quer vencer todas as competicdes em gue joga?
% O clube prefere formar jogadores do que ser campeao?

% O clube déa prioridade aos escalées de formacdo ou as
equipas seniores?

Em torno das questdes colocadas anteriormente, fazemos uma pequena reflexao
com base na experiéncia recente do Hoquei Portugués:

Localizacao e acesso

Alguns clubes s6 recrutam praticantes quando tém a certeza de conseguir garantir o
seu transporte. Outros, sé querem recrutar praticantes da sua freguesia ou do seu
concelho porque sabem que ha transportes ou que os atletas se podem deslocar
autonomamente. Sempre que possivel, os clubes tentam envolver pais no transporte
de atletas, ndo s6 dos filhos como dos colegas que vivem perto deles.

Palmarés

Ha casos de clubes que venceram competicdes e tiveram dificuldades no
recrutamento de atletas nas épocas seguintes porque os melhores jogadores
subiram de escaldo. H4 casos de clubes que conseguiram manter a continuidade
dos seus atletas apesar de terem vencido poucas (ou nenhumas) competicdes nos
seus escaldes de formacao.

Aspetos sociais

H& equipas em que grande parte dos jogadores estuda/ou na mesma escola, ou/e
vivem na mesma zona.
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Familia

Num clube de Hoquei, € muito raro ndo haver praticantes sem pelo menos um
familiar a praticar a modalidade. Existe actualmente uma equipa de Hoquei de Sala
em que todos os jogadores da equipa inicial pertencem a mesma familia. H4 familias
que ja vao na terceira geragao de jogadores de héquei.

Dimensao do clube

Os clubes que conseguem manter todos escaldes ao longo dos anos sdo 0s mais
capazes de garantir a continuidade dos jogadores e sdo também os que melhores
classificacbes tém obtido. Os clubes com mais sécios tém maior facilidade em
arranjar apoios, quer internamente quer externamente. Os clubes com mais
modalidades tém, por norma, mais socios do que os clubes que s6 tém héquei.

Qualidade das instalacoes

Este nao parece ser um fator determinante para a diferenciacdo entre os clubes.
Contudo, estamos convictos de que este é um fator diferenciador em relacdo a
outras modalidades que oferecem condi¢cbes diferentes. Assim, a qualidade das
instalagdes € um ponto forte que pode ser utilizado perante os pais no momento de
estes decidirem a escolha da modalidade que os seus filhos vao praticar, ou a sua
continuidade na mesma.

Desenvolvimento técnico

Os clubes que tém conseguido manter a continuidade dos atletas ao longo dos
diversos escaldées sao os que tém garantido que as suas equipas possuem
treinadores com a preparacédo adequada.

Existem clubes em que os praticantes jogavam outra modalidade no clube e
decidiram jogar Hoquei porque conseguiram, nesta ultima, obter um melhor
desempenho técnico.

Como é possivel constatar, os responsaveis do clube necessitam de considerar
varios aspetos que podem influenciar o resultado do seu esforgo de recrutamento de
praticantes. Para além disso, fica claro que ao organizar o recrutamento é
necessario pensar nao s6 na época desportiva, mas também no futuro do clube e
das suas equipas.

Ap6s uma analise cuidadosa dos motivos que levam o praticante ao clube, é
necessario perceber o funcionamento de alguns dos mecanismos de comunicagao
que podem facilitar o acesso aos novos jogadores.
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3.2.1.2 Métodos de recrutamento

Organizacao de eventos

A forma ideal de recrutamento de praticantes surge através da organizagcao de uma
competicao. Assim, é possivel observar a sua prestacao e proporcionar aos futuros
jogadores um ambiente tdo préximo do real quanto possivel.

O objetivo deste tipo de eventos é:
« Aumentar o interesse dos jogadores pelo Héquei;
% Tornar os jogadores sécios do clube;

% Ensinar aos jogadores as competéncias basicas do jogo (manuseamento do
stick, controlo de bola e regras do jogo);

% Tornar a experiéncia positiva e divertida.

E importante que estejam envolvidos nestas atividades os mais destacados atletas
do clube, pois vao servir de referéncia e modelo aos futuros praticantes. Para além
deles, € importante envolver dirigentes, colaboradores e treinadores, pois estes sdo
os melhores relagdes publicas do clube. Sempre que possivel, deve-se envolver
também os pais de atletas do clube, de modo a que estes fagam a ligagdo com os
pais dos futuros praticantes.

As competicbes podem ser constituidas por jogos coletivos mas também por
competicdes de pericia como, por exemplo, marcar golos numa baliza de tamanho
reduzido, ou realizar um circuito no menor tempo possivel.

Para além de competigbes, os clubes podem tentar receber visitas de escolas as
instalagdes desportivas do clube, organizar momentos de convivio em datas festivas
locais, ou organizar torneios de veteranos. Uma vez mais é importante envolver
jogadores, dirigentes e treinadores nestas praticas.

Durante os eventos € muito importante dar uma boa imagem do clube e das suas
atividades. Este sera, em alguns casos, o primeiro contactos que os futuros
praticantes e o0s seus pais vao ter com o clube. Dado o custo elevado de
disponibilidade de tempo e recursos envolvidos, € importante analisar se existem ou
nao condicoes para se optar por este método de recrutamento.

Cooperacdo com escolas

Os locais mais 6bvios para o recrutamento de praticantes sdo as escolas, quer pelo
elevado numero de potenciais praticantes que elas possuem, quer pelo facto de
alguns desses alunos serem também atletas do clube.

Todavia, apesar de Obvio, 0 acesso a uma escola requere uma boa dose de
preparagdo. E importante fazer um primeiro contacto para medir o grau de
recetividade que a escola tem a visita do clube. Nesta fase, sera decisivo ter um
ponto de acesso dentro da escola, quer seja um aluno que é atleta do clube, um ex-
praticante que € professor ou um professor que demonstrou interesse em receber a
visita do clube. O objetivo é conseguir chegar aos professores, sobretudo os de
Educacao Fisica, pois serdao eles quem, a partida, estardo mais interessados na
visita.
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E mais provavel que o interesse do professor esteja mais focado na modalidade do
que no clube. Dai que é importante que os representantes do clube que visitam a
escola sejam jogadores ou treinadores, e que estejam preparados para demonstrar,
da melhor forma possivel, a modalidade.

O principal objetivo da visita € formar lagos de cooperacdo de modo a que o0s
representantes do clube possam fazer visitas regulares a escola. Em troca o clube
pode ajudar na organizacao de visitas de estudo as suas instalacées ou entdo
colaborar na organizagdo de competicées internas da escola com a presenga de
jogadores do clube.

Uma forma de cooperacdo que tem sido posta em pratica com grande sucesso
acontece no ambito das atividades desenvolvidas no Desporto Escolar (DE). Nestes
casos, o objetivo do clube é conseguir que os atletas envolvidos no DE prossigam a
sua atividade competitiva no seio das suas equipas. Atualmente existem casos
semelhantes a este no Héquei, envolvendo professores de Educacao Fisica que séo
ex-praticantes da modalidade.

Redes sociais na internet

Ao longo deste capitulo temos referido diferentes tipos de redes sociais importantes
para a construcdo de uma equipa, nomeadamente, a familia e os amigos, quase
sempre no ambito do contacto pessoal.

Atualmente, as redes sociais estdo muito presentes na internet, como € o caso do
Facebook ou Google +. Estas plataformas sdo espagos de comunicagdo por onde
pode (e deve) passar o recrutamento de (e a relacdo com) praticantes. Os clubes ja
entenderam a importadncia que estas redes tém na vida dos/as seus/as atletas e
gradualmente, vado aumentando a sua presenga nelas.

Terminamos aqui o capitulo sobre o recrutamento de praticantes. A época
desportiva j& comecgou e, partir de agora, centramo-nos na gestdao de expectativas
dos elementos da equipa.

3.3 Gestao de expectativas dentro da equipa

Uma vez iniciado o periodo de trabalho surge a necessidade de gerir as
expectativas que cada um dos elementos do grupo tem em relacdo a ambos. A
razao para abordarmos este tema prende-se como facto de comegarem aqui 0s
primeiros conflitos e problemas de organizagao.

llustramos esta situagdo com um exemplo. O delegado da equipa é pai de um dos
melhores jogadores. Por decisdo do treinador, o filho do delegado de equipa joga a
maior parte do tempo durante os jogos, devido a fiabilidade da sua prestagao e ao
valor que ela tem para o resto da equipa. Contudo, o pai de um outro jogador, de
menor qualidade, entende que o tempo de jogo dado ao filho do delegado de equipa
pelo treinador é excessivo, e que essa decisdo do treinador se deve ao facto de
querer manter boas relagdes como o delegado de equipa. O pai do outro jogador
decide expor o problema ao treinador e ao dirigente responsavel pela sec¢ao. Ao

Capitulo 3. Construgdo de uma equipa 120



PNFT - Formagao Especifica G2: Hoquei

saber disto, o delegado de equipa fica defraudado nas suas expectativas de cumprir
a sua funcao sem conflitos e ameaca demitir-se.

Este tipo de situagdes € comum, e compreensivel devido a natureza da situacao.
Quando esta em causa a selecao de pessoas dentro de grupos ha sempre margem
para alguém se sentir defraudado nas suas expectativas. Neste caso, € o pai de um
jogador, que esperava ver o seu filho a jogar mais tempo, 0 que acaba por nao
acontecer. Perante esta situacdo, o pai atribui a responsabilidade ao facto de o
treinador insistir em dar tempo de jogo ao filho do delegado de equipa, sem sequer
colocar em causa a 6bvia diferenga de valor entre os dois jogadores.

Algo de similar pode acontecer na organizacdo de tarefas. Por exemplo, se o
treinador achar que ndo esta a ter a colaboracdo que esperava do delegado de
equipa, que esta presente nos jogos mas nao cumpre com parte das fungbes de
organizagao que tinha de partilhar com o treinador, como por exemplo, no transporte
de jogadores.

Logo, é importante estar preparado para gerir as diferentes expectativas existentes
no grupo. Estas expectativas sdo formadas a partir das razées que levaram o atleta
a aderir ao clube e da experiéncia que teve desde entao.

Para além das expectativas em relacdo a organizacao, existem as expectativas em
relacdo a competicdo. Os resultados que ndo eram os esperados, as condigdes
materiais que ficaram abaixo do acordado.

Deixamos alguns temas breves para reflexdo sobre este assunto:

Praticante Tempo de jogo, niumero de convocatdrias aos jogos, nimero de
participagdes na equipa inicial, resultados da equipa, classificagao da
equipa, organizacao da equipa;

Treinador Orientagdo de treinos, decisdo sobre utilizagdo de atletas,

Treinador adjunto participagao em tarefas de organizacdo, pagamento de salario ou
despesas;

Delegado de Numero de fins de semana ocupados, transporte de atletas para casa

equipa e para o treino, lidar com burocracia do clube, lidar com o

comportamento dos atletas, pais e publico, resultados desportivos;

Dirigente Empenho do delegado de equipa, resultados desportivos,
reclamacoes dos treinadores, compromisso dos praticantes;

Pais Tempo de jogo do filho, fins de semana ocupados, organizagédo do
clube, resultados desportivo, ambiente nos jogos e nos treinos,
integracao do filho na equipa.

A construcao da equipa vai-se fazer sobre esta gestdo de expectativas de todos os
elementos da equipa e, enquanto lider do grupo de atletas, cabe ao treinador geri-
las de forma a prosseguir 0s seus objetivos.

Existem estratégias de gestdo de expectativas que se podem seguir, a mais comum
das quais é baixar as expectativas de modo a que qualquer resultado seja melhor do
que esperado. Contudo, isso ndo encaixa com a necessidade de ter objetivos
realistas. De facto este € um tema muito complexo, que esta ligado diretamente a
capacidade de lideranca que o treinador sera capaz de exibir.
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O fim deste capitulo significa que a época desportiva chegou, também ela, ao seu
final. Resta fazer a avaliagdo do trabalho, o que é, por ventura a tarefa de
organizagao mais importante.

3.4 Avaliacao da construcao de uma equipa de Héquei

Avaliar é a penultima das 4 fases abordadas na constru¢cdo de uma equipa, € é
provavelmente a mais importante, porque visa o desenvolvimento do grupo. A
avaliagdo s6 tem sentido se resultar numa melhoria, caso contrario s6 serve para
criticar ou ignorar erros.

Em seguida faremos referéncia a avaliacao dos temas que foram sendo abordados
ao longo da construg&o da nossa equipa.

3.4.1 Avaliacao dos objetivos

A construcao de uma equipa € suportada por objetivos. Aprender a passar, a fintar,
a rematar, a vencer, a defender, a liderar, a organizar e tantos outros mais. A
definicdo de objetivos ndo € um exclusivo do praticante e do treinador, dai que, na
fase de avaliacdo, &€ importante lembrar as metas definidas para as diferentes
funcdes e responsabilidades.

Enquanto responsaveis pela parte central da equipa, os seus jogadores, o treinador
e 0s objetivos tracados por ele, estardo, quase certamente no centro da avaliaco.

Contudo, se pretendemos de facto construir uma equipa, essa avaliagdo tem de ser
confrontada com as dos restantes membros do grupo no sentido de compreender de
que modo é que o melhor ou pior desempenho do delegado de equipa, ou do
dirigente, contribuiu para o desempenho do treinador e dos jogadores.

Na continuidade dos conceitos abordados capitulo, deixamos alguns indicadores
que poderao ser Uteis na avaliacao dos objetivos dos diferentes membros da equipa:

Praticante X namero de passes corretos, X nimero de cantos curtos obtidos, %
de presenca aos treinos.

Treinador % de atletas presentes nos treinos, % de vitérias e derrotas, % de
jogadores a executar corretamente passe e rececao.

Delegado de Nao perder bolas durante o0s jogos, recolher sempre o0s
equipa equipamentos dos jogadores a seguir aos jogos, todos os jogadores
tém de ter o exame médico actualizado.

Dirigente Haver pelo menos X bolas por treino até ao final da época, realizar 2
jogos amigaveis no inicio e no final da época contra equipas do
mesmo nivel, ndo haver atrasos no pagamento de despesas.
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Pais Compreender e aceitar as regras de jogo e as decisdes dos arbitros,
dar apoio no transporte dos atletas 2 vezes por més, incentivar e

apoiar os filhos durante os jogos.

3.4.2 Planeamento da(s) préxima(s) época(s)

Chegado ao final do processo de avaliacdo, é chegado o momento de voltar a
planear a proxima época e, caso se justifique, as seguintes. No desporto, 0
planeamento a médio prazo €, muitas das vezes, marcado a partir do ciclo olimpico
de 4 anos e o longo prazo, pela sucessao dos ciclos de 4 anos que se seguem.

Porém, nem sempre os ciclos de vida das equipas se enquadram neste tipo de
organizagao, que deixamos apenas como referéncia. O essencial é a existéncia de
um periodo de referéncia dentro do qual se tracam objetivos e para o qual se
definem responsabilidades, pois essa é a base de toda a organizagao.

A principal importancia do planeamento é dar-nos, no futuro, um termo de
comparagao e assim possibilitar a aprendizagem nas épocas seguintes.

3.5 Sumario

Neste capitulo ficdAmos a saber porque € que é importante pensar na construgao de
uma equipa a nivel organizativo. A abordagem deste capitulo foi feita em 4 partes a
que corresponderam 4 temas: planeamento, recrutamento de praticantes, gestao de
expectativas e avaliagdo da constru¢ao de uma equipa.

Ao nivel do planeamento focou-se a atengdo em 3 conceitos, objetivos, estratégia e
acdo. Procurou-se definir o papel de cada um dos elementos da equipa e as
respetivas responsabilidades. Identificou-se o0os momentos para discutir o
planeamento e foram feitas algumas recomendagdes sobre a sua organizagao.

Sobre o recrutamento de praticantes referiu-se a importdncia da sua correta
organizacao e foi realizada uma analise sobre as atividades que poderao fazer parte
do recrutamento de atletas. A abordagem deste tema teve por base um esforgco de
compreensao sobre as razdes que levam um atleta a aderir a um clube.

Em relacdo a gestdo de expectativas dos elementos da equipa foi feita uma
abordagem muito pratica onde se identificaram alguns problemas que acontecem
quando nao damos atencdo a este tema. Para além disso, relacionou-se os
problemas descritos com as questbes do planeamento que os antecedem e que
poderao estar na sua origem. Por fim, deixamos alguns indicadores que podem ser
utilizados para medir a gestao de expectativas.

O ultimo tema deste capitulo foi dedicado a avaliagao do trabalho de constru¢ao da
equipa. A analise foi feita em torno da avaliagcdo dos objetivos e da sua repercussao
no planeamento das épocas seguintes.
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3.6 Auto - Avaliacao

Avalie o seu conhecimento sobre os temas abordados neste capitulo respondendo
as seguintes questoes:

Identifique e descreva as 4 fases da construgdo de uma equipa de Héquei.

ldentifique e descreva os 3 conceitos fundamentais do planeamento abordados
neste capitulo.

Identifique 10 motivos que levam o atleta a aderir a um clube
Identifique e descreva as 3 estratégias de recrutamento abordadas neste capitulo.

Descreva e justifique 3 situacées onde esteja em causa a gestdo de expectativas de,
pelo menos, 3 elementos de uma equipa.

Identifique os periodos de referéncia na avaliacdo da construcdo de uma equipa
abordados neste capitulo.

Identifique e justifique 5 indicadores que podem ser utilizados para a avaliagdo da
construgcdo de uma equipa.
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Glossario

Planeamento — € a acdo de criacdo, organizacdo e manutengdo de agdes com o
objetivo de atingir um determinado resultado.

Estratégia — forma de pensar no futuro, integrada nas nossas decisdes, a partir de
definicdo, procura e obtengéo sucessiva e resultados.

Recrutamento — ac&o deliberada de procura, atragéo de atletas para uma equipa.
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