POLO AQUATICO

Maj HELIO RUBENS FERREIRA

INTRODUGAO

indiscutivelmente o Polo Aguatico é
um esporte para homens, rustico, com-
plexo. Talvez seja o que reguer mais
condicdes fisicas e mentais para sua
pratica. £ necessario nadar bern, bom
manejo de bola, agressividade, resistén-
cia, velocidade, visdo de campo e ra-
pidez de decisdes.

SITUAGAQ GERAL DO
POLO AQUATICO

Na Europa, onde este esporie & mais
desenvolvido, destacam-se em primeiro
pfano  HUNGRIA, URSS, WGOS-
LAVIA e HOLANDA Num segundo
plano ITALIA, ROMENIA, ESPANHA e
ALEMANHA OCIDENTAL com  um
nivel préximo ac anternior. Finalmente,
num terceiro plano, os dernais paises
eurgpeus.

Na América destacam-se nurm pri-
meiro plano ESTADOS UNIDOS, CUBA
e MEXICQ, MNum segundo plano
BRASIL, ARGENTINA e COLOMB!A.
Finalmente, num terceiro plano PORTO
RICO, PANAMA e VENEZUELA. Ob-
Serva-se um aumento no numero de
paises praticantes g também no nfvel
tecnico, antes muito distante dos eu-
ropeus. '

Note-se que muitos atletas aban-
donaram o esporte muito cedo, uma vez
que a idade ideal para sua pratica ¢ a
que vai dos 22 aos 30 anos, Uma equipe
de Polo Aguéatico necessita no minimo
de 6 anos para obter um bom nivel 1é¢-
nico e alcangar bons resultados.

E indispensavel que as equipes par-
ticipem do maior nimero possivel de
competi¢gées  internacionais e que
efetuem, dentro dos paises, |0gos
treinos entre diferentes clubes, para que
possa haver um melhor aproveitamento
e rendimento.

PREPARAGAO DE UMA
EQUIPE INFANTIL DE
POLO AQUATICO

Quando se prepara uma equipe de 10
a 11 anos para competir pela primeira

v&Z No ang sequinte, & conveniente que

Inst. da ESEFE

0 numero de jogadores seja de 15a 20,
Deve-se ensinar-lnes primeirc os
guatro estilos de natacdo, mais o nado
de lado. Quando estiverem bem & von-
tade n'agua inicia-se 0 manejo de bola:

a. Ensinar aretirar a bola d'agua.

b. Ensinar a passar, em grupos ndo
maiores do que 4, aumentando as dis-
téncias de 2 a G metros.

¢. Quando estiverem executando
bem os passes parados, ensinam-se 0s
passes em movimento, devendo o
jogador gque conduz a bola voltar-se para
ambos 0s lados e passar a outro que es-
teja parado.

d. Depois, em duplas, nadando em
direcdes contrarias, o elemento gue
conduz a bola se voltard e a passara a
frente ou na m&o de outro,

Inicialmente as praticas devem ser,
principalmente, recreativas, dedicando-
Se. um menor tempo a treinamentos
SEriQs.

Uma especial atencic deve ser dada
aos movimentos dos bragos e maos nos
passes, procurando-se evitar a aquisicio
de defeitos gue mais tarde serdo dificeis
de serem corrigidos.

Podem-se organizar a pratica de
outros esportes e compelices de
natagio e jogos com a presenca dos
pais das criangas, distribuindo-se
medalhas aos vencedores.

De qualguer modo, ndo se pods falar
de um planc especifico e definido,
devendo ter um grande papel o critério e
ainiciativa do treinador.

Quando as criancas estiverem pas-
sando bem, paradas e em movimento, o
passo seguinte serd nadar com a bola
emn duplas ou trincas. Nesta ocasido
pode-se comecgar a trabalhar com os
goleiros. E importante e basico que se
inicte com exercicios simples, faceis de
executar e paulatinamente vi-se pas-
sando para os mais complexos.

Ao atingirem -um dominio de bola
aceitdvel, e o goleiro j4 esteja com uma
certa desenvoltura, podemos iniciar os
arremessos a gol e peladas sem nenhum
sistema tatico. Ensina-se as regras
basicas do Polo Agquético, tais conmo
ndo segurar a bola com as duas maos,
ndo entrar na area de 2 metros sem bola
ndo afundar a bola gquando atacado etc.
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Nao se deve aprofundar nas regras por-
que as criangas nao compreenderiam e
complicaria o jogo. Mais tarde, quan-
do tiverem resisténcia e usarem bem a
bola. far-se-do reunides tedncas, com
quadro-negre, explicardo como € ©
Campo, 0 jogo e alguns erros, Como por
exemplo nadar com a cabega dentro
d'agua. Pode-se ensinar o porgue de a-
guns casos, como nadar com a cabega
fora d’agua, usar o nado de lado, néo
avancar quando sua equipe estejla em
vantagem numeérica {2 contra 1, 3contra
2), etc.

EXERCICIOS PARA CRIANGAS
EADULTOS

a. Exerclcios sern bola

Na primeira. etapa da preparagio de
uma equipe far-se-8o longas distdncias,
as quais irdo diminuindo & medida que o
campeonsto se apr0x1me sendo que na
Gltima fase realizar-se-do tiros curtos. E
importante cronometrar pericdicamente
algumas distancias:

criangas: 25 e B0 metros
jovens: 26, 50 e 100 metros
adultos: 25, 50, 100 e 200 metros

Alguns treinadores utilizam até 800
metros.

Fortalecimento das Pernas

a) usando pernada de bicicleta, avan-
car de frente, com rapidez e agindc com
as maops — 25 metras — {descansar de
peito ou costas com as duas maos).

bl Idem ao anterior, porém deslocan-
do-se para trés.

c) Idem aos dois anteriores, porém
com os bragos esticados acima d'dgua,
sem a ajuda das méos.

d) Um nadador fica parado & o outro
nada passando por cima dele apoiando-
se em seus ombros. O nadador que es-
tiver parado deve executar pernada de
bicicleta e ajudar com as rmaos para ndo
afundar a cabega.

e} Nadar "CRAWL" com pernada de
peito, respirando para ambos os lados,

1) Nadar "CRAWL" até a metade da
piscina, subir 3 ou 4 vezes utilizando for-
1es pernadas de peito e terminar em
“CRAWL" -
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g) ldem ao anterior, porém na me-
tade manter-se elevado na vertical de b a
10 segundos sem ajuda das mios.

h} Em duplas, apoiando-se uns aos
outros pelos ombros, peito, mios, em-
purrar 0 companheiro utilizando a per-
nada de bicicleta na horizontal.

t} Nadar com dupla pernada de peitg,
curta e rapida, carm 0s bracos esticados
adiante do corpo.

b. Exercicios com bofa

a} Passe parado comecando com dis-
tdncias pequenas e aumentando gra-
dativamente:

criangas: 2 a8 metros

jovens: 23 12 metros

aduitos: 2 a 20 metros

Podem-se ensinar 0s seguintes
tipos de passe: normal, forte e fraco,
parabdlico, deitado de frente, emen-
dado, revirado e desviado.

bl Passe em movimento:

{a}) Em duplas, distdncias de 3 a 7
metros, nadando com a bola, utilizando
os passes deitado de frente e revirado,
cuidando para gue seja sempre usada a
maa interna, proxima do companheiro.

(b} Em trincas, mudando de po-
si¢do a cada ""piscina’’, a uma distncia
de 3 2 4 metros um do cutro e fazendo
varias combinagdes.

{c} Em grupos de 3 a 6 jogadores
dispostos em ambos os lados da piscina,
¢ primeiro nada com a bola em direcio
ao outro lado, sendo que ao se apro-
ximar a uma distdncia de 3 metros, o
comparnheiro desta outra borda sai
nadando e, apas se cruzarem, receberd
a bola 4 sua frente cu na mio, caso se
vire para recebé-a.

(dl Idem ao anterior porém des-
locando-se em “zig-zag", fazendo an-
gulos de 90° a cada 3 ou b movimentos
de braco e utilizando pernada tipo te-
sourada. (Este exercicio também pode
ser feito sern bola).

EXERCICIOS PARA GOLEIRO

0% goleiros sa0 submetidos a exer-
cicios especiais mas também precisam
de natacido, pois, necessitam sair al-
gumas vezes para apanhar determi-
nadas bolas. Devern nadar "CRAWL ",
borboleta & peito.

a. Fxercicios serm bofa

a) Bicicleta com as mdos para ¢ima.

b} Bicicleta com ajuda das mies.

c) Alternar pernadas tipoc bicicleta
com pernadas de peito na vertical.

b. Exercicios com bola

al Em duplas, passe forte com as
M3os.

b} Em duplas, um dos goleiros ar-
rémessa varias vezes 2 altura da cabeca
do companheiro, que deve receber com
as duas mdos, depois trocam

C. Exercicios
qofeiro

al Procurar tocar ¢ travessdo hor-
zontal com a cabeg¢a (ndo deve subrmer-
qiry.

h) O goieiro se coloca no centra do
gol, com pernada de bicleta; conmuma
pernada de peito toca um dos postes
verticals, procurando dai tocar o Qulro
poste vertical e de onde carr tocard o
honzantal, (Nao  deve afundar em
mornento algumy.

¢} O goleiro lanca-se do centro pard
05 lados, com as duas mdos, como gue
buscando bolas, 1do distantes quanto
DOSSa.

d) Exercicio  para arremesses  pa
rabélicos: o goleiro, colocada em um
(os postes verticas, com uma forte per-
nada de peito, ajuda da mdo interma e
com o corpe de lado, procura com a
rao  contraria  apanhar uma bola
magindria.

indivicluais para ©

d. Exercicios em grupo para goleiros

a) Coloca-se o goleiro no centro de
um circulo de 6 metros de raio, lormado
por jogadores, cada qual comurna bola.
()5 jogadores arremessardo, um de cada
vez, 40 apito do téenico, cam intervalos
adeguados ao nivel do goleirg.

b} Idem ao anterior, porém tendo a
sua frente 4 jogadores em inha e 4 sua
retaguarda -0 treinador que  indicard
gquemarremessa, de modo alternado.

¢l Goleiro no go!, 8a 10 jogadores em
linha, & distdncia de 6 metros, cada qual
rom uma bola, arremessando ao apito
to treinador, da direita para a esquerda
£ VICE versa,

db A mesma posicdoe antenor, ar
remessando alternadamente uma da
rhresta e outro da esquerda, comecando
pelas extremidades.

e} Uma coluna de jpgadores no cen-
tro do campo, cada qual com uma bola.
Deverdo sar nadando com a bola para
arremessar, um de cada vez, ac apito do
trennador, o gue se dard caom um inter-
vialo de 3 a 6 segundos de acordo com
4 nivel do golero.

fr Execugdo sucessiva de penaltis
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EXERCICIOS DE ARREMESSOS
PARADOS

N? 01}

A Se a bola caw proxima de 4, oste
nada e passa para 2 o gual passaa 3 que
aremessa. Se carr proxima de 2 este
passa a 4 que passa d 3 para o anemeas-
s0. Quando o golero apanhar a bala ale
a passara as mdos do jogador 1 que a
nassara para os jogadores 2, 3 au 4 para
que arremessem {trocar as posicoes a
cada b ou Bminutas).

b PosicOes dénticas as do exercicio
antarion, mas 0s Unicos que arremessan
wan os o jogadares 3 e 1, devendo os
iogadores 2 e 4 buscar as bolas onde
calam, para passd las,

N> 02

¢. Passes sucessivos ao jogador do
centro para que arremesse, sendo que
apds o ultimo arremesso ele nadard a
toda velocidade até ao centra do campo
e retornard ac lugar de origem para
executar uma segunda séne. {Mudar o
jogador do centro a cada duas séries).

d. Igual ao anterior, devendo os jo-
gadores que fazem o passe colocarem-
se do lado esquerdo do que arremessa,
porém mais proxamo do gol, para que o
arremessador possa fazer o giro para
ATFRITIES 54T,

N? 03

e. O jugador x, nadando paratelo a0 gol,
a uma distdncia de 6 metros recebe
bolas da esqguerda ¢ da direita, como
mostra o gralico, para executar os
Grremessns.

Il EM MOVIMENTO (INDIVIDUAL
MENTE)

a Grupn A Os dextros avemessardo
forte no cante Mais proximo ow Com in-
chnagio do corpo e do brago para o
outro canto (o arremesso por coberturg
& muita dificl para os dextros), Os

aador paded irar até: 3 wezes,

do Mmoo colusa de ogadores a 10
metros do gol sando um g um cont a
bola, fintando ate 7 ou 8 matros do g,
der onde arremessario (este exergicon &
M I partante Para 0% gokenres)

N 05

OEXTROS: DEXTROS:
REVIRADO 1/2 REVIRARO:
COMPLETOD
3 ou 4m
-5
CANHOTOS: CANHOTOS:
1/2 REVIRADD . REVIRADOQ
COMPLETO

Alguns jogadores necessuarao fazer
uma curva para colocdr $e na posIcao
adeguada.

1 - EM DUPLAS

canhotos podem arremessar por cober-
tura pu com forca no canto mais distan-
e DU cam lorca ng canto mais pro-
XM C.

Grupo C: O contrano do grupo A
quanta a dextros e canhotos,

Grupo B: Arrermmessam forte nos can-
105,

Esle exercicio pode ser feito com umn

e grupo  que passard pelas Ués
posicdes A, Be C.
b. Idem ao cxercicio antenorn, porém ¢
jogadar sat nadando sem bola e arecebe
do companheiro que ostd & sua reta
guarda, o qual faz o passe & sua frente
OU N SUA MAD, CASa em que o jogador
deve se virar para recebé la.

c. ldem 40 exercioo A, mas o 10
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Nestes exercicios o jogador gue avan-
¢a pelo centro deve parar a 6 ou 7
metros do gol & o outro, com a bola,
deve nadar com a cabega levantada para
fazer o passe assim que o central estwver
pronto.

N? 07
b.

O jogador nada sem bola até cerca de
3,5 metros do gol. Volta-se e espera ¢
passe do companheiro, desviando para
o gol com as palmas ou costas das
maos.

N° 08
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O - Nada com a bola em "aig-zag’
procurando  apoiar-se no  outro _para
fazer o giro, deslocando se em direcio
ag gol para arremessar.

[J‘_]‘ — Atrapalharg o companheiro com
amao até que este consiga escapar.

IV — EM TRINCAS

Este & um exercicio para 0s cen-
troavantes. Recebendo 05 passes
devera arremessar da maneira mais con-
veniente ng maomento.

Neste exercicio podem-se tazer todas
as combinacBes possiveis, como por
exemplo: 1 sai com a bola e depois de 3
ou 4 bragadas a passard a 2 e este a 3
gue fard o Jdltimo passe na mao de 2
para ¢ue arremesse.

Os treinadores poderdo fazer va-
riacdes com.tipos de passes diferentes.

6

1 sai com a bola e ao chegar aos 6
metros faz um passe normat a 3 que a
desviatd a 2 para que arremesse .

Vo EM GRUPOS GRANDES

o) ."‘ A
L)
i:/:" ’T‘f’.‘a‘.‘.’ A

AD apito do trenador saem um o
gador de cada lado, nadando a mea
velocidade . Ao ultrapassacerm o meio do
campo serd dado um segundo apito
para que saia a dupla seguinte & para
gue a pnmeira passe a nadar & toda
velocidade até a linha dos 6 metros, de
onde deverd arrermessar. Podem ser emi-
pregadas vanas formas de arremesso.
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Neuste exercicio podem-se usar, entre
OUEFOS, (8 arrcmiessos revirados @ paor
cobie iUy,

N°® 14

Esic exercicio pode sef feito em
duplas ou trincas. Um defensor ajudara

O golera para 1omar o arremessoc mais
ditirl

O detensor ajudara o goleiro en-
quanto o defensor tentara intercep-
tar o passe dos atacantes, farendo-os
passar per cobertura. Este oxercicin
pode ser teito am trincas.

jeyadas e tambam, gradativamente, se
A estudando as regras,

Fimportante que se camece sempre
com exercicios bem simples e que se va
aumentands pouco 4 poucn a com-
plexidaddo deles,.

Cada  tewador poderd  tracar um
plang, gue deverd ser alterado de acor-
do com o pragresso e resultados aun-
yrdos.

TREINAMENTO DA HUNGRIA: A
HUMGRIA tem um planc anual para
todas as categorias, vanando a inten-
sidade com a idade dos praticantes. O
trabalho & muito parecido e cada trer-
nador tern uma parte de execucdo
obrigatdria e outra que pode mudar
durante os treinamentos.

O planc tem 4 fases:
12 FASE: Periodo de Preparacio it
1/2a 2 meses)
Nesta fase faz-se gindstica de segun-
da a sexta-feira e dois dias de natacdo
suave, com longas distdncias (5 estlos).

PREPARACAOC DE UM
PLANO ANUAL

Para criancas de 11 a 12 anos, que se
e no Pole Aqudtico, nio existe um
plano especifico. Para o primeiro ano é
[IINISIRTAF IRTTES ]

a. Fnsimar-thes 0s gquatro estilos.

o Ambientacio e domino perfeito
SHIISITE

e Maneo de bola.

d. Cuande jd puderem  ogar,
deverio  comecar caom peladas  nas
HUAS, 805 DOUCOS, Seird cortnamdon as

7

2* FASE. Pernindo de Pré
Competede (2 1/2 a 3 mesest

Esta & a fase mais importante do
plana,

Mer prorero mes Temam se ninies
[RISSOS £ OITirmess0s, [)H[Fjd(]ﬁ BRI
movimento. Podom so fazer dos oo ues
exereicios cada da para automatzar.

Uma sugestdo para a tomada dos

0Mpos:
28 eira: 1 = 800 metros
32 feira: 2w 400 metros
4% feira; 4 = 200 metros
59 fpirg 8 « 100 metios



SISTEMAS E TATICAS DE JOGO
1 SISTEMAG S

4. Atagueernd 2

N? 18

Exige-se um tempo melhor a cada
sermana, devendo-se ainda um
minima de 1500 metras, compreenden-
do natacdo com e sem bola e exerciuios
de pernada.

MNo sequndo mes diminui-se a distan-
ciad e avumenta se o namerg de repeti-
coes, por exemplo:

4 x 400 metros
B = 200 metros
16 = 100 metros

Neste mes fazem-se munos arremes-
505 a gol e pratica-se o sistema B6-5,

No terceiro mes fazemn-se jogos e sis-
terma 6-5 diariamente {ataque e defesa)l.
Suprimem-se as distdncias maiores e
aumentam-se o5 pigues de b0, 25 e 20
metros ao maximo [0s piques curtos,
com partida explosival.

3? FASF: Periado de Competicio
12 o 3 meses)

As partidas s80 jogadas aos sabados &

domingos.

22 frira® treinamento suave

3% 4% ¢ B2 feira; treinamenta forte,
pigues, partidas € sistema 6-5 diana
mente.

62 fewa: treinamento suave e ta-
ticas de jogo.

4? FASE  Periodo de Recreacdo

Nao had um plano definido. Os jo-
nadores vio & piscina quando querem,
Fazem-se muitas jogos em terra & mes-
mao n'agua, para que ndo percam total-
mente a forma.

ALGUMAS CONSIDERACOES SOBRE
0 POLO AQUATICO DA HUNGRIA: A
equipe Hangara € das melhores do
mundo.

Joga algumas vezes atacando com
centrpavante fixo e aproveita © tempa
morto para conseguir alguma expulsac
Ou Uma situacao vantajosa.

Atualments tem a vantagem de con-
tar com trés jogadores de 2 metros de
altura, os quais podem jogar muito bem
de centroavante fixas, raz3y pela qual
todos 0s adwversarios s& defendem mar-
cando por zona, colocando dois homens
sobre o centroavante, mudando, de
acordo com & situacdo, o jogador gue
marca pela frente. Os melhores arre-
messadores posicionam-se além dos 6
metros, buscando tiros de longa distén-
cia

Em geral os jogadores sdo muito
velozes, fazendo 100 metros na base de
57 seg. Nao h& muita diferenga em
relacde as outras eQuipes, mas a su-
perioridade est4 no arranque € Na Qpor-
turidade deste.

O

B, F. E & A ndo padem estar alinhados.
mas em "‘zig-zag’’, controlande a inha
de 2 metros.

Se a equipe possue um canhoto ele
deve jogar na posigdo A, de onde tera
facilidade para passar e arremessar,
obrigando o adversdrio a se preocupar
mats com a marcacido deoste setor do
que se houvesse 1a um dextro. E impor-
tante levar em conta a precisio dos pas-
ses. ndo devendo A e B trocarem passes
entre si, porue 0§ mesmaos geralmente
seram imprecisos e se perderiam muitos
segundos para buscar a bola. O maior
numero de passesserd com Ce D,

b. Defesacontraod 2

Exemplus de jogadas.
1% Cpassaag A, AaD DaB BacC,
podeado-se repetr este ciclo duas au
trés vezes, sendo que no final C passa i
E para que drsvie para o gol.
2° Passes conseculivos entre A, e
D, atraindc a defesa para o lado diretc
e, de surpresa, passar para B que ar
remessa.
3°  Se F for um bom . jogador, com
muito boa pernada e pulso farte, pode
s fazer 8 mesma combinacido do 2°
exernplo e um passe de surpresa de [
F para que arremesse

Se a equipe possuir dois canhotas o
ideal serd coloca-1os nas posiches Ao .

N? 17
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Os defensores devermn manter se sempre
com uma das mdos levantadas, porque,
amda gue ndo dilicultem sempre o
arremesso do adversano, prejudicam a
wisio, retardando os passes. Deverdo
mafcar constantemente a dois joga-
dores, necessitando para isso de des-
locamentos curtos e rapidos.

Exemplos de jogadas:

1° . Se Aestivercomabola, 1,4e3
se deslocardo parg o direta o marcado
AL E e Frespectivemente.

2° Se B esuver com a bola, 1, 4e 3
se deslocardo para a esquerda. Nesles 2
exemplos, 0s ogadores 2 e b ajudardo g
marcara Fet.

3% - Seabolaestivercom CouD, 2 ou
Y saird para marca-lo sempre que eles
estiverezm a uma distdncia inferior a 8
meiros do gol.

NOTA: 'maginemos que no ultmo
minuto do 4° tempo de uma partida es-
IBAMOsS ComM umm jogador a menos, o ad

versana com 4 bola e atacando em 4 2.
Como ultma chance pode se cotocar
urmyogador velos @ com bom arrangue
no Meo das atacantes que jogam além
dos 4 melros o qual, assim que o adver -
SAriQ arremesse, arrancara a toda ve

locidade procurando receber a bola e
pdra o gol.

c. Atagqueem 3-3

Embora o 4-2 de methores resultadgs
o sistema 3 - 3 tem a vantagem de nao
ser tA0 estaticn.

N? 18

Uma |ngada pode ser imiciada com ¢
canhoto A fintando e passando para D:
£ste avancara para o gol e arremessara

————
N°18 A
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Geralmente as equipes organizam o 4
- 2 e apds alguns segundos passam de
surpresa parao 3 — 3.

A HUNGRIA, por exemplo, faz o
sequinte:

O jogador E sai para formar a trinca
com o0s jogadores C e D, 03 guais, jun-
lamente com o jogador F se deslocam
segundo o grahica.

ou passara a C conforme 4 consiga ou
nao marca-lo. Caso passe a C, este
avancara com a bola e dependendo de 2
arremessara Qu passara a £, o qual, da
mesma forma, dependendo de 1, ar-
remessard ou passardaB.

tsie ciclo pode ser repetido varias
vezes, podendo-se utilizar vérias saidas
do jogador 2, combinando desta forma
os dois sistemas 14 - 2e3 - 3).

2. FECHAMENTO POR DUPLAS

Esta jogada sd pode ser efetuada
quando © adversdno noes marca por
pressdo thomerm a homemt. Deve-se
tomar cuidado para Que o arbitro ndo
ape falla ao barrar se o caminho do ad-
versario. Pode ser feito por ambas os
lados; o grafico mostra o lado direito.

N*19

O atacanis 8 nadard em curva {l no
agraficol ou em linha reta procurando
colocar-se na frente do marcadar de A
{li no graficol. Ao consegui-to dirmimuird
um pouco a wvelocidade para empare-
lhar-se com A. Nadardo bem juntos al-
gumas bragadas para depois abrir (Ill no
gréafico}.

Obviamente deve haver coordenacdo
n&c so de A g B camo de todo o conjun-
10 para aproveitar a vantagem alcan
cada,

A bola pode ser conduzida por A ou
qualquer outra jogador da equipe, mas
todos devem estar conscientes do que
se faz.

Para automatizar esta jogada é neces-
sario praticd-la muitas vezes:

a. Sembola, por ambos os lados,

b. Com o jogador A conduzindo a
kola;

¢. Com gualguer
conduzindo a bola.

outro  jogador
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4. AREA PERIGOSA

| — Area perigosa, até 8 metros do sar. _
gol. Aqui & necessario fazer falta. Il — Area mais ou Menos pengasa,
i - Area ndo perigosa. Nela nao se de 8 a 12 metros. Deve-se marcar bem
deve fazer falta. Deixa-se o nmigo préximo mas evitanda praticar taltas.
nadar, cerrando-se quando ele for pas-

3. TROCA OU COBERTURA
Qcorre quando um adversario con-

segue vantagem sobre um companhero
nosso lestamaos defendendo!

N? 20

SITUACAD
TINICIAL

N?20 A

o

ERBADO
®
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Ea

N°20 B

RTINS
%) 9}“:0 .‘0 ‘-9’0.

&

AL

CERTO

NP 21.

5. ATAQUES EM SUPERIORIDADE
NUMERICA

a, Tréscontrados

Se o atacante B ndo for marcado ele
tratard de arremessar. Pode levar a bola

Se o atacante A ndo for canhoto,
deverd arremessar de preferéneia BouC.
Os jogadores da defesa devem con
trolar cada um dos alacantes, fazendo
tintas e “zig-zag” para obriga-los a
passar £ para dimnur um pauco a

- e ,_ : ou receber urm passe, velocidade do homem qgue leva a bola.
WA\ AN AT XA R/
S};o‘b,’«'I,‘J:o:t,",'.'.:og .

.0.‘0 .'

- ?:‘ 00K
R $ LY &
r,‘,’a"o’bf"o
;f;fb"

&,
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Flo—Fe

meio campo
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b. Quatro contra trés

N? 23

4

()
8

4

VoV VY,
%

(L

&/
25
>

'y
He oF O

meio campo

Nos treinos de trés contra dois e
nuatre contra trés € recormendave! que
5 Use sempre qorros para eviar diticul
dades.

O mais importante & a movimentacio
proxima ao gol adversario, ou seja, 8
metros. All, cada vez que se pratique
surgird uma situagdo diferente,

Quando se estiver tazendo bem o
guatro contra trés inicia-se ¢ CINco con-
tra guatro.

Exemplos de treinos:

1% — O treinador apita e lanca a bola
para o jogador que leva vantagem, B.
Nesse momento comeca o atague em
busca do gol.

2? — Entregarabolaaosalas, AeC.

b tntregar a bola ao centroavan-
te, D.

4% — Eniregar a bola ao jogador com
vantagem, porém um pouco atras dele.

OBSERVACOES:

— no principio & melhor dar 3 ou 4
metros ao jogador com vantagerm,

— € necessario praticar muilas vezes,

€. SITUACOES QUE
PODEM OCORRER

N? 24

., .,';:;"":‘::"0;0'0;
0
XK

+
X .‘;’If‘/a

¢

0 jogador A & canhoto, tem a bola e
leva alguma vantagem sobre seu mar
cadar, no mesmo Mmomenlo em gue o
centroavante de sua eguipe, B con-
segue deslocar-se e desmarcar-se fican-
do mais au menos livre.

Que deve fazer A?

Nao deve passar 40 centroavante mas
sequir nadando, tratando de manter a
vantagern e aproximar-se do gol con-
raric.

N2 25

X
X

R

2
\“’Q
O
XN

on

0o

0.2

A, em lugar de nadar por trds do defen-
sar 1 pode fazer uma espécie de corte
passando sua espadua por ¢ima da do
defensor g, depois de fazé-o, apoiando-
se no ombro de 1, poderd ganhar uma

11

boa vantagem, avancando para o gol
nimigo.

Este exercicio pode ser praticado em
duplas e um outro jogador, de qualguer
parte dg campo, fard o passe a A para
que este arremesse.
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6. MARCACAQO POR ZONA

Com ela a8 equipes procuram neu-
tralizar um centroavante Dergoso e as
expulsbes que este consegue cantra
wma marcacdo homem a homem. E
rnuito dificil explicar tegricamente esta
raneira de fogar. Todas as situaches
sAo diferentes, e, embora haja alguns
principios geras de acdo, & o momento
quem dita o procedimente mais ade-
quado. No quadro negro pode-se ex-
plicar 3 ou 4 varnacdes, porém, o mais
aconselhavel &€ gue o treinador, logo
apds explanar a teona, passe a parte
pratica e explore as diferenles situagies
e possibilidades gue se apresentarem.

a. Atague contra marcacao tipo zona

N2 26

a.1l Se A e B sdo dextros, as situacoes
Que surgem para <ue eles arremesser,
facilitadas pelns defonsores, ndo sio
favardveis porque 1, 2 2 3, elevando os
bracos, ajudam o goleira a cobnr o dn
gulo de o,

B deve necessariamente ser um o
gador de borm controle de bola, fintador
e com hoa pernada; se ag avancar com
a bola,1 sar para marca-lo, podera pas
sd-la ao centroavante ou a outro |o-
gador. B, C e D devem ser bons arre
messadores,

Geralmente 3 ou 4 ajuda a marcar 4o
centroavante, entretanto, 5 nunca das
ce para gudar a 2, porque C lemn a
melhar posiGao para arremeassat .

A preparaclo de urm qud contra s m
cacdo por ZONA deve ser fonta comn
pacéncia, com passes rapidos o opro
visos, procwando fazer os defensores
perderern o ritmo, se cansarem & di
minuirem a eficiéncia.

A melhor combinacdo se da guando A
é canhoto e E é dextro. 3 & 6 terilo gue
marca-los muito de perto.

a. 2) Se o centroavante F for bastante
forte, procurard apresentar-se sempwre
para receber a bola, procurando “cavar”
faltas e passando rapidamernte para
outro [ogador, o qual decditd no mo
mento & arremessara, conduzird a hola
Qu passard novamente ao centroavante.
t importante grocurar cansar o advor
sario com passes rapidos.

a. 3t D, gue & dextro, pode entrar por
tras do centroavante F e, caso consiga
alguma vantagem antes de cheqgar a F|
pode receber a bola de A, B ou C para
gue arremesse. Caso canmtrdno, wvird
ocupar a posicao de C, o gual ird para o
antigo lugar de D, Esta mesma maowi
mentacdo pode ser feita por 8. Desta
forma, com movimentacdo © entradas
rapicdas pode-se conseguir expulsies,
penaltis ou gals.

OBSERVACOES:

— se o Qqoleirg adversario ndo for
muito bom B, C e D poderdo arremessar
de longe. Do contrario terivo que ter
muito cuidado;

passes rapidos e precisos fardo
com gue a ZONA se descrganize «o
aumentarao as oportunidades de gol;

— 0 mais importante ¢ gue todos os
atacantes tenham consciénoia do que se
esta fazendo, porgue sem conjunto
coordenacdo  serd  guase rpossivel
conseguir marcar got.

. Detesaem /0na

N? 27

1Y Se o adversario ndo tem cannoto e
nosso time tem um bom golero, deve:
sC cnar uma boa situacao de arremesso
para 0s jogadores Ae B 3ed gudardoa
marcar o centroavante F e 2 levantard a
mio direita defendendo o angulo mas
distante de B.

Como fazer com que A e B arremes-
sem?

Exermnplo:
B passa a E, 1 coerra sobre ele, 6 recua
ufm pouco ¢ os demais marcam colados
Assim, E passard a D, que sendo dexiro,
tora  dificuldade para  arremessar.
Imechalamente 6 volta a cerrar sabre D e
Borecua um pouco para gue D passe a C.
5 cerra novamento sobre €, 4 recua um
pouco, C passa a B e assim sucess
varments, Com este procedimento o ad
Versano perderd tempo porque o es
tamos obrigando a passar da esquerda
para jogadores dextros

b, 21 Se o adversang tem canhotas, 3
deve cerrar sobre A ou 4 sobre B, de-
pendendo de onde o canhmio se po-
Sicigne: .

b 31 Se o adversaric passa  muitas
vezes a bola para o centrpavanie e se
este nao ¢ um grande jogador, um
defensor pode controla-lo usando as fal-
tas ordindrias £ a troca na primeira ou
sequnda para evitar a expulsao. Seéum
bom centroavante t e 3 poderdo ajudar
amarcs-lo

NOTA;

A defesa tipo zona pode ser utilizada
em inferioridade e emgualdade de sens
contra sens. Nos ataqgues de cinco contra
CiNCo, fuatro contra quatro e trés contra
trés, deve-se usar a marcacio por pres-
50,

. ek

R L
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caY DEFFSA Neste tipo de z2ona em
prega stod marcacdo por pressdo na
drea de 7 o= 7 metrns proxima 4 nosso
gol, Deve-se uulizd la gquando nosso
golera ndae for mune bom. G jogador 1
serd o mais velos de nossa equipe, o
gual  serd  mportante nos  contra-
atagues [ marcador do centroavanie
poders fazd g pela hrente, obrigando-o
a mover-se para ambas os lados.

A ATAQUE Contra a marcacio por
zona o jogador Que passa para o cen-
roavanta, ou A cutro, avanca ime
diatamente em direcdo a0 centroavanie,
apresertando-se parg facilitaro passe o
utihizar qualguer vantagem gue tenha
obudo na entrada Quando cometerem
uma falta ordinaria contra o centroavan -
te estepoderd sair nadarndo com a bola,
pracurando conseguin uim gol, expulsdc
ou penaltt contra o adversario.

Como planejar um IS [ RH I (W IR
VETSAND conbiecidn?

Ser o adversdre tvern urm nivel supenarn
A0 NS5, d&f\a‘&?”](}ﬁ ]Ogal’ rror sIsterma L
nossa  equipe  methor  domina, com
seguranca no atague ¢ procurando im
pedir 0s gols de contra-atague.

Se nasso goleiro for fraco & methor
marcar homem a homem, parém se
nossd  equipe  sentir-se msegura no
homem a homem devemos marcar por
zona. Pode se uthizar a mea-zona
nquando perdemos g bola, voltamos
todos para nossa gol e quando o adver-
sans chegar na area de 10 a8 12 metros
Marcamos por pressao.

Se o adversano tver urm nivel iguasl ao
nossa devemnos gastar muito tempo an-
tes da partida reunindo nos coarm os
togadores planejando as taticas a sequn
Além do planeamento, a disoplna e a
atencan constante 1&m um papel impor
tante. Nio se pode falar de um sistema
rignelo 4 sequir, porgue o que da certo
hoje poade ndo dar amanha Ne real
dade, durame s jogos ha semnre uma
autra luta, a luta psicoldgica O deal &
ter um jogador que dirija a egquipe de
dentro d'agua de acardo com as s
WBCoes, vanando 05 SIStemas de atagie
e detesa

Ouando o adversano tiver uni rivel -
ferior a0 nosso devemos nas precaver
contra o excesso de confianca, jogando
tambem com munta senedade e diso
phing, para ewitar surpresas  Podernos
Ccomecdr jogando homem a homem 2
quando tivermns 2 ou 3 gols de van
tagern mudar para zona Obviamente,
podemas a cada intervalo de descanse
plarejar nosso j0gu pard O prosirme
LT

CONCLUSAO

Gostariamos, psra tnalizar, de tecer
alguns cormertiaog sohre o tremadar,

Alem de mantee sealarmada sobre a
evolucdo  do  osporte,  métodos  de
treinamonto, efc, deve se preocupar
muitg em desenvalver & melharar cada
veZ mals suas condicdes -de chefa e
lideranca.

Desde gque acredite realmente em sua
capaoidade, ndo deve ter medo de se
reunic e transmitic ans demais com-
panheiros o que sabe, pois guanto mas
elevado for o nivel dos treinadores mas
valonzada sera a profissio.

Se o intercAmbio dentro do pais & in
teressante, Com mMUuIto mMais razaa o sera
o inercambio com técrnicos estran
geiros. Mesmo que ndo seja para apren
terr Veosas novas' pode servirpara
complementar  determinados conhe
crnentos, aprender manerras diferentes
pis it 56 CONSCQUIT 05 Mesmos objetivas,
debter déms, ou mesmo para ter 2
satstacdo  de  constatar que,  pelo
menos  tearicamente,  sabe tanto ou
miHs dooque wmo12Cnico vanas veszes
catnpedo olimpice, por exempla, |
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