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NOTAS INTRODUTORIAS

Este é o primeiro estagio promovido pela Federacdo Portuguesa de Ultimate e Desportos de Disco (FPUDD) que
se integra num programa de desenvolvimento do conhecimento e técnica da modalidade na comunidade de
praticantes de Ultimate Portuguesa. Este Estagio integra-se no projeto das sele¢des nacionais proposto pelo Vice-
Presidente da FPUDD, Pedro Vargas.

De acordo com o projeto acima mencionado, é bastante importante que os diversos clubes Portugueses e
respectivos jogadores usem os contetidos deste documento incluindo os exercicios no planeamento dos seus
treinos durante as proximas 3 a 4 semanas.

Sem ter o intuito de impor estes contetidos as equipas, a FPUDD acredita que a repeticdo destes exercicios é
fundamental para a correta assimilagdo dos conceitos propostos, contribuindo de forma decisiva para o
desenvolvimento do nivel de desempenho médio dos atletas de Ultimate Portugueses.

Este estagio, pelas suas caracteristicas particulares de duracdo e concentragdo, ird permitir uma série de
momentos ndo s6 de aprendizagem, mas também de avaliacdo da aquisicdo e da capacidade de colocar em pratica
os conhecimentos adquiridos até agora.

De uma maneira geral, no primeiro dia procurar-se-a recordar os principais elementos de técnica individual
abordados até agora (marcacao individual, quebrar a forcga e corte) e falar sobre as movimentacdes atacantes, a
realizar quando se joga em stack horizontal e vertical.

0 segundo dia sera focalizado na defesa a pares/grupo em situacio de defesa individual (straight, forca para um
dos lados ou forca meio), durante a parte da manhi, sendo que no periodo da tarde o foco sera
fundamentalmente na apresentacao de algumas hipoteses de defesa a zona.

No sabado o foco serda novamente nas defesas a zona e como ataca-las, sendo que no domingo, terminaremos o
estagio com a apresentacdo de propostas de ataque perto da endzone e pull-plays.

52FEIRA

Por se apresentar como fundamental para o desenrolar das sessoes de treino, o aquecimento devera ser alvo de
especialatenci o. O desenvol vimento de uma rotina de aquecin
competitivo”, contribuindo ndao s6 para a reducdao do

todos o sistema neuro-muscular do jogador num estado de prontiddo elevado. Desta forma, durante este estagio
todos os aquecimentos serdo constituidos por 3 partes fundamentais: Mobilizacdo geral, lancamentos e um drill
de marcacao e quebra de forca.
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PARTE 1 - MOBILIZACAO GERAL - 10 MIN

0 aquecimento é uma componente fundamental do treino e deve ser efetuado antes de qualquer esforco fisico
prolongado ou explosivo. O objetivo principal é ajudar a preparar os musculos, para a atividade mais intensa que
se segue. Deve ser sistematico, trabalhando os principais grupos musculares, com particular aten¢do para os
membros inferiores, que sdo mais mobilizados durante os exercicios e jogos.

PONTOS IMPORTANTESRETER
1 O aquecimento deve ser sistematico (i.e. trabalhar todos os grupos principais, de forma progressiva)
9 O objetivo é aquecer (i.e. preparar) e nao trabalhar a 100%.
9 Todos os exercicios devem ser feitos pausadamente, com controlo e sem insistir
9 Idealmente, os aquecimentos devem ser dindmicos (i.e. os jogadores correm devagar e mexem-se durante
os alongamentos, e os alongamentos sdo curtos e alternados).

PARTE 2 - LANCAMENTOS - 10 MIN

As séries de lancamentos que se realizam no inicio do treino tém como objetivo desenvolver a memoéria muscular.

A repeticdo sucessiva do movimento de lancamento ajuda a criarmecdni cas “aut omati cas” (gL
sua eficacia.

EXERcicio 2.1 - 60s

N. de jogadores: 2

Objectivo: Treinar a técnica dos lancamentos mais comuns.

Descricdo: Em pares, aproximadamente 10 metros de distancia entre cada membro do par, lancar um disco na
seguinte ordem:

1. 10 backhand planos

2. 10 forehand planos

3. 10 backhand outside-in

4. 10 forehand outside-in

5. 10 backhand inside-out

6. 10 forehand inside-out

PONTOS IMPORTANTESRETER

1 Os lancamentos devem ser tensos e preferencialmente com bastante rotagcdo no disco (ajuda a aumentar a
velocidade durante o trajeto e a resisténcia ao vento)

1 Noslangamentos planos, o objetivo é usar mais pulso e antebraco, pois a distancia é curta

1 Nos langcamentos outside-in, deve ser dado um passo de pivot para o lado do lancamento (i.e. side-step
para o lado do lancamento) e o disco deve ser langado para a mio do jogador que esta no mesmo lado do
langamento (ex. lancamento de backhand outside-in de um destro para a mao direita do jogador que
recebe). Este lancamento é efetuado quando o defesa esta no lado fechado do jogador que recebe (i.e. no
seu ombro esquerdo)

1 Nos lancamentos de inside-out, o passo de pivot é também para o lado do lancamento, mas o disco é
cruzado para a mao contraria do jogador que recebe (ex. lancamento de backhand inside-out de um dextro
para a mao esquerda do jogador que recebe). Desta vez, o defesa do jogador que recebe esta do lado aberto
(i.e. do lado em que o disco é lancado).

1 O jogador que recebe pode ir treinando a rececdo do disco, apanhando-o alternadamente com duas maos,
com uma, e “atacando” o disco (esticando o0s br ac:

2
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PARTE 3 - MARCACAO DO JOGADOR COM DISCO — 5MIN

A estratégia de marcac¢do em jogo é geralmente muito simples. Na maioria dos casos limita-se a tentar obstruir
metade do campo, dando deliberadamente o restante campo aos restantes defesas (dos atacantes sem disco). O
objetivo de quem marca o jogador com disco néo é intercetar o disco mas sim retirar ao atacante algumas
das suas opc¢oes. As intercecoes ocorrerdo sim quando o atacante quiser contrariar a nossa defesa e tentar langar
para onde nés ndo queremos que o faga (i.e. quebrar a forga). A tentativa de intercetar o disco em outras situacdes
que ndo esta resulta invariavelmente numa sequéncia de passes sem oposicdo e no avango significativo, do ataque,
no terreno de jogo.

Quebrar a forca é uma expressdo usada para indicar situagdes em que o jogador na posse do disco o quer lancar
para o espaco defendido pelo seu defesa (i.e. lancar para o espaco atras das costas do defesa). Por regra, o defesa
do disco tem como missdo defender uma por¢do do campo de jogo, impedindo o langamento para essa area,
enquanto que os seus colegas de defesa impedem a rececido do disco nas restantes partes do campo. Apesar de ser
um lancamento mais complicado e com maior risco, a quebra da forga permite a equipa atacante jogar numa
porcdo do terreno que nio esta defendida, criando mais dificuldades a defesa. 0 marcador devera por isso evitar
a todo custo ser quebrado.

EXERCicIO 3.1 - QUEBRAR A FORCA ESTACIONARIO

N. de jogadores: 3

Objectivo: Treinar a técnica de quebra de forca para alvos estacionarios

Descricdao: Em grupos de 3, aproximadamente 10 metros de distancia, lancar um disco entre os dois jogadores de
ataque, em que o jogador do disco tem uma defesa de frente (i.e. straight-up). O jogador que acaba de lancar passa
a ser o defesa e corre para marcar o jogador que acabou de receber o disco. O jogador com o disco tem de esperar
que o defesa esteja pronto, ndo sdo permitidos lancamentos por cima e o stall comega em 5 (i.e. 0 atacante tem 5
segundos para lancar).

10 @ Ataque (com disco)
m

pammmem T ﬂqhhi / Defesa
@ | @ — Llinha de corrida

.x ,~® Linha de passe

PONTOS IMPORTANTESRETER

1 O defesa deve estar préoximo (um disco de distancia) do jogador com o disco para colocar pressdo no
lancamento.

1 O defesa devera assumir uma boa postura defensiva: joelhos dobrados, pés ligeiramente mais afastados
gue a | argura dos ombros, peso no terc¢co anter
inclinar o tronco a frente, sendo que todas as variacbes em altura do tronco serdo a custa da
flexdo/extensao dos joelhos.

9 O defesa devera tentar evitar o lancamento através da realizacdo de rapidos deslocamentos laterais,
acompanhando as fintas/intencdes de lancamento do atacante e ndo através de afundos laterais. Um
afundo lateral excessivo coloca o corpo em desequilibrio deixando o lado oposto a mercé do atacante.
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PARTE 4 — DEFESA INDIVIDUAL DO ATACANTE SEM DISCO — POSICIONAMENT
-10 MIN

Na defesa individual, a ideia principal é que queremos tirar uma hipétese de corte ao atacante, normalmente a que
implica um maior risco para a defesa. Isso implica a decisdo por um lado (forca sidearm/backhand e/ou deixar os
unders ou o longo livres) e a partir dai a tarefa do defesa passa por tentar antecipar e reagir aos cortes do
adversario e garantir por todos os meios (legais) que se consegue manter a posicao relativa em relacdo ao
atacante.

PONTOS IMPORTANTESRETER
1) Saber o que estamos a tentar tirar (curto/longo /backhand/sidearm);
2) Controlar o ataque com o corpo (ocupar as linhas de corte que queremos tirar —usar as ancas);
3) Dar uma margem (cushion) quando a defender cortes longos. Esta margem aumenta quando o atacante se
aproxima da endzonguma vez que o disco terad de viajar uma distancia maior e hd menos margem de erro
para colocar o disco no espaco;

EXERcicIO 4.1 - IMPEDIR 0 UNDER- POSICIONAMENTO - BOX OF DEATH

N. de jogadores: 4 (1 langador, 1 marcador, 1 cutteri e 1 defesa)

Objectivo: Treinar posicionamento defensivo (negar o corte under).

Descricdo: Um quadrado (ou rectangulo) com dimensdo varidvel é ocupado por um atacante e um defesa. O
objectivo do defesa é impedir que o atacante receba o disco. Fora do quadrado vai estar um langador e um
marcador, que define o lado da forca. O atacante dentro da caixa podera marcar ponto, recebendo o disco ou
conseguindo tocar num cone que se situa fora da caixa, antes que o defesa consiga sair da mesma. Este cone devera
estar colocado relativamente longe, de forma a que o ataque seja obrigado a procurar o corte curto.

Rotacio dos jogadores: O par que se encontrava fora da caixa vai para dentro da caixa enquanto que quem estava
dentro da caixa vai langar.
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PARTE 5 — DEFESA COLETIVA HOMEM-A-HOMEM — 15 MIN

A defesa homem-a-homem é sempre uma defesa coletiva pois € necessario entendimento entre os varios defesas

para conseguir anular a maior parte das op¢des do ataque. O ataque tem o beneficio da iniciativa (i.e. da decisdo e

do timing da acdo), pelo que podem criar situa¢des de vantagem no um-para-um. Duas formas de tentar contrariar
ainiciativa atacante é limita-l a (i . e. “forc¢car” o0 ataque a jogar em C¢
defesa (i.e. switches de defesa). E fundamental que toda a defesa saiba qual a estratégia de defesa que est4 a ser

usada. Na defesa homem-a-homem existem trés decisdes principais que devem ser tomadas:

91 lado da forga (e.g. forehand, backhand, straight-up, linhas, middle)
9 ndo deixar o jogo curto (i.e. unders) ou longo
1 ndo deixar os inside-outs ou os around (na quebra de forca)

Em termos dos switches, estes podem ser reacti vos, €
“pfac¢ti vos” em gue paepgea bsmndersedwrss prdtegéneos langs.

EXERCiCIO 5.1 - ESTRATEGIA DEFENSIVA NA LINHA

N. de jogadores: todos (minimo 5)

Objectivo: Treinar a defesa na linha

Descri¢do: um atacante com disco esta preso na linha lateral com um defesa a marcar. Um outro atacante esta na
posic¢cao de “dump”, al i nh a d-stacky cormumalefedaia snaraar. Umiterceiro atazanitg u e
esta na frente da stack, pronto para o swing, se o corte for feito para tras. O defesa do disco forca para a linha e

para a frente (i.e. ndo deixa que seja lancado o around). O defesa do dump nao deixa que o seu atacante recebe o

di scehel upe” . O objectivo ¢€é i mp padaitris owarripcads. See passe forffeitor ¢ a
para tras, o defesa do dump deve tentar evitar o sw
defesa ndo deve ser direita ao atacante (dump) com o disco, mas sim para um ponto entre este e o terceiro
atacante para cortar a linha de passe, e depois de cortada, aproximar-se e colocar a forga.

Rotacao dos jogadores: O par do disco vai para o segundo ataqueeosegundo par vai para o
langadores. Um novo par vai lancar.

- e @__ ____--—--"'--.|.:’am|:ID

fora

—4 |linha lateral

este jogadorda ____ @
instrugdes ao defesa direcio de atague
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PONTOS IMPORTANTESRETER -

1 Os defesas (sobretudo o do dump) devem estar colocados de forma a assegurar que conseguem anular a
opcao de ataque da sua responsabilidade (e.g. dar um pouco mais de espago para garantir que chega antes
do atacante a linha).

9 O defesa que esta a espera fora do campo comunica com o defesa que marca o disco.

1 O defesa do dump esta atento ao swing para cortar o around (i.e. o swing de inside-out é mais arriscado).

PARTE 6 —]JOGO CONDICIONADO — AVALIAGAO PONTOS 3,4 E 5 EM SITUACAOQ
DE JOGO

JoGo1—-10 MIN

N. de jogadores: todos (3 por equipa)

Objectivo: Treinar a defesa na linha, marcacao individual do jogador sem disco e quebrar a forga.

Descricdo: 3x3 numa endzone Todos os ataques comecam na linha lateral (mesmo quando se intercepta o disco).
Para incentivar quebrar a forca, cada vez que tal acontecer a equipa ataca marca um (1) ponto. Receber o disco
dentro da endzoneg(reduzida) equivale a trés pontos. Cada vez que o disco é perdido (mau lancamento, intercecio,
contagem stall) a equipa perde 1 ponto. Jogadores que marcam o dumpimpedem o upling, jogadores que defendem
cuttersimpedem o under. Contagem stall até 6.

Rotacdo dos jogadores: Trocam-se de equipas aos 6 pontos.

JoGo 2 —15 MIN

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar a defesa na linha, marcacgao individual do jogador sem disco e quebrar a forga.

Descricdo: 5x5. Todos os ataques comecam na linha lateral (mesmo quando se intercepta o disco). Para premiar
quem consegue sair desta situagdo, quem marca ponto apos ter conseguido tirar o disco da linha (o disco tem que
ir pelo menos uma vez ao centro do terreno) tem direito a novo ataque. Jogadores que marcam o dumpimpedem o
upling, jogadores que defendem cutters impedem o under. Contagem stall até 6 (procurar centro do terreno a stall
2-3)

Rotacao dos jogadores: Trocam-se de equipas aos 4 pontos. Todos os jogadores deverdo passar por todos os
postos especificos (handlerse cutters).
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PARTE 7 — ATAQUE EM STACK VERTICAL -20 MIN

A stackvertical é historicamente, a primeira estrutura ofensiva e foi resposta natural as defesas straight-up. A
stackvertical tem o beneficio de libertar dois corredores laterais no campo, para os cortes dos jogadores, permite
que os jogadores descansem quando na stack apresenta um sistema simples de reciclagem de cortes e pela sua
estrutura, possibilita ao ataque a exploracdo dos swings.

Em contrapartida, a stackvertical é tendencialmente mais previsivel que outras estruturas ofensivas, e se
demasiado alongada, dificulta a explora¢do do espaco mais afastado do disco (lancamentos longos). Para além
disso, a sua estrutura facilita a realizacdo de trocas defensivas e o poaching

Assim o uso da stackvertical é eminentemente esporadico, e muitas vezes baseado em jogadas estudadas. Estas

jogadas tém a vantagem de dar aos jogadores da equipa a certeza das movimentac¢des realizadas por todos os
colegas, durante o0s primeiros mlouwjogadendotresdta, &nocésedotquev 0 S .
os jogadores tenham a capacidade de perceber como jogar stackde uma forma intuitiva e improvisada, baseando

as suas ac¢oes na leitura da movimentacdo do disco, dos colegas e adversarios.

A stackvertical podera ser uma arma poderosa em determinados contextos, nos quais as tentaremos aplicar:
1) Proéximo da endzoneadversaria;
2) Ao receber o pull;
3) A partir do brick;
4) Quando estamos presos na linha lateral;

Na realidade é possivel aplicar a stack vertical contra defesas experientes, desde que seja versatil apds os
primeiros cortes. Esta versatilidade ndo advém s6 da capacidade de perceber o que a defesa esta a fazer e o que
nos esta a dar. Esta a equipa preparada para fazer o swing para o lado contrario, quando necessario? Consegue o
ataque fingir um swing, iniciando-o para depois inverter o sentido para um ponto ao longo da linha? Consegue
tirar partido de um passe pelo centro do terreno, criando simultaneamente opg¢des de passe de ambos os lados do
ataque? Estd sempre alguém pronto para sprintar longo, quando um defesa se encontra fora de posicdo (p.ex
quando este faz poach)? Cada atacante devera estar ciente e preparado para cada um destes cenarios. As jogadas,
d3do a vantagem de conhecimento de algumas das variaveis, mas a defesa ira eventualmente adaptar-se ap6s um
par de pontos e nessa altura sera capacidade dos jogadores interpretarem o jogo.

As jogadas que se seguem, tém a sua aplicagdo ideal como jogadas de Brick, ou seja, acontecem se o disco for
langado paraforanopull, ndés pleicki r emosi Yer mos combi nado antes do
uma destas jogadas de brick.

[0GADA 1:

Pontos importantes sao:

1) Antes do pull, sdo nomeados 2 handlers 1 jogador stac'r a 3c)o, | ooc grogaadéor d
(5) e 0 jogador de segundo corte (corte de continuacao) (4).

2) A equipa forma uma stackconvencional
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3) Ajogada é iniciado com um corte do final da stack (5) para o lado aberto.

4) A menos que o jogador (5) esteja completamente aberto e a alguma distancia de (1), o handler (1) vai

simular o passe mas ndo o vai fazer. Este é o sinal para que o jogador da frente da stack(3) fagca um corte
para o lado fechado para receber o disco

5) Entretanto, o jogador (5) depois de cortar para o disco, vira 180 graus e faz um corte para longe. Tem de
ser tudo feito a 100%. Em principio, o defesa de (5), com a simula¢do de passe anterior, vai perder o tempo
de viragem, por isso, (5) deve estar desmarcado a correr para a end-zone adversaria.

6) Existem duas possibilidades de passe: o “inside-out” ( A) arando ( B) .
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A mesma jogada podera envolver a participacdo do jogador 4, caso o corte under de 5 tenha sido demasiado
profundo, ou o jogador 3 tenha dificuldade em langar longo. Nesta situacdo o jogador 4 realiza um corte de
continuacdo para o lado fechado, recebendo o disco do jogador 3.
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Na eventualidade do handler decidir jogar com o jogador 5, este ultimo ira receber o disco de costas para a
endzone, sendo que devera fazer dump de volta para o handler (jogador 1), que arranca imediatamente apds
lancar, ou para o outro handler (jogador 2) que também avanca ao longo da linha. Nesta situagao, é o jogador 3
que corta longo para um huck, dando o jogador 4 a hipétese de um passe de continuacdo para o lado aberto.
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Outras jogadas a partir de stack vertical sdo possiveis, no entanto os PRESSUPOSTOS FUNDAMENTAIS mantém-
se:

1) Ultimo jogador corta para o lado aberto, para arrastar o ultimo defesa e evitar switch;

2) Jogo preferencial para o lado fechado;

3) Sejogar para o lado aberto, o passe seguinte é normalmente de volta para um dos handlers;
4) Sao osjogadores 3 e/ou 4 que cortam longo.

Eis o exemplo de uma jogada comum (JOGADA 2 - MOSES INVERTIDO, ZIPPER OU RED SEA):

1) Antes do pull, sdo nomeados 2 handlers 1 jogador stad'r a 3c)o, | ooc grogaador d
(5) e 0 jogador de segundo corte (corte de continuagio) (4).

2) A equipa forma uma stackconvencional
3) Ajogada é iniciado com um corte do final da stack (5) para o lado aberto.

4) A menos que o jogador (5) esteja completamente aberto e a alguma distancia de (1), o handler (1) vai
simular o passe mas ndo o vai fazer. Este é o sinal para que o jogador do meio da stack(4) faca um corte
para o lado fechado para receber o disco.

5) Entretanto, o jogador (3) arranca longo, verticalmente.

6) Existem trés possibilidade s d e presidepg” ( A) afeundb (B) (ambos para o
“huck para o jogador (3).
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PARTE 8 — ATAQUE EM STACK HORIZONTAL — 30 MIN

Ao contrério da stackvertical, na qual as zonas privilegiadas de corte sdo os corredores laterais, com a stack
horizontal conseguem-se criar duas zonas de corte. Uma entre as linhas de handlerse cutterse, outra, entre a linha
de cutterse o final da endzoneTodo este espaco, torna os hucksuma ameaca constante, o que dificulta a tomada de
decisao dos defesas em relacdo a que lancamento deverao tentar impedir. Para além disso a disposicao horizontal
reduz as interferéncias entre atacantes e dificulta a ocorréncia de switchesentre os defesas. Em cada momento,
todos os jogadores da stackpoderao cortar longo ou curto.

Os PRINCIPIOS DO JOGO com stackhorizontal sdo:

1) Os 3 jogadores da stackdeverdo estar o mais espacados possivel entre si, por forma a evitar poachingdos
seus defesas a langamentos destinados a outros colegas;

2) O objetivo desta formacao é obrigar a defesa a jogar 1x1 contra os 5 jogadores do ataque (eliminar
switcheg. Simultaneamente, a ameaca dos langcamentos longos torna-se mais evidente na medida em que
existe menor margem de manobra para a defesa realizar switchesatempados, por forma a impedir
langamentos longos;

Durante o movimento do disco:

3) Devemos PENSAR CONSTANTEMENTE para onde o disco podera ir a seguir e de que maneiras nos
poderemos movimentar para facilitar a continuagao do flow;

4) Toda a gente esti PERMANENTEMENTE A PRESTAR ATENCAO AO DISCO (i.e. ndo baixar a cabega e correr
durante varios segundos), uma vez que qualquer pessoa se pode tornar um recetor em qualquer momento;

5) Tentamos MOVIMENTAR O DISCO RAPIDAMENTE (i.e, a maioria dos nossos passes deverao ser realizados
até stall 4). Isto significa que ndo esperamos 6 ou 7 stalls para realizar um langamento do 20m para a
frente, se pudermos libertar o disco em stall 2. A justificacdo por tras de isto é que em stall 6 ou 7 todos os
defesas tiveram tempo de ajustar o seu posicionamento o que significa que estamos de novo numa situacdo
de “stop play’”;

6) Osnossos CORTES SAO AGRESSIVOS, com mudangas de dire¢do e aceleragdes de quase 1802. Desta forma,
é provavel que qualquer jogador com o disco tera pelo menos uma ou duas op¢des para jogar rapido e
relativamente curto.

7) Tentamos jogar GIVE AND GO tanto quanto possivel, uma vez que esta é uma das formas de criar vantagem
(i.e, o marcador do jogador com o disco tendera arrancar mais tarde que o langador, uma vez que tera de
reagir ao lancamento e provavelmente tera de se virar antes de comegar a correr);

8) QUANDO CORRENDO DE VOLTA para receber um passe under, a primeira op¢io devera ser sempre um
DUMPRAPIDO de volta para um dos jogadores (handlers) que se encontram a correr no sentido
contrario. Esta pessoa é uma melhor op¢do para assegurar a continuagcdo uma vez que ele(a) tera
uma melhor perspective do campo. Isto é especialmente importante se tivermos recebido um
disco junto a linha, onde nos poderao colocaruma “ t r ap”

9) EVITAMOS ficar na LINHA LATERAL DO LADO DA FORCA (i,e, trapped). Qualquer pessoa que receba o
disco nesta situacdo devera comegar a olhar para o centro do campo em stall 2 ou 3 (ndo 5 ou 6), ainda que
isto signifique realizar um dumpou perder 10m. Queremos dar-nos o maior nimero de hipoteses para
prosseguir, o que normalmente acontece no centro do campo.

10) CONTINUAMOS 0OS SWINGS desde a linha onde estamos trapped até ao lado contrario, especialmente se o
disco estiver estado nessa linha durante algum tempo (e.g, 2 lancamentos consecutivos ao longo da linha

11



12 Estagio das Equipas Nacionais
Praia da Amoreira (Aljezur) - 23 a 26 de Agosto 2012

ou lancamentos em contagem elevada para tirar o disco da linha). A justificacdo é que toda a defesa‘esta
provavelmente posicionada para cobrir o lado aberto, deixando-nos toda a outra metade do campo para
cortar. Se realizarmos o swing é também provavel que a defesa reaja com algumas corridas de desespero
por parte dos defesas, tentando chegar ao lado fechado antes que os nossos homens, deixando-nos com

opgcoes faceis para quebra-los de novo.

Tal como na stackvertical, é eventualmente benéfico se o ataque tiver a partida um conjunto de movimentos
estandardizados para comecar o jogo a partir de uma situacdo de disco parado. Ainda assim, apds a primeira vaga
de cortes o jogo torna-se eminentemente improvisado, dependendo o sucesso do mesmo do cumprimento dos
pressupostos acima definidos.

Propomos assim, duas alternativas para inicio do ataque a partir da formacéo de stackhorizontal, numa situacdo

com o disco numa posicao central do campo:

JOGADA 1 —MISSMATCHNO CENTRO DA STACK-1SO (EM MIXED IDEALMENTE SERA UM HOMEM O

MISSMATCH
Neste situacdo aplica-se com o nosso homem mais forte devera ficar no centro da stack A utilizacdo numa mulher

nesta posicdo s6 se torna vidvel numa stacks6 com mulheres, no entanto, como é mais dificil jogar longo para
mulheres (normalmente ligeiramente mais lentas e mais pequenas, o que as torna um alvo mais dificil para

lancamentos longos) esta op¢do ndo serd explorada frequentemente.
A ideia base é que os cutters .1 e L2 se encontrem o mais possivel perto das linhas laterais, deixando todo o espago

no centro do campo livro para M1, que pretendemos isolar. Assim:

1) M1 é o nosso principal cutter deixando o seu defesa
numa situacdo de ter que defender praticamente ] " 5.
todos os cortes sozinho. Isto é assim porque este ‘ AN
/ ez

defesa ndo pode contar com nenhum dos seus
{ =
! -

companheiros para o ajudar (sem o ataque | ‘%
I |'. .I

conseguir um corte sem oposicdo); ;
2) Para além disso M1 esta relativamente perto do / |
handler H1 (maximo 12 metros), tornando-se x-’f 81 '
relativamente facil para este lancar longo. No caso f f
de H1 ser uma mulher (mais dificuldade em langar ~ Jga
grandes distancias longo) ou contra vento contra @I JJ) / { SoF /
forte, a stack pode-se aproximar (6-7 metros no \
maximo) para permitir sempre a hipotese longa; Vg
3) Basicamente isso deixa M1 com duas opgoes LA
principais (curto ou longo), em que uma das duas L /
estara normalmente mais livre pois o defesa
raramente defenderd na mesma linha que M1
(normalmente defendera under, por isso sera
positivo atacar o longo nas primeiras jogadas de um
jogo, de maneira a deixa-lo incerto e assim libertar o

AJ

under).

12
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4) Assim H1 terd hipotese para jogar curto (A1) ou longo (B1). Se opgdo for curto entdo M1 vai receber o

5)
6)

Se M1 decidir ir longo e o passe ndo sair (muitas vezes o defesa
de L1, principalmente se for homem, defende por tras e tenta
fazer poachem M1) L1 tera todo o centro do campo livre para
atacar para um lead pass facil (A1).

Nesta situacdo L1, tera pelo menos um par de segundos para:

)l
)l
)l

Como o corte de L1 é praticamente lateral e M1 ja devera estar
demasiado perto da endzone as hipotese B2 e B3 serdo as mais
viaveis;

disco de costas e devolver para H1 (A2), que de seguida olhara para a opc¢do longa que entretanto devera
ser proporcionada por L1 (A3). Se a opcao tiver sido longa (B1) e M1 receba o disco fora da endzone, entdo
L1 devera facultar o corte de continuacdo para ponto (B2);

De uma forma geral se sair o passe curto ou longo para M1, L1 dard sempre um corte de continuacio longo;
L2 dard um apoio curto (para dump) se o disco ficar fora da endzone. Se esta movimentacio for rapida
estaremos a jogar 3x2 ou 3x3 perto da endzone por uns segundos, antes que os handlers H1 e H2 se
aproximem;

jogar de volta para H1(B1);

para H2 que sobe ao longo da linha (B2);

para L2 que procura sair da linha e tem o seu defesa
nas costas (B3);

ou até para M1 que entretanto tera ganho vantagem
para o longo (B4);

cz

"-._31 @I | Na eventualidade de o passe longo para M1 o defesa de L1 o
k | 4/ defender por baixo entdo devera ser L2 a procurar o centro do
et terreno. Devido ao seu posicionamento junto a linha, o lado

T fechado de L2 ainda é um lancamento para o lado aberto do
handler central (A1). Nesta situacdo e com o seu defesa nas
Ve i L2 costas (ja conseguimos quebrar a forca e teremos 3 jogadores
' / com os seus defesas nas costas), L2 terd um par de segundos

para:

,.: / 1 Lancar longo para M1 que terd o seu defesa nas costas

/
® @ (B1);
- 1 Lancar para L1 que sobe ao longo da linha (C1) e que
podera depois lancar para M1, que ataca a endzone (C2);

13
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Na eventualidade de todas as hipéteses anteriores se
esgotarem ou caso o defesa de H2 faca poach no canal de .
lancamento para M1 e L2, H1 devera lancar para H2 (Al) e k’TH'"“‘H. /'

procurar o lead-passa frente deste (A2).

9 Para esta movimentacio resultar L1 devera atacar o
centro do campo para tirar o seu defesa da linha e

,,,,,,

evitar o poach Caso tal ndo aconteca, devera gritar
poache colocar-se para receber um passe arround ou
um hammerde H2 (ndo representados no diagrama).
Partindo do pressuposto que H1 recebe o disco de
volta, esta criada a situagdo ideal para jogar longo para
M1 para ponto (B2) ou para um grande gainer under
(B1).

Tem ainda a hipétese de jogar com L2 (C1) que depois
jogara do lado fechado com M1 (C2);

1

cz

B2

Al

Simultaneamente, no caso do passe para H1 nao sair
resta a hipotese do dump para L1 (A1). Como L2 tinha
tentado explorar o espago central do terreno, este é o
jogador em melhor posi¢do para receber o passe de L1,
arround(B1) ou inside-out (C1). Isto vai quebrar a forga
e colocar L2 em posicdo de langar para M1 sem
oposicao durante um par de segundos (B2 e C2)

Este ultimo par de movimentos sdo a aplicacdo em
stack horizontal do conceito de L-stack que mais a
frente explicaremos, e o qual deveremos tentar aplicar
sempre que tivermos o disco preso na linha, em
resposta a uma defesa individual.

[OGADA 2 —ATAQUE COMBINADO DO LADO ABERTO — LOSANGO
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Nesta situacdo o jogador M1 e L2 cortam em direcdes opostas, o que faz com que se torne muito dificil a realizacio
de switches De forma a coordenar os cortes queremos que o jogador M1 inicie o movimento (no maximo 1 fake) e
L2 ird realizar um corte em direcao contraria a de M1.

Idealmente teremos em primeira instancia:

1)
2)

M1 corta longo e recebe huckde H1 (A1), ou;

M1 corta longo, libertando o espaco central para
um corte interior de L2, que recebe de H1 (B1)
(este passe é facil para H1 uma vez que apesar de
ser para o lado fechado de L2 é ainda feito do
lado aberto de H1, ou seja ndo é necessario inside-
out). L2 podera depois lancar longo para o lado
fechado de M1 (que tera o defesa nas costas) (B2)
ou langar para L1 que sobe ao longo da linha
(B3);

B2

Apo6s esta vaga inicial de cortes, M1 e L2 vao correr em
dire¢bes opostas criando varias opgoes:

M1 realizard uma mudanca de dire¢do abrupta
para cortar under para um grande gainer (A1) (este é
um passe relativamente facil apesar da distancia, uma
vez que é feito para o lado aberto e M1 tem o defesa nas
costas, facilmente se ganhando 20m);

M1 tera agora oportunidade de fazer o dump
rapido para H1 (C1) ou H2 (A2), que poderdo langar
para ponto de L2 que entretanto correu longo (A3) e
(C2);

9 Em alternativa a jogar com M1, H1 podera jogar
diretamente longo para L2 (B1);

Na eventualidade de esta jogada falhar H1

devera jogar para H2 exactamente como em opc¢ao 1
(iso no meio) - jogada tipo L-stack (cf. pag. 14)

15
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PARTE 9 - L- STACK — FUNDAMENTAL CONSEGUIR SAIR DA LINHA QUANDO
TRAPPEMH! -15 MIN

Como ja foi referido anteriormente a L-stacké a forma essencial de resolver a situacdo complicada que é ter o disco
junto a linha, com uma forga que nos forca precisamente essa linha.

1 Numa stackvertical jogaremos com o handler central a ir 1x1 contra o seu defesa e a cortar para um lead-
passao longo da linha (A1) ou para o dump (B1). Normalmente (A1) é mais temido pela defesa, na medida
em que possibilita um lancamento longo sem grande oposi¢do (B1) para um dos tltimos jogadores da
stack No entanto, as defesas tendem a impedir ao maximo esta opcio, e por vezes, quando existe
dificuldade em fazer progredir o disco ao longo da linha (mais que um passe com contagem alta e sem
ganhar terreno significativo) é preferivel o dump (B1).

9 Estasituagdo vai-nos a partida dar algum espago e tempo para fazer um swingpara o primeiro jogador da
stack e iniciar o flow do lado fechado (B3) e (B4). Para além disso conseguimos quebrar a forca os defesas
vao estar em desespero para tentarem recolocar a forca, o que nos podera dar a possibilidade de os
“guebrar” de novo; para o |l ado contrario

9 Naeventualidade do handler central ter decidido ir up-the-line mas o passe nio sair, sera o primeiro
jogador da stacka dar o dump (C1). A partir dai é tudo igual ao anterior, tentando-se o flow com os
seguintes jogadores da stack (C2 e C4). Entretanto o handler H1 devera clear-out longo e tornar-se uma
ameaca na endzone(C3).

- -
& --\-\_"""-.._\_\__H_\_ f _\_\_\_"———._____\_\____
-"""-..\__\_\_ _ A ‘ .I "“-—-__\_\_H: 1

[ g L1

| B4 i : III"I.IIII

: : : -~ Y
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As situacbes de aplicabilidade deste conceito a stack horizontal ja foram esquematizadas anteriormente tcf pag
14), e sdo bastante semelhantes, sendo que nessa situagdo o jogador da stackque se encontra junto a linha do lado
fechado, assume as mesmas fungdes que o primeiro da stack numa situagcdo de stackvertical.

De seguida propomos um exercicio para desenvolvermos esta competéncia. Vamos pegar no exercicio que
efetudmos anteriormente para desenvolver a estratégia defensiva junto a linha (cf. pag 5) e alterd-lo para dar
enfise no ataque a partir de uma situacédo de stackhorizontal ou vertical.

PONTOS IMPORTANTESRETER

1 Dumpz Cortar sempre com um angulo em relagdo ao portador do disco —nunca cortar na direccdo deste

1 Dump- o up-the-line para um lead pass é o corte ideal (ganha-se terreno e temos a possibilidade de iniciar
flow/huck) mas é também normalmente o que implica uma defesa mais apertada;

9 Handler—Lancar para o espaco (lead pas$;

Handler— Step out

1 Frente da stack (ou jogador do lado fechado em stack horizontal ) — temporizar o corte de acordo com o
momento em que o dumprecebe o disco;

1 Frente da stack (ou jogador do lado fechado em stack horizontal ) — esperar para ver se o handler de apoio
vai upline ou para o dump.

=

EXERCICIO 9.1 - SAIR DE TRAP NA LINHA 7 L-STACK

# Jogadores: 4+

Desenvolver: Desenvolver passes curtos para o espaco up-the-line e lancamentos de quebra de forca para o dump,
quando preso na linha. Movimentacdo de equipa em L-stack

Descricdo: Um jogador preso na linha lateral tenta passer para o dump. O marcador é suposto colocar uma defesa
agressiva. O langador tem 3 opg¢des: a) joga com H1 up-the-line; b) joga com H1 para o dump ou c) nio consegue
passer a H1 e tem de jogar com o primeiro jogador da stack.0 handler de apoio (H1) corta na direc¢do do seu
marcador, fazendo-o corer para tras ou comprometer-se numa das direcgdes, finta e corta para o lado oposto. O 2°
jogador da stack dara o corte de continuagdo upline ou para o swingapés o dump.

Rotacao: Os jogadores funcionam aos pares. O par que realiza o langamento, ira de seguida dar o dump, e quem
deu o dumpvai para a stack Quem sai da stackvai para a linha lateral para lancar.

o e

\' N )
\ - . |
'-._‘ El_, ‘___. \ | f_\__i.l { NN Y
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PARTE 10 —]JOGO CONDICIONADO — STACK VERT /HORIZONTAL/L-STACK

JoGo 1—-30 MIN
N. de jogadores: todos (5 por equipa)
Objectivo: Treinar a aplicacdo dos cortes iniciais em stackvertical e stackhorizontal. Treinar L-stack

Descri¢do: 5x5. Todos os ataques comegam na linha de brick (4 em stackvertical e 4 em stack horizontal por
equipa). A equipa que defende, se conseguir recuperar o disco, tem direito a um ataque, sendo que é obrigado a
comegar na linha lateral (L-stack). Contagem stall até 10 para a equipa atacante e até 6 para a equipa que defende.

Quando a equipa defensiva recupera o disco tem 5 passes para marcar ponto.

Rotacao dos jogadores: Trocam-se de equipas aos 16 ataques (8 de cada equipa). Todos os jogadores deverdo

passar por todos os postos especificos (handlerse cutters).
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62FEIRA

PARTE 1 - MOBILIZACAO GERAL - 10 MIN

0 aquecimento é uma componente fundamental do treino e deve ser efetuado antes de qualquer esforgo fisico
prolongado ou explosivo. O objetivo principal é ajudar a preparar os musculos, para a atividade mais intensa que
se segue. Deve ser sistematico, trabalhando os principais grupos musculares, com particular aten¢do para os
membros inferiores, que sdo mais mobilizados durante os exercicios e jogos.

PONTOS IMPORTANTESRETER

1

)l
)l
)l

0 aquecimento deve ser sistematico (i.e. trabalhar todos os grupos principais, de forma progressiva)

O objetivo é aquecer (i.e. preparar) e ndo trabalhar a 100%.

Todos os exercicios devem ser feitos pausadamente, com controlo e sem insistir

Idealmente, os aquecimentos devem ser dindmicos (i.e. os jogadores correm devagar e mexem-se durante
os alongamentos, e os alongamentos sdo curtos e alternados).

PARTE 2 - LANCAMENTOS - 10 MIN

As séries de lancamentos que se realizam no inicio do treino tém como objetivo desenvolver a memoria muscular.

A repeticdo sucessiva do movimento de lancamento ajudaacriar mec ani cas

aut omat i

sua eficacia.

EXERcicio 2.1 - 60s

N. de jogadores: 2

Objectivo: Treinar a técnica dos lancamentos mais comuns.

Descricdo: Em pares, aproximadamente 10 metros de distancia entre cada membro do par, lancar um disco na
seguinte ordem:

7.
8.
9.

10.
11.
12.

10 backhand planos
10 forehand planos
10 backhand outside-in
10 forehand outside-in
10 backhand inside-out
10 forehand inside-out

PONTOS IMPORTANTESRETER

1

)l
|l

Os lancamentos devem ser tensos e preferencialmente com bastante rotagdo no disco (ajuda a aumentar a
velocidade durante o trajeto e a resisténcia ao vento)

Nos langamentos planos, o objetivo é usar mais pulso e antebraco, pois a distancia é curta

Nos lancamentos outside-in, deve ser dado um passo de pivot para o lado do lancamento (i.e. side-step
para o lado do langamento) e o disco deve ser langado para a mao do jogador que esta no mesmo lado do
langamento (ex. lancamento de backhand outside-in de um destro para a mao direita do jogador que
recebe). Este lancamento é efetuado quando o defesa esta no lado fechado do jogador que recebe (i.e. no
seu ombro esquerdo)

Nos langamentos de inside-out, o passo de pivot é também para o lado do lancamento, mas o disco é
cruzado para a mdo contraria do jogador que recebe (ex. lancamento de backhand inside-out de um dextro
para a mao esquerda do jogador que recebe). Desta vez, o defesa do jogador que recebe esta do lado aberto
(i.e. do lado em que o disco é lancado).

19
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1 O jogador que recebe pode ir treinando a rece¢do do disco, apanhando-o alternadamente com duas maos,

com uma, e “atacando” o disco (esticando o0s brac:

PARTE 3 - MARCAGAO DO JOGADOR COM DISCO — S5SMIN

A estratégia de marcac¢do em jogo é geralmente muito simples. Na maioria dos casos limita-se a tentar obstruir
metade do campo, dando deliberadamente o restante campo aos restantes defesas (dos atacantes sem disco). O
objetivo de quem marca o jogador com disco néo é intercetar o disco mas sim retirar ao atacante algumas
das suas opgdes. As interce¢des ocorrerdo sim quando o atacante quiser contrariar a nossa defesa e tentar langar
para onde nés ndo queremos que o faga (i.e. quebrar a forga). A tentativa de intercetar o disco em outras situacdes
que ndo esta resulta invariavelmente numa sequéncia de passes sem oposi¢do e no avanco significativo, do ataque,
no terreno de jogo.

Quebrar a forca é uma expressdo usada para indicar situagdes em que o jogador na posse do disco o quer lancar
para o espago defendido pelo seu defesa (i.e. lancar para o espacgo atras das costas do defesa). Por regra, o defesa
do disco tem como missdo defender uma por¢do do campo de jogo, impedindo o langamento para essa area,
enquanto que os seus colegas de defesa impedem a rece¢do do disco nas restantes partes do campo. Apesar de ser
um lancamento mais complicado e com maior risco, a quebra da forga permite a equipa atacante jogar numa
porcdo do terreno que nio esta defendida, criando mais dificuldades a defesa. 0 marcador devera por isso evitar
a todo custo ser quebrado.

EXERCicIO 3.1 - QUEBRAR A FORCA ESTACIONARIO

N. de jogadores: 3

Objectivo: Treinar a técnica de quebra de for¢a para alvos estacionarios

Descricdao: Em grupos de 3, aproximadamente 10 metros de distancia, langar um disco entre os dois jogadores de
ataque, em que o jogador do disco tem uma defesa de frente (i.e. straight-up). O jogador que acaba de lancar passa
a ser o defesa e corre para marcar o jogador que acabou de receber o disco. O jogador com o disco tem de esperar
que o defesa esteja pronto, nao sao permitidos lancamentos por cima e o stall comega em 5 (i.e. 0 atacante tem 5
segundos para lancar).

@ Atague (com disco)
10m

pmmem T ““‘u‘ / Defesa
@ | @ — Llinha de corrida

- . ,~®™ Linha de passe

PONTOS IMPORTANTESRETER

1 O defesa deve estar préoximo (um disco de distancia) do jogador com o disco para colocar pressdo no
lancamento.

9 O defesa devera assumir uma boa postura defensiva: joelhos dobrados, pés ligeiramente mais afastados
gue a | argura dos ombros, peso no terc¢co anter
inclinar o tronco a frente, sendo que todas as variacdes em altura do tronco serdo a custa da
flexdo/extensao dos joelhos.
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acompanhando as fintas/intencdes de lancamento do atacante e ndo através de afundos laterais. Um
afundo lateral excessivo coloca o corpo em desequilibrio deixando o lado oposto a mercé do atacante.

PARTE 4 - DEFESA INDIVIDUAL A FORCAR UM LADO - SWITCHES - 15 MIN

EXERCICIO 4.1 — ESTRATEGIA DEFENSIVA CONTRA STACK VERTICAL NO MEIO

N. de jogadores: todos (minimo 5)

Objectivo: Treinar a defesa quando o ataque esta em stackvertical no meio do campo

Descricdo: um atacante com disco estd no centro do terreno e sé pode passar para o lado aberto. Dois atacantes
estdo na stack vertical e tém liberdade para cortar em qualquer direcdo (i.e. curto ou longo) mas apenas no lado
aberto. Dois defesas defendem homem-a-homem no lado aberto. O objectivo é tentar fazer trocas (i.e. switches)
entre os def esas pabpmaeiotos dois defesas’ Os defesasaldveancesaanatalguena distancia de
intervalo dos atacantes (e.g. 3m) para conseguirem reagir e trocar eficazmente.

Rotacao dos jogadores: O mesmo jogador langa o disco. Os pares rodam ataque para defesa, defesa para estaca e
da estaca para a defesa.

direcdo de atague

PONTOS IMPORTANTESRETER
1 O posicionamento inicial dos defesas deve permitir-lhes ver todos os jogadores, incluindo o disco (o
jogador qgque magtackdevesestal fempendicula do canpo.
1 Os defesas defendem apenas o seu atacante, a menos que exista tempo e espaco de fazer a troca. A
comunicac¢do entre os defesas é fundamental.
1 Quando os atacantes cortam para o lado aberto e entram nesse corredor, os defesas tém de diminuir a
di stédncia que o0os separa dos atacantes, pois 0 pa:
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PARTE 5 —]JOGO CONDICIONADO — AVALIACAO REALIZACAO DEFESA FORCAR
LADO E STRAIGHT/ AVALIACAO ATAQUE EM STACK VERTICAL — 30MIN

Joco 1

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar a realizagdo de switchesem defesas forgar lado e straight. Aplicagdo dos cortes iniciais em stack
vertical e L-stack

Descri¢do: 5x5. Todos os ataques comegam na linha de brick (o ataque tem sempre um minuto para falarem entre
si e decidirem o que vao fazer antes de cada ataque). Cada equipa tem direito a 6 ataques. A equipa que defende ira
sempre basear a sua defesa em trocas defensivas. Apés todos terem realizado os 6 ataques do brick, cada equipa
tera mais 6 ataques a partir da linha lateral (L-stack). Contagem stall até 10.

Rotacio dos jogadores: Trocam-se de equipas aos 12 ataques (6 de cada equipa). Todos os jogadores deverao
passar por todos os postos especificos (handlerse cuitters).

PARTE 6 — DEFESA INDIVIDUAL A FORCAR MEIO

A defesa a forcar meio, é tal como o nome indica, a tentativa da defesa obrigar o ataque a lan¢ar constantemente
para o meio do campo, tentando assim eliminar o flow ao longo da linha. E assim uma defesa que consegue causar
algumas dificuldades a equipas que tenham um bom flow a partir de stackvertical ou L-stack Tem também alguma
utilidade contra equipas que baseiam o seu jogo no give-and-go e contra stackshorizontais, uma vez que nestas
ultimas a exploracio lateral do campo esta condicionada pela disposicdo dos jogadores, para além de que os hucks
tenderdo a flutuar mais e ter trajetérias mais curvas, a sobrevoar muitos jogadores, facilitando a defesa dos
langamentos longos.

De uma maneira geral, quando disco se encontra perto da linha, o marcador querera colocar-se de costas para essa
linha, obrigando o langamento a ir para o centro do campo. Esta estratégia torna-se no entanto complicada quando
disco se encontra no centro do campo e os outros defesas ndo conseguem perceber imediatamente qual o lado que

o marcador vai forcar. Nessa situagio o MARCADOR TEM A OBRIGACAO DE DECIDIR E INFORMAR 0OS RESTANTES

COLEGAS, GRITANDO PARA QUE LADO ESTA A FORCAR. Os colegas que se encontram de fora sdo cruciais para o
sucesso desta defesa e deverao estar permanentemente em contacto com os colegas em campo.

Para minimizar as implicacdes de mudar aforcanoswing( podemos expor demasiado o
que os defesas sem disco necessitam de mais tempo para mudar o lado da defesa do que o marcador do disco,
podendo todos ser apanhados em contra-pé se o marcador muda muito rapidamente), deveremos manter a forga,
quando existe um swingpara o meio, ainda que o disco passe um pouco para la de meio.

Para os defesas que se encontram a defender os jogadores da stacka tarefa é ainda mais dificil pois terdo de mudar
constantemente de lado. Deverdo por isso constantemente avaliar se a sua posicdo é a mais correta.
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PONTOS IMPORTANTESRETER

1 Quando o disco se encontra perto da linha lateral o marcador coloca-se quase straight-up, cobrindo mais o
lado da linha. Esta colocagéo dificulta o langamento around ao longo da linha e simultaneamente dificulta o
lancamento a direito que ird quebrar facilmente a forga;

1 Os defensores da stackterdo sempre de balancar o perigo de permitir o inside-out vs continuagido do swing
ao longo da linha, devendo por isso defender relativamente perto, quase a direito, cobrindo o lado aberto.

1 Se o disco sair da linha para o meio, o defesa da stacktem decidir rapidamente se muda a forga ou néo.
Normalmente se o disco ndo se movimentou muito (p.ex. dump) entdo deverao manter a forca. Se o passe
for mais lateral entdo deverdo manter-se perto do atacante, tapando a continuacdo para de seguida mudar
imediatamente a sua orientacdo pois o marcador do atacante com disco também ja o tera feito.

T Ao si nal “yprlr o o0s defesas deverdao procurar 0
provavel a ser forcado de seguida e anteciparem esses movimentos.

Este tipo de defesas é bastante conservador, forcando inimeros passes. Ataques menos pacientes terdo muitas
oportunidades para fazer erros. No entanto, é também permeavel a movimentos tipo flood stack ou seja, um
movimento em que os jogadores da stack divergem para o lado aberto, cortando depois para o lado fechado, que
estara completamente livre para um passe facil a direito, que quebrara a forga.
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Como resposta o defesa do handler que da o dump, podera fazer poachno canal de langamento, formando uma
espécie de copa de 2 e dissuadindo o tipo de movimentos anteriores. Esta op¢do acarreta os seus riscos pois facilita
um lancamento a toda a largura do campo para o outro handler.

Atencao!!!! Em termos defensivos, se o disco estd no handler da esquerda, é desnecessario que todos os defesas se
mantenham 2 a 3 metros no lado aberto. O angulo é tdo apertado que estes poderdo colocar-se mais préoximo do
atacante, ou mesmo trocar de lado, sobretudo o segundo e terceiro defesas, pois a frente estd ocupada pelo
primeiro atacante e defesa respectivo.

A mensagem principal é que o posicionamento do defesa em relacdo ao seu atacante depende da posicdo que estes
dois ocupam em relacdo ao disco e da (g0s pgadoreddewtrdo
constantemente ajustar a sua posicdo, independentemente da forga que esta a ser realizada.

JoGo 1 —45MIN

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar da defesa for¢a meio. Aplicacdo dos cortes iniciais em stackhorizontal.

Descricido: 5x5. Todos os ataques comegcam em stackhorizontal (podem mudar para vertical perto da endzone ou
caso percam o disco e depois o recuperem). Quem defende marca sempre meio. Contagem stall até 10. A equipa
que esta de fora comunica com a defesa.

Rotacao dos jogadores: Se uma equipa conseguir marcar ponto em stack horizontal nos primeiros 5 passes a
equipa que defendia sai e da lugar a equipa que esta de fora. Em alternativa jogo até 3.
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PARTE 7 —DEFESA A ZONA — COPAS DE 2 VS COPAS DE 3

A defesa em zona é normalmente colocada:

1) Quando o ataque tem o vento pela frente, pois o campo fica artificial mente c

dificuldade em langar longo;

2) Quando o vento €& bastante forte , mesmo que nao
heads” -pal tehsgh” e baixa a precisédo dos hucks;

3) Quando ha poucovento,nospr i mei r os 5 a 10 passes depois do “pLt
homem, com o objectivo de surpreender o ataque.

4) Quando o ataque tem clara vantagem no um-para-um, para os forcar a jogar um jogo mais estratégico e
menos fisico (i.e. forcando-os a jogar fora da zona de conforto deles), e para gerir os nosso recursos (e.g.
colocar o nosso uUnico jogador alto a defender todos os longos, em vez de termos mismatchesna altura
contra noés

5) Quando o ataque tem apenas um ou dois handlers experientes (par a t ent ar “apanhar?’”
jogadores na linha e forgar o turn).

Eventualmente algumas equipas mais experientes e tendencialmente mais altas terdo facilidade em aplicar
algumas zonas com pouco vento, de uma forma que ndo seja apenas enquanto defesa de transicao.
Os PRINCIPIOS GERAIS da defesa em zona sao:

1) Condicionar o jogo do adversario, forcando-o a jogar para certas areas do campo. Normalmente, n6s vamos
forcar as linhas laterais.

2) Prender o adversario em certas areas, fechando todos os passesfa c e i s . O object irowa "é
ou, mais provavel, for¢ar um passe arriscado.

3) Jogar como uma unidade, ou seja, ter a copa a movimentar-se como se fosse uma parede, e os restantes 2
defesas a cobrir as restantes opc¢des de ataque principais.

4) Conter o adverséari o, ou sej a, manter o disco “atr as

5) Os defesas que estdo fora da copa estdo a defender um (ou idealmente 2) atacantes e ndo apenas o espago
vazio.

A forma de implementarmos esta zona depende de varias componentes que tém de funcionar bem e em conjunto.
Vamos ver uma série de situa¢des diferentes nas paginas seguintes e a forma de as defendermos (i.e. como cada
uma das unidades de defesa se deve movimentar).

A defesa em zona tradicional costuma ser do tipo 3 —1 — 1, mas nés vamos jogar em 1 —2 —1 — 1 (para efeitos de
facilidade de comunicag¢io neste documento e no futuro chamaremos a isto 3:1:1 a PORTUGUESA J ), ou seja:
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1jogador sempre a marcar o disco S
2 defesas em copa/parede

1 defesa a guardar o canal deixado pela copa

1 defesa longo a guardar possiveis hucks.

Disco no meio do campo:

Quando o adversario estd sensivelmente no meio da campo (i.e. 10m para dentro das linhas laterais), o nosso
objectivo é:

1) conter o avango;
2) forgar o passe lateral para a linha.
A forma de conseguir isto é:

1) A forga é sempre colocada para o lado predefinido antes do ponto ter inicio , excepto quando estamos a
menos de 10m da linha lateral contraria. Normalmente forcamos o lado para onde o vento sopra (no
esquema em baixo, forcarifamos paraalinha | at er al direita)hepada paraad
campo.

2) O defesa da forca esta a evitar o passe lateral para a linha esquerda. N6s ndo queremos a copa a ser
quebrada, pois a movimentacdo para o lado esquerdo é mais complicada e demora mais tempo. Além disso,
os defesas médio e longo estdo no lado contrario dos seus atacantes.

3) O defesa da copa do | ado esquerdo est 4 -cautt"ent ar
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4) O defesa médio esta do lado direito do atacante (4) para evitar um passe para o meio do campo, a volta da
copa. l deal mente, @sedefeeda et eontaarad a‘nmex rd) e o
(2) arecuar um pouco (desta forma, o ataque ndo avanga tanto no terreno).

5) O defesa longo coloca-se de acordo com o handler e o vento, e ndo de acordo com o atacante mais longo.
|l sto quer dizer gque se 0o vento for muito forte c
longo pode aproximar-s e da copa, “iIgnorando” 0 camtoadefesanntéeio, ( 5
fecharem os atacantes (4) e (2)

. @ —

Se o disco for |l angcado para o |l ado “previsto” (i.e.

1) o Jogador que estava a marcar o disco, mantém-se a marcar o disco e corre em direccdo ao jogador (2)
exactamente no canal entre (2) e (1), para evitar o passe de retorno de (2) para (1) que apanharia a copa
em contra-pé.

2) O defesa da esquerda da copaut(quecersntaviaataerdalf mear
canal que permitiria ao atacante (2) passar o disco directamente para (3).

3) O jogador da direita da copa corre diagonalmente para cima (e nao lateralmente), para ajudar a fechar o
passe de continuacdo. Ao correr, deve olhar para a frente do campo, para ver onde os jogadores (4) e (5)
estio col ocados, para <cortar um desses canais (i
ninguém a quem passar proximo da linha).

4) S6 depois destes primeiros movimentos, e depois de se garantir que o passe de continuacdo nio acontece, é
que a copa se aproxima do atacante com o disco (2).
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Se o disco for |l ancado para o |l ado “fechado”:

1) O jogador do lado esquerdo da copa corre na diagonal para o lado esquerdo e para cima para cortar o passe
de continuacio de (3) para (4) e NAO em direccio ao jogador (3). Este é o movimento essencial para cortar
a progressdo do ataque.

2) O jogador que estava a marcar o disco corre na direccdo do jogador (3), no meio do canal entre (1) e (3)
para impedir o passe de retorno e apanhar-nos em contra-pé.

3) O jogador da extrema direita da copa corre atras do da esquerda, para manter uma parede, para que nao
seja feito um passe nas costas da copa esquerda, de (3) para (4).

4) Sé depois do passe de continuacao ter sido impedido é que a copa se aproxima do disco, com a forca a ser
feita para a linha contraria.

5) 0S4 PONTOS ANTERIORES SAO A CHAVE PARA MANTER A CONSISTENCIA DESTA ZONA.

L
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Disco junto a linha:

Quando o adversario esta a menos de 10m de uma das linhas laterais, o objetivoé f o r ¢ a-0 v @ stall-oution n
passes arriscados):

1) fechando os passes para dentro do campo;

2) i mpedindo o “dump”

3) fechando o passe ao longo da linha no canal deixado aberto pela copa.
A forma de conseguir isto é:

1) O defesa que coloca a forca tem liberdade total para rodar com o atacante do disco (1) e a sua missao
principal é cortar o passe entre (1) e (2). Deve ser agressivo e colocar muita pressdao em todos os passes de

(D).

2) O defesa da esquer daouwta” cdoe a( Ic)orpgar a (“3 )reesunitpsaicoe d
mais do disco para ter hip6tese de defender discos altos para (3).

3) O defesa do extremo aberto da copa ajuda a fechar o passe de (1) para (3) e a cortar o passe para o lado
fechado do atacante (4).

4) O defesa médio defende o canal aberto. Se ndo estiver ninguém nesse canal ele move-se para tras da copa,
para defender o atacante (4). Este jogador defende sempre alguém

5) O defesa longo defende o canal aberto mais longo se o atacante (5) estiver nessa area. Se ndo estiver af
ninguém, o defesa longo defende o canal aberto e o defesa médio desloca-s e “ per manent e men
da copa, sempre proximo de um atacante, entre (3) e (4) (i.e. ndo defendemos areas vazias).

6) Se formos muito eficazes, isto resulta em uma de 4 situagdes:
1 Stall out

T “huck” de desespe+oodefedadongo demegaoconseguir 4 intérdepgio pois esta
melhor colocado do que o atacante (5)

1 “owveeaad” oruel“ehasgeh” par a o-(Qvengp&ailmmplicard passe oa aidis§o4 )
vai ficar tempo suficiente no ar para o defesa do meio da copa ou o defesa médio o defenderem.

9 O atacante (1) consegue fazer o dump para (2), provavelmente pelo lado de fora do defesa que esta
a colocar a forga (i.e. ao longo da linha lateral). Ver a préxima pagina para mais detalhes.
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Se o disco for lancado para o dump (i.e. para tras, ao longo da linha):

1) o Jogador que estava a marcar o disco corre em direc¢do ao canal entre (2) e (3) para tentar evitar esse
passe. Se o passe ndo for feito, coloca a for¢a em (2) para a linha, sendo, segue para (3) e coloca a for¢a para
a linha.

2) O defesa da esquerda da copaouftdyge costravaaa dd afger
lateralmente), de forma a cobrir o canal que permitiria ao atacante (3) passar o disco para (4), na
eventualidade do disco ser passado com sucesso de (2) para (3), e s6 depois é que se aproxima do disco (3)

ou (2), dependendo da situagio. ESTE MOVIMENTO E ESSENCIAL!!!

3) O jogador da direita da copa corre mais lateralmente para ajudar a fechar o passe de continuacdo. Ao
correr, deve olhar para a frente do campo, para ver onde os jogadores (4) e (5) estdo colocados, para cortar
um desses canais (i.e. nao vale a pena correr “a maluca” se (3) nao tiver ninguém a quem passar para
a frente).

4) So6 de pois destes primeiros movimentos, e depois de se garantir que o passe de continuacao de (3) para (4)
nao acontece, é que a copa se aproxima do atacante com o disco (3) (ou mesmo (2))

O objectivo principal é conter o disco no canto do lado direito, e é provavel que o adversario perca terreno.
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1) A movimentacdo é semelhante ao ponto anterior, com a diferenca que o jogador que marca o disco corre no

canal entre (1) e (3) para evitar o passe de retorno.

Mais uma vez, o objectivo principal é conter o disco no canto do lado direito, mesmo que o adversario ganhe alguns

metros. Normalmente, o adversario perdera campo.
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Se o adversario tentar o “crash” da copa,
Se o jogador (4) tentar o crash, igcueennt ao’
ficar colado a (4) enquanto ele ai

buracos para o atacante (3).

a f or ma

per manecer
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Se o jogador (3) tentar o crash, quem o defende é o defesa direito da copa,quet em “ 1 i cengca” par
da copa e ficar colado a (3) enquanto ele ai permanecer.

Ndés ndo queremos que o passe de (1) para (2) seja facilitado por isso, o defesa do disco e o defesa da esquerda da

copa mantém as suas posicoes. Os atacantes (4) e (5) estdo defendidos, e a maior preocupacdo é um possivel
passe para o lado fechado para (4).Issoevita-s e se o defesa da copa direito
homem do disco e ao atacante que f ezédiotanhémasspode deSlocar *“
para a frente de (4) pois o longo esta coberto pelo defesa longo.
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2:2:1 AFORCAR LADO

A semelhanca da zona anterior (1:2:1:1 ou 3:1:1 como lhe chamamos) objetivo passa também por conseguir levar
o0 ataque a colocar o disco perto da linha para lateral, onde se tentara cercar o jogador com o disco e assim tentar
provocar um turnover ou um stall-out.

A vantagem desta zona prende-se com o facto de colocar menos defesas perto do disco, quando este esta no centro
do campo, tornando-a menos exposta a langamentos por cima da copa e a um possivel flow, apds quebra da copa.
Se o ataque estiver a jogar 3 handlersquer dizer que irdo haver 3 defesas para cobrir os 2 atacantes downfield

Tal como anteriormente o objectivo é:

i conter o avanco;
9 forgar o passe lateral para a linha.

A forma de conseguir isto é:

1) A forga é sempre colocada para o lado predefinido antes do ponto ter inicio , excepto quando estamos a
menos de 10m da linha lateral contraria. Normalmente forcamos o lado para onde o vento sopra (no
esquema em baixo, forcgcariamos para a -heiandh”a plaartae rd
campo.

2) O defesa da forca esta a evitar o passe lateral para a linha esquerda. N6s ndo queremos a copa a ser
quebrada, pois a movimentacdo para o lado esquerdo é mais complicada e demora mais tempo.

3) O defesa da copa esta a tentar aduwtd’ar o defesa di

4) O defesa médio esquerdo esta do lado direito do atacante (4) para evitar um passe para o meio do campo
ouocrashda copa por ( 3) ou (4). O defesxsaat mé&dipeoadic
atacante (2) para forcar o atacante (2) a recuar um pouco (desta forma, o ataque ndo avanca tanto no
terreno). Tenta também impedir o passe para (5) para o centro do campo e o up-line de (2) para (5) apds o
primeiro receber o disco.

5) O defesa longo coloca-se de acordo com o handler e o vento, e ndo de acordo com o atacante mais longo.

Isto quer dizer que se o vento for muito forte ou o jogador dodiscondo0 “ti ver” um “ hu¢
“ignorando” o atacante (5)
defesas médios, fecharem os atacantes (4) e (2). O defesa longo tem ainda a fun¢ao de comunicar e orientar

longo pode aproximar-s e da copa,

os dois médios e a copa.
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Q2
3

Apbés o disco estar na linha a disposicdo é idéntica ao que ocorre no 3:1:1 anteriormente explicado. O objetivo é
f or ¢car-oo e stdlltouf ou passes arriscados):

4) fechando os passes para dentro do campo;

5 i mpedindo o “dump”

6) fechando o passe ao longo da linha no canal deixado aberto pela copa.
A forma de conseguir isto é:

7) O defesa que coloca a forca tem liberdade total para rodar com o atacante do disco (2) e a sua missao
principal é cortar o passe entre (2) e (1). Deve ser agressivo e colocar muita pressdo em todos os passes de

(2).

8) Odefesadafrenteda copa c o0-pDuU&"” 2 pakai3ih Bste defesa pode afastar-se um pouco mais
do disco para ter hipétese de defender discos altos para (3).

9) O médio do lado fechado ajuda a fechar o passe de (2) para (3) e a cortar o passe para o lado fechado do
atacante (4).

10) O defesa médio do lado aberto defende o canal aberto. Se ndo estiver ninguém nesse canal ele move-se
para tras da copa, para defender o atacante (4). Nesta situacdo o médio do lado fechado desloca-se para
impedir o passe de (2) para (3).

11) O defesa longo defende o canal aberto mais longo se o atacante (5) estiver nessa area. Se ndo estiver ai
ninguém, o defesa longo defende o canal aberto e o defesa médio desloca-s e r“npaen ent e ment
da copa, sempre proximo de um atacante, normalmente (4) (i.e. ndo defendemos areas vazias).

12) Se formos muito eficazes, isto resulta em uma de 4 situagdes:

9 Stall out
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T “huck” de desespe+oodefedadongdo demegioconseguir 4 interdepgdo pois esta

melhor colocado do que o atacante (5)

T “owveead” oruel“ehasgeh” par a o0-(Qvengp&almmplichrd passe oa aidis§o4 )
vai ficar tempo suficiente no ar para o defesa do meio da copa ou o defesa médio o defenderem.

1 O atacante (2) consegue fazer o dump para (1), provavelmente pelo lado de fora do defesa que esta
a colocar a forga (i.e. ao longo da linha lateral).
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Se esta zona for quebrada entdo a movimentacao ja sera ligeiramente do que acontece em 3:1:1, uma vez que os
médios se encontram em posi¢cdo mais favoravel para parar os langamentos para os jogadores do lado fechado (3)
e (4) e a copa sé contem 1 jogador ndo sera necessario garantir a coesdo da mesma.

Assim, no caso do jogador (5) se encontrar perto da copa, no canal do lado aberto:
Se o disco for lancado para o dump (i.e. para tras, ao longo da linha):

1) o Jogador que estava a marcar o disco corre lateralmente ocupando o canal para um eventual passe under
para (5), montado depois a copa

2) Odefesadocentroda copa (que est avauta” )dladrahrermtede forma a“‘cabnire i d ¢
canal que permitiria ao atacante (2) passar o disco para (4), passando depois a ser o marcador.

3) 0 médio do lado direito corre lateralmente para evitar possivel deslocamento (4) para o centro do terreno
que tenta anular em conjunto com o defesa longo. Deve deslocar-se apenas o suficiente para cobrir essa
ameaca, para ndo deixar o langcamento longo do lado aberto para (5).

4) So6 de pois destes primeiros movimentos, e depois de se garantir que o passe de continuacdo de (2) para (3)
nao acontece, é que a defesa se ajusta, passando o médio esquerdo a defender (4), o longo a cobrir o longo
com tendéncia para o lado aberto, e o medio direito a cobrir o canal entre (2) e (5).

O objectivo principal é conter o disco no canto do lado direito, e é provavel que o adversario perca terreno.
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no caso do jogador (5) se encontrar longo:

0 movimento é totalmente igual ao anterior, com excepcdo de que:

1) O médio do lado direito fecha o canal de (1) para (4);

2) Olongo desloca-se para o lado e para cima para fechar um eventual huck para (5).
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Na eventualidade do disco chegar a (3):

1) O médio do lado esquerdo fecha a continuacgdo de (3) para (4);
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2) Olongo fecha o huckpara (5) ou até (4);

3) 0 médio direito fecha lancamentos para (5) caso este se encontre junto a linha do lado contrario e/ou para
(2) caso este ataque o centro do campo;

4) O defesa em frente da copa, corre lateralmente para evitar a continuagdo, tapando o canal de (3) para (2);

5) O marcador corre lateralmente e para cima tapando primeiro o canal de volta para (1), depois o canal para
(2) e finalamente colocando-se em frente de (3);

SE ESTA ZONA FOR ARIADA DE MANEIRA A RTAR SEMPRE A LINHMAIS PERTQENTAQ QUANDO O
DISCO MUDA B LADO APENAS TERATGE AJUSTAR DA MESMZORMA QUE NA JOGADWICIAL DO DISCO DO
CENTRO PARA O MEJ®IAS DO LADO CONTRAR(EM ESPELHD

JoGo 1 —90MIN

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar as diferentes zonas apresentadas.

Descricdo: 5x5. Todos o ataques come¢am com a zona montada (6 ataques consecutivos).A defesa tem 3 passes
para marcar caso recupere o disco. Contagem stall até 10. A equipa que esta de fora comunica com a defesa. Nao ha
langamentos longo.

Rotacao dos jogadores: Uma equipa realiza 6 ataques contra zona 3:1:1, e depois defendera 6 vezes utilizando

essa mesma estrutura. Apds esses 2 ataques trocam-se as equipas. O mesmo procedimento repetir-se-a para as
defesas 2:2:1.

JoGo 2 —90MIN
N. de jogadores: todos (5 por equipa)
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Objectivo: Treinar as diferentes zonas apresentadas.

Descricdo: 5x5. Torneio. Jogos até 5 (cap 1). As equipas sdo obrigadas a colocar zonas em todos os pontos que o
ataque jogue contra o vento. A favor do vento poderdo colocar zonas 2:2:1 ou defesa individual. Contagem stall até
10. A equipa que esta de fora comunica com a defesa. Caso nao exista vento ndo ha lancamentos longos.

Rotacao dos jogadores: Uma equipa realiza 6 ataques contra zona 3:1:1, e depois defendera 6 vezes utilizando
essa mesma estrutura. Apds esses 2 ataques trocam-se as equipas. O mesmo procedimento repetir-se-a para as
defesas 2:2:1.

SABADO
PARTE 1 - MOBILIZACAO GERAL - 10 MIN

0 aquecimento é uma componente fundamental do treino e deve ser efetuado antes de qualquer esforgo fisico
prolongado ou explosivo. O objetivo principal é ajudar a preparar os musculos, para a atividade mais intensa que
se segue. Deve ser sistematico, trabalhando os principais grupos musculares, com particular atencdo para os
membros inferiores, que sdo mais mobilizados durante os exercicios e jogos.

PONTOS IMPORTANTESRETER
9 0 aquecimento deve ser sistematico (i.e. trabalhar todos os grupos principais, de forma progressiva)
1 O objetivo é aquecer (i.e. preparar) e ndo trabalhar a 100%.
9 Todos os exercicios devem ser feitos pausadamente, com controlo e sem insistir
9 Idealmente, os aquecimentos devem ser dinamicos (i.e. os jogadores correm devagar e mexem-se durante
os alongamentos, e os alongamentos sdo curtos e alternados).

PARTE 2 - LANCAMENTOS - 10 MIN

As séries de lancamentos que se realizam no inicio do treino tém como objetivo desenvolver a memoria muscular.
A repetigdo sucessiva do movimento de lancame nt o ajuda a c¢riar mecdanicas
sua eficacia.

EXERcicio 2.1 - 60s
N. de jogadores: 2
Objectivo: Treinar a técnica dos lancamentos mais comuns.
Descricdo: Em pares, aproximadamente 10 metros de distancia entre cada membro do par, langar um disco na
seguinte ordem:

13. 10 backhand planos

14. 10 forehand planos

15. 10 backhand outside-in

16. 10 forehand outside-in

17. 10 backhand inside-out

18. 10 forehand inside-out

PONTOS IMPORTANTESRETER
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1 Oslancamentos devem ser tensos e preferencialmente com bastante rotacdo no disco (ajuda a aumentar a
velocidade durante o trajeto e a resisténcia ao vento)

9 Nos langamentos planos, o objetivo é usar mais pulso e antebraco, pois a distancia é curta

I Nos lancamentos outside-in, deve ser dado um passo de pivot para o lado do lancamento (i.e. side-step
para o lado do lancamento) e o disco deve ser langado para a mao do jogador que esta no mesmo lado do
langamento (ex. lancamento de backhand outside-in de um destro para a mao direita do jogador que
recebe). Este lancamento é efetuado quando o defesa estd no lado fechado do jogador que recebe (i.e. no
seu ombro esquerdo)

1 Nos langamentos de inside-out, o passo de pivot é também para o lado do lancamento, mas o disco é
cruzado para a mdo contraria do jogador que recebe (ex. langamento de backhand inside-out de um dextro
para a mao esquerda do jogador que recebe). Desta vez, o defesa do jogador que recebe esta do lado aberto
(i.e. do lado em que o disco ¢é lancado).

1 O jogador que recebe pode ir treinando a rececdo do disco, apanhando-o alternadamente com duas maos,
com uma, e “atacando” o disco (esticando os br

PARTE 3 - MARCACAO DO JOGADOR COM DISCO - 5MIN

A estratégia de marcac¢ido em jogo é geralmente muito simples. Na maioria dos casos limita-se a tentar obstruir
metade do campo, dando deliberadamente o restante campo aos restantes defesas (dos atacantes sem disco). O
objetivo de quem marca o jogador com disco nado é intercetar o disco mas sim retirar ao atacante algumas
das suas opgoes. As intercecdes ocorrerdo sim quando o atacante quiser contrariar a nossa defesa e tentar lancar
para onde nés ndo queremos que o faca (i.e. quebrar a forca). A tentativa de intercetar o disco em outras situagoes
que nio esta resulta invariavelmente numa sequéncia de passes sem oposi¢do e no avango significativo, do ataque,
no terreno de jogo.

Quebrar a forca é uma expressio usada para indicar situacées em que o jogador na posse do disco o quer langar
para o espaco defendido pelo seu defesa (i.e. lancar para o espaco atras das costas do defesa). Por regra, o defesa
do disco tem como missdo defender uma por¢do do campo de jogo, impedindo o lancamento para essa darea,
enquanto que os seus colegas de defesa impedem a rececdo do disco nas restantes partes do campo. Apesar de ser
um langamento mais complicado e com maior risco, a quebra da for¢a permite a equipa atacante jogar numa
porcdo do terreno que nao esta defendida, criando mais dificuldades a defesa. 0 marcador devera por isso evitar
a todo custo ser quebrado.

EXERCiCIO 3.1 - QUEBRAR A FORCA ESTACIONARIO

N. de jogadores: 3

Objectivo: Treinar a técnica de quebra de for¢a para alvos estacionarios

Descricdo: Em grupos de 3, aproximadamente 10 metros de distancia, langar um disco entre os dois jogadores de
ataque, em que o jogador do disco tem uma defesa de frente (i.e. straight-up). O jogador que acaba de langar passa
a ser o defesa e corre para marcar o jogador que acabou de receber o disco. O jogador com o disco tem de esperar
que o defesa esteja pronto, ndo sdo permitidos lancamentos por cima e o stall comeca em 5 (i.e. o atacante tem 5
segundos para lancar).
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Ataque (com disco)

©
[P lﬂm Y @ Ataque

/

—

JEPPEL L T Defesa
- Y

@ | @ Linha de corrida
e I ™ Linha de passe

PONTOS IMPORTANTESRETER
1 O defesa deve estar préoximo (um disco de distancia) do jogador com o disco para colocar pressdo no

lancamento.
9 O defesa deverd assumir uma boa postura defensiva: joelhos dobrados, pés ligeiramente mais afastados
gue a | argura dos ombros, peso no terc¢co anteri ol

inclinar o tronco a frente, sendo que todas as variacdes em altura do tronco serdo a custa da
flexdo/extensao dos joelhos.

9 O defesa devera tentar evitar o lancamento através da realizacdo de rapidos deslocamentos laterais,
acompanhando as fintas/inten¢des de lancamento do atacante e ndo através de afundos laterais. Um
afundo lateral excessivo coloca o corpo em desequilibrio deixando o lado oposto a mercé do atacante.

PARTE 4 - ATAQUE A UMA DEFESA A ZONA

Existem varias formas de atacar uma defesa organizada em zona. A escolha depende, entre outras coisas, da forca e
direccdo do vento e, claro, do tipo de defesa que enfrentamos.

Para ja, vamos assumir uma defesa em zona classica (i.e. 3-1-1 ou 3-2).
Temos duas opgoes:

1. “cont or n atraVés de mavimansos sucessivos de dumpe swing, obrigando a copa a correr de um
lado ao outro do campo, cansando-os o que ird abrir oportunidades up the linee espacos entre os
elementos da copa, quando um deles se atrasa a ajustar;

2. Fur ar” sgumdoopcao.reqieisdbishandlers muito experientes e acostumados a jogar contra
zonas e dois “poppers” habituados a jogar nesse

Contornar a zona (i.e. a copa) ndo quer dizer que ndo a furemos de vez em quando. Apenas quer dizer que teremos
os jogadores colocados de forma diferente, a criar op¢oes de passe lateral e para tras.

Em baixo esta o nosso posicionamento quando a zona é colocada no centro do campo:
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OsS PRINCIPIO GERAISETPOSICIONAMENTO EQWIMENTO SAO
1) Os 4 jogadores sem disco posicionam-se de forma a que nenhum defesa consiga defender dois atacantes ao
mesmo tempo. Isto é fundamental para os atacantes 4 e 5 em todas as situacdes. Neste caso, também se
aplica a 3, que esta mais solto.

2) Por regra, os primeiros 2 ou 3 stalls sdo para tentar quebrar a zona para o lado fechado. Se conseguirmos
quebrar para 2:

9 Ficamos ajogar do lado fechado e 4 e 5 ndo tém defesa.
9 Obrigamos a copa a reajustar de forma mais complicada, pois tém de trocar de posicao.

3) Quando conseguimos quebrar a copa (ou ir a volta), e o disco chega a 2, 3 ou 4, tentamos sempre jogar
imediatamente para a frente com os restantes atacantes para que a copa ndo se consiga reajustar. Para que
isso aconteca é necessario:

1 Concentragdo e olhos no disco durante toda a jogada de todos os atacantes sem disco. Muitas vezes
apenas ha uma frac¢ao de segundo para passar o disco.

9 Bons cortes de antecipacado, sobretudo de 4 e 5 para garantir a continuidade. Estes cortes devem
ser para o disco, pois em principio esta vento.

Quando s omos NAIANHA bATBRMNa sofsa complica-se (exatamente o que a defesa quer), pois temos
menos opc¢des. Nessa situacdo, o0 nosso posicionamento e a nossa movimentacao é feita da forma indicada abaixo:

41



12 Estagio das Equipas Nacionais
Praia da Amoreira (Aljezur) - 23 a 26 de Agosto 2012
'h-- v
4
I
@ — ;'
Ir
v, - '
\1 II
A’ \ :
® "
v
Os OBJECTIVOSio:
9 Garantir que 1 tem varias opg¢des de passe. Isso obrigaadefes a a t er que “dei xar” ¢
1) Se a defesa jogar como nds (i.e. com um defesa com liberdade para marcar a toda a volta), a copa
que

vai marcar como na figura abaixo, esquerda. Isso quer dizer que vao deixar o canal aberto para 3 ou
vao rodar a copa de ta | forma que oeitXampaoa®“ 4nsimee mo
bem, nés temos apenas de quebrar um jogador para ir para 2 (por isso fizemos os exercicios de
quebrar). 80% das vezes, um side-step para a linha é suficiente para colocar um passe a volta de 1

para 2.
2) Se a defesa ndo marcar o canal para 2, temos o passe garantido (e evitamos sempre o stall). No

entanto, temos de ser rapidos para garantir que nido perdemos terreno sucessivamente (baixo,

direita).
S,

“"--.® «
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A movimentacdo a partir de um passe de 1 para 2 (o mais provavel) é a seguinte:

& ==TT

.......

1) 2 coloca-se atras. Idealmente, cerca de 5m-10m. O objectivo é tornar o dump facil, mas ter separacdo da

copa suficiente para conseguir fazer o swing para 3 antes de ser fechado na linha.

2) 3 coloca-se no buraco entre o defesa que marca o disco e o defesa da copa que corta o inside-out. O
objectivo é manter esse passe como possibilidade e obrigar a copa a fechar-se (i.e. mais defesas numa area
pequena, para libertar o resto do campo).

3) 4 continua ameacar receber o disco na linha e quebrar a copa (para obrigar o defesa 4 e a copa a ficarem

juntos).

4) 5 continua a ameacar receber um disco ao longo da linha, tanto curto como médio, para forcar os dois

defesas fora da copa a defendé-lo e libertar 4 para ir para tras da copa.

5) Quando o disco é passado de 1 para 2:

1) E fundamental que 3 corra para tras, para facilitar o swing de 2. Muitas vezes, a ma colocagéo de 3
corta a possibilidade de passe e perdemos terreno, com 2 preso na linha.

2) Quando 1 se vira para 2 na antecipacdo do dump, 4 deve encostar-se mais a linha lateral (ou entrar
na copa pela linha), para forgar o seu defesa a afastar-se do lado fechado. Quando o passe for feito
de 1 para 2, 4 dispara para a linha contraria para ir receber o disco de 3.

3) O disco de 2 para 3 é passado quase sem olhar. Tem de ser muito rapido para que a copa nio corte

a jogada.

4) A continuacdo de 3 para 4 deve ser automatica. Uma de 2 coisas acontece:

1) 4 estélivre no lado fechado e o passe esta garantido.
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2) o defesa de 4 conseguiu chegar ao lado fechado. Neste caso, deve ser facil a 4 mudar de
direc¢do repentinamente e voltar para o lado de onde veio, para receber um break de 3,
sobretudo se 3 simular o passe up-the-line para obrigar o defesa a esforcar-se na direcg¢ao
da l|inha e perrdcerr "o ubmllanyca t( “dfao def esa f a
para passar o disco e continuar a correr sem oposicao).

A DESVANTAGEM MAIOR BOATAQUES:2 CONTRA DEFESAS QUERCAM LINHAPRENDESE COM O RISCO
DE SERMOS APRISION@S NA LINHAPARA ALEMDISSO NA EVENTUALIIE DE TERMOS OPORTUMDE
DE AVANCAR NO TERRENVAMOS ESTAR EM IBUDADE NUMERICA COM DEFESA2X2, O QUE TORNA
RELATIVAMENTE SIMPLEA DEFESA CONTERAUANCCE VOLTAR A MONTAR @OPANO ENTANTQCONTRA
ZONAS QUE FORCAM MEE PRECISAENTE ESSE METODO QBRETENDEREMOS USAR BORMA A TENTAR
EXPLORAR OS CANAIZNTO AS LINHAS E OBRANDO A PRIMEIRA NHA DA DEFESA A GRBES

DESLOCAMENTOS

POR OUTRO LADOUM ATAQUEZ2:3 QUE FURE PELA COPAEM A VANTAGEM DE BEMAISDIFICIL DE
PRENDER NALINHA, E POSSIBILITAR UMA ANTAGEM NUMERICA QM®O A COPA E ULTRABSADA
(3X2),ISTO OBVIAMENTE PARNDO DO PRINCIPIO QUEENFRENTAMOS UMA ZONA:1:1. ESTA
MODALIDADE OBRIGA 0S DOIS HANDLERSA JOGAR MUITO PERTO UM DO OUTRO E A INUMEROS PASSES
MUITO CURTOS ENTRE AMBOS.

Assim para um ataque jogando em 2:3 jogando contra a tradicional defesa 3:1:1, teremos a seguinte disposicao:
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Os PRINCIPIO GERAISTPOSICIONAMENTO EQVIMENTO SAO
1) Os 3 cutters jogadores sem disco posicionam-se de forma a que nenhum defesa consiga defender dois
atacantes ao mesmo tempo. Isto é fundamental para os atacantes 4 e 5 em todas as situacdes. Neste caso,
também se aplica a 3, que esta mais solto.

2) Por regra, os primeiros 2 ou 3 stalls sdo para tentar quebrar a zona para o lado fechado. Se conseguirmos

quebrar para 4:
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1) Ficamos a jogar do lado fechado sendo que teremos 3 jogadores (4, 5 e 3) para 2 defesas.
2) Obrigamos a copa a reajustar de forma mais complicada, pois tém de trocar de posic¢ao.

3) Quando conseguimos quebrar a copa (ou ir a volta), e o disco chega a 3 ou 4, tentamos sempre jogar
imediatamente para o centro do campo (5), se o passe ndo estiver imediatamente disponivel deveremos

procurar imediatamente o dump para recolocar o disco no centro do campo Se conseguirmos furar a copa
para 5, este deverd procurar jogar nos primeiros 2 stall para 3 ou 4, se houver um lead pass upline

disponivel ou entdo dar o dump de volta para 1 ou 2. Para que isso aconteca é necessario:
1) Concentracdo e olhos no disco durante toda a jogada de todos os atacantes sem disco. Muitas vezes
apenas ha uma fraccao de segundo para passar o disco.

2) Bons cortes de antecipacdo, sobretudo de 4 e 5 para garantir a continuidade.

3) Cortes alternados e frequentes de 4 e 5, fazendo crashda copa;

4) 2 recebe o disco em movimento vindo de tras para um passe de menos de 1 metro o que vai fazer
com que receba o disco muito perto dos dois defesas da copa, procurando explorar o espago entre

ambos para 5. Este movimento repete-se alternadamente entre 1 e 2 até se conseguir furar a copa.

s 0 mo s NA laNHaA bhATBRM@ coisa complica-se (exatamente o que a defesa quer), pois temos

Quando
menos op¢des. Nessa situacdo, 0 nosso posicionamento e movimentacdo sdo exatamente ao ataque com 3 handlers
(para efeitos de recordacio repetimos aqui os diagramas - ATENCAO que os niimeros dos atacantes nio

correspondem ao que estavamos a utilizar na descricao):

0s OBJECTIVOSdo:
de passe.

f Garantir que 1 tem varias opc¢cdes

SSO
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1) Se a defesa jogar como nés (i.e. com um defesa com liberdade para marcar a toda a volta), a copa
vai marcar como na figura abaixo, esquerda. Isso quer dizer que vao deixar o canal aberto para 3 ou

vdo rodar a copa de talouftdr mar @u e .ddfasaesgaas e 4 u'‘e

bem, nés temos apenas de quebrar um jogador para ir para 2 (por isso fizemos os exercicios de
quebrar). 80% das vezes, um side-step para a linha é suficiente para colocar um passe a volta de 1
para 2.

2) Se a defesa ndo marcar o canal para 2, temos o passe garantido (e evitamos sempre o stall). No
entanto, temos de ser rapidos para garantir que ndo perdemos terreno sucessivamente (baixo,

direita).
—_— —
@ ":::‘-‘ _____________________ @
EH‘
®-:" , @)

A movimentacdo a partir de um passe de 1 para 2 (o mais provavel) é a seguinte:
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6) 2 coloca-se atras. Idealmente, cerca de 5m-10m. O objectivo é tornar o dump fAcil, mas ter separacdo da
copa suficiente para conseguir fazer o swing para 3 antes de ser fechado na linha.

7) 3 coloca-se no buraco entre o defesa que marca o disco e o defesa da copa que corta o inside-out. O
objectivo é manter esse passe como possibilidade e obrigar a copa a fechar-se (i.e. mais defesas numa area
pequena, para libertar o resto do campo).

8) 4 continua ameacar receber o disco na linha e quebrar a copa (para obrigar o defesa 4 e a copa a ficarem
juntos).

9) 5 continua a ameacar receber um disco ao longo da linha, tanto curto como médio, para forcar os dois
defesas fora da copa a defendé-lo e libertar 4 para ir para tras da copa.

10) Quando o disco é passado de 1 para 2:

1) E fundamental que 3 corra para tras, para facilitar o swing de 2. Muitas vezes, a ma colocagéo de 3
corta a possibilidade de passe e perdemos terreno, com 2 preso na linha.

2) Quando 1 se vira para 2 na antecipacdo do dump, 4 deve encostar-se mais a linha lateral (ou entrar
na copa pela linha), para forgar o seu defesa a afastar-se do lado fechado. Quando o passe for feito
de 1 para 2, 4 dispara para a linha contraria para ir receber o disco de 3.

3) O disco de 2 para 3 é passado quase sem olhar. Tem de ser muito rapido para que a copa nio corte
a jogada.

4) A continuacdo de 3 para 4 deve ser automatica. Uma de 2 coisas acontece:
1) 4 estalivre no lado fechado e o passe esta garantido.

2) o defesa de 4 conseguiu chegar ao lado fechado. Neste caso, deve ser facil a 4 mudar de
direc¢do repentinamente e voltar para o lado de onde veio, para receber um break de 3,
sobretudo se 3 simular o passe up-the-line para obrigar o defesa a esforcar-se na direccao
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da linha e perder o balanco (“for ¢aritliveem |

para passar o disco e continuar a correr sem oposicao).

Em ultima instancia poderemos tentar uma alternativa semelhante ao que fazemos no centro do terreno, com um
handler a contornar o disco pelo lado aberto e atacar o centro da copa por tras. Para isso acontecer os atacantes
terdo de se reposicionar, obrigando o defesa longo a tomar a decisdo de cobrir o canal ou 5, o que podera creiar
oportunidade para um lead-passao longo da linha. Se o marcador do atacante com disco marcar a toda a volta
entdo teremos a situacdo resolvida.

.-""--.
e
] .. \}.
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EM ULTIMA INSTANCIA &TA OPCAO E MAIS COMEXA EM TERMOS DEOORDENACAO ENTRE OS
DIFERENTES ATACANTEBIAS CRIA TAMBEM MAISOLUCOESINDEPENDENTEMENTE DMWANEIRA COMO
ATACAMOS E NECESSARTONSISTENCJAEITURA E PERGEAO CONSTANTE DASRIACOES MOMENTANEAS
NA ZONAPARA AS PODERMOS ABREITAR

JoGo 1 —90MIN

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar os diferentes ataques apresentados (3:2 e 2:3)

Descricdo: 5x5. Todos o ataques comegcam com a zona montada (8 ataques consecutivos). O ataque tera de ajustar
a sua disposicdo em funcdo da zona colocada pela defesa (3:2 contra todas e 2:3 contra zonas que forcam um lado).
A defesa tem 3 passes para marcar caso recupere o disco. Contagem stall até 10. A equipa que esta de fora
comunica com a defesa. Nao ha lancamentos longo.

Rotacao dos jogadores: Uma equipa realiza 6 ataques contra zona 3:1:1, e depois defendera 6 vezes utilizando
essa mesma estrutura. Apds esses 2 ataques trocam-se as equipas. O mesmo procedimento repetir-se-a para as
defesas 2:2:1.
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DOMINGO
PARTE 1 - MOBILIZACAO GERAL - 10 MIN

0 aquecimento é uma componente fundamental do treino e deve ser efetuado antes de qualquer esforgo fisico
prolongado ou explosivo. O objetivo principal é ajudar a preparar os musculos, para a atividade mais intensa que
se segue. Deve ser sistematico, trabalhando os principais grupos musculares, com particular atencdo para os
membros inferiores, que sdo mais mobilizados durante os exercicios e jogos.

PONTCS IMPORTANTES A RERE
1 O aquecimento deve ser sistematico (i.e. trabalhar todos os grupos principais, de forma progressiva)
9 O objetivo é aquecer (i.e. preparar) e ndo trabalhar a 100%.
1 Todos os exercicios devem ser feitos pausadamente, com controlo e sem insistir
1 Idealmente, os aquecimentos devem ser dindmicos (i.e. os jogadores correm devagar e mexem-se durante
os alongamentos, e os alongamentos sdo curtos e alternados).

PARTE 2 - LANCAMENTOS - 10 MIN

As séries de lancamentos que se realizam no inicio do treino tém como objetivo desenvolver a memoria muscular.
A repeticdo sucessiva do movimento de | ancamento aj |
sua eficacia.

EXERcicio 2.1 - 60s
N. de jogadores: 2
Objectivo: Treinar a técnica dos lancamentos mais comuns.
Descricdo: Em pares, aproximadamente 10 metros de distancia entre cada membro do par, lancar um disco na
seguinte ordem:

19. 10 backhand planos

20. 10 forehand planos

21. 10 backhand outside-in

22. 10 forehand outside-in

23. 10 backhand inside-out

24. 10 forehand inside-out

PONTOS IMPORTANTESRETER

1 Oslancamentos devem ser tensos e preferencialmente com bastante rotacdo no disco (ajuda a aumentar a
velocidade durante o trajeto e a resisténcia ao vento)

1 Noslangamentos planos, o objetivo é usar mais pulso e antebraco, pois a distancia é curta

9 Nos langamentos outside-in, deve ser dado um passo de pivot para o lado do langcamento (i.e. side-step
para o lado do langamento) e o disco deve ser langado para a mao do jogador que esta no mesmo lado do
langamento (ex. lancamento de backhand outside-in de um destro para a mao direita do jogador que
recebe). Este lancamento é efetuado quando o defesa esta no lado fechado do jogador que recebe (i.e. no
seu ombro esquerdo)

1 Nos lancamentos de inside-out, o passo de pivot é também para o lado do lancamento, mas o disco é
cruzado para a mdo contraria do jogador que recebe (ex. lancamento de backhand inside-out de um dextro
para a mao esquerda do jogador que recebe). Desta vez, o defesa do jogador que recebe esta do lado aberto
(i.e. do lado em que o disco é lancado).
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1 O jogador que recebe pode ir treinando a rece¢do do disco, apanhando-o alternadamente com duas maos,
com uma, e “atacando” o disco (esticando o0s brac:

PARTE 3 - MARCAGAO DO JOGADOR COM DISCO — S5SMIN

A estratégia de marcac¢do em jogo é geralmente muito simples. Na maioria dos casos limita-se a tentar obstruir
metade do campo, dando deliberadamente o restante campo aos restantes defesas (dos atacantes sem disco). O
objetivo de quem marca o jogador com disco néo é intercetar o disco mas sim retirar ao atacante algumas
das suas opgdes. As interce¢des ocorrerdo sim quando o atacante quiser contrariar a nossa defesa e tentar langar
para onde nés ndo queremos que o faga (i.e. quebrar a forga). A tentativa de intercetar o disco em outras situacdes
que ndo esta resulta invariavelmente numa sequéncia de passes sem oposicao e no avango significativo, do ataque,
no terreno de jogo.

Quebrar a forca é uma expressao usada para indicar situagdes em que o jogador na posse do disco o quer lancar
para o espago defendido pelo seu defesa (i.e. langar para o espaco atras das costas do defesa). Por regra, o defesa
do disco tem como missdo defender uma por¢do do campo de jogo, impedindo o langamento para essa area,
enquanto que os seus colegas de defesa impedem a rece¢do do disco nas restantes partes do campo. Apesar de ser
um lancamento mais complicado e com maior risco, a quebra da for¢a permite a equipa atacante jogar numa
porcdo do terreno que nio esta defendida, criando mais dificuldades a defesa. 0 marcador devera por isso evitar
a todo custo ser quebrado.

EXERCicIO 3.1 - QUEBRAR A FORCA ESTACIONARIO

N. de jogadores: 3

Objectivo: Treinar a técnica de quebra de for¢a para alvos estacionarios

Descricdao: Em grupos de 3, aproximadamente 10 metros de distancia, langar um disco entre os dois jogadores de
ataque, em que o jogador do disco tem uma defesa de frente (i.e. straight-up). O jogador que acaba de langar passa
a ser o defesa e corre para marcar o jogador que acabou de receber o disco. O jogador com o disco tem de esperar
que o defesa esteja pronto, nao sao permitidos lancamentos por cima e o stall comeca em 5 (i.e. o atacante tem 5
segundos para lancar).

@ Atague (com disco)
10m

pmmem T ““‘u‘ / Defesa
@ | @ — Llinha de corrida

- . ,~®™ Linha de passe

PONTOS IMPORTANTESRETER
1 O defesa deve estar préoximo (um disco de distancia) do jogador com o disco para colocar pressdo no
lancamento.
9 O defesa devera assumir uma boa postura defensiva: joelhos dobrados, pés ligeiramente mais afastados
que a largurados ombr os, peso no terc¢co anterior dos pé
inclinar o tronco a frente, sendo que todas as variacdes em altura do tronco serdo a custa da
flexdo/extensao dos joelhos.
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1 O defesa devera tentar evitar o lancamento através da realizacdo de rapidos deslocamentos laterais,
acompanhando as fintas/inten¢des de lancamento do atacante e ndo através de afundos laterais. Um
afundo lateral excessivo coloca o corpo em desequilibrio deixando o lado oposto a mercé do atacante.

PARTE 4 —]JOGADAS COMBINADAS — 120MIN

Jogadas combinadas sdo ideais para iniciar o movimento a partir de discos parados (i.e. a defesa contraria esta
bem posicionada). Por regra, n6s ndo vamos ter muitas jogadas combinadas, mas existem algumas situa¢des em
que elas sdo muito uteis:

1) Préximo da end-zone adversaria;
2) Ao receber o pull
3) A partir do brick

4) Quando estamos presos na linha lateral

JOGADAS DE END-ZONE

Vamos ter trés jogadas de end-zone. Todas estas jogadas comegam com a mesma estrutura: um jogador com o
disco, um dump e 3 jogadores em linha na end-zone.

Jogada 1) Corte do final da stack para o canto do lado aberto e do pentultimo da stack para o canto do lado fechado.

A2
Al
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Pontos importantes sao:

1)

2)

3)

4)

Corte iniciado pelo fim da estaca (5), a 100% para o canto. O jogador pode iniciar o movimento com um ou
dois passos para o lado fechado para que o seu defesa se mexa e depois, sprinta para o canto aberto.

Se o jogador tiver 1 a 2 metros de vantagem, o disco sera lancado para o canto (A1).

Se o jogador estiver bem coberto quando chegar ao canto, deve virar abruptamente para dentro do campo
e sprintar para receber o passe (A2). Neste caso, devera estar completamente livre, pois o seu defesa ficou
no canto, provavelmente no lado aberto para defender o passe (Al). O handler tem de fazer uma boa
simulacdo de passe para o canto (“fake”), com

O pentltimo jogador (4) faz um corte em espelho para o canto, dois segundos depois (mas apenas a
primeira fase). Este corte é uma boa alternativa (e é normalmente o meu passe favorito), pois o defesa esta
do lado contrario e com o corte do ultimo jogador para o lado aberto, é provavel que a defesa se esqueca
momentaneamente de defender o fechado.

Jogada 2) Corte da frente da stack, lateral para o lado aberto ou fechado.

1)

2)

3)

:;* ./ .*_______"_-_-_-.:-P-.
A c2 -
B1
o C1 /.-
= —
e
< @

Pontos importantes sao:

mo

S

Tem de haver contacto visual no inicio da jogada (e durante a maior parte dos cortes) e os movimentos tém

de ser feitos a 100%.

O jogador (3) tem de f az e nl00% numhaedieccdolpelompms10 metrosu
(excepto para A1l).

O meu movimento inicial preferido é a -ojuagadpaarAal

fechado, mas curto (i.e. 2 ou 3 metros para o lado fechado). Esta jogada so se faz se o defesa de 3) estiver
claramente a defender o lado aberto. O jogador 3) ao reconhecer que o defesa o estd marcar no lado aberto,
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deve dar alguns passos hna

abaixo).

direccao

do

def es a

4) Se ojogador estiver bem coberto a segunda provavel de passe é B2), a menos que o sprint seja tdo bom que
o jogador chega préoximo do canto do lado aberto sem oposi¢do, pronto para receber o passe B1) (pouco

provavel em alta competicao).

5) A terceira alternativa é corte a sprintar para o lado fechado. Este corte normalmente esta livre, mas o passe
é complicado. O jogador 3) deve continuar a sprintar até ao canto se tiver pelo menos 1 a 2 metros de

separacdo do seu defesa para abrir o angulo de passe C1.

6) Se estiver bem coberto, vira abruptamente a 180 graus (de volta a origem) para receber um passe curto

C2) (que é um passe muito facil para o lado aberto).

-k

‘®

Jogada3)Corte do dump”

SR O)

(central)

a~
]
B1
¥
= /
(= .
o ©)
4=
<
[ ]
B g

Pontos importantes sao:

A1

1) O jogador em dump (2) tem de se afastar pelo menos 10 metros do handler (1) para ter espago para cortar
e deve estar para tras da linha do disco (i.e. 45 graus para tras de (1) no lado aberto).

2) O corte é na primeira fase, em direccdo ao defesa. Uma de duas coisas acontecera:
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3)

4)

5)

6)

7)

1)

AL

1) O defesa recua a olhar para o atacante (a andar de costas), ficando de frente para (2)."Se isso
acontecer, qualquer corte de (2) é viavel, pois (2) ja esta a correr enquanto que o seu defesa tera de
se virar e arrancar.

2) O defesa vira-se para correr na mesma direccdo que o atacante (2). Isso quer dizer que durante
uma frac¢ao de segundo, o defesa estd de costas para o atacante sem o ver. Aproveitem para fintar
para um lado e quando ele se volta, atacar o lado contrario.

Se o corte for para A, concentragdo na recepc¢ao e no passe para nao se perder tempo. O passe Al é possivel
se o timing do corte de (5) for correcto.

No entanto, o passe A2 é mais provavel porque o defesa de (5) ja estd no lado aberto e porque o defesa de
(2) vai tentar evitar o passe Al e provavelmente, vai deixar o lado fechado livre por um segundo para um
passe a volta (A2).

Se o corte for para B (op¢do preferida), o passe deve ser facil.

Estas jogadas s60 resultam em ponto directo se
de acordo com o movimento de (2).

Se o jogador (1) ndo conseguir passar o disco para (2), o jogador (3) passa a ser o novo dump.

Jogada3)Corte do “dump” (preso na I|linha | ateral)

N Al

Pontos importantes sao:

0 jogador em dump (2) tem de se afastar pelo menos 10 metros do handler (1), para ter espaco para cortar,
e ficar alinhado com o jogador (1) (i.e. mesma distancia da end-zone) para deixar ambas as op¢des de corte
livres. Além disso, o defesa de (2) fica entre o seu homem e o disco e é for¢cado a fazer face-marking (bom
para nos, mau para eles).
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2) O corte é, na primeira fase, em direc¢do ao defesa, como explicado na jogada anterior.

3) Se o corte for para Al, é vital que o handler (1) consiga fazer o passe, o que normalmente obriga a um
“sisdeep”

4) Normalmente, o defesa de (2) ndo o deixara ir para a frente, por isso o passe A2 é o mais provavel. Esta
movimentacdo obriga a muita concentracao de toda a equipa para que os timings de corrida e passe sejam
bons.

5) Em primeiro lugar, o jogador (2) deve correr directamente para tras, e ndo para a linha (i.e. ndo deve
receber

(0]

mu i

di

t o

sCco

grande

atras

par a floaepassed ser intlatenspvel.

de

(1)),

6) O jogador (3) estava atento a movimentacao e corta ligeiramente para o lado fechado para receber o passe

7) 0O jogador (5), a semelhanca das jogadas anteriores, faz um corte a 100% e com bom timing para o canto e,

par a

se ndo receber o disco, corre para dentro para o receber numa segunda fase.

Jogada3)Cor t e d o résochalimya laterél)dfalha.

nao

Pontos importantes sdo:

1) O corte do jogador (2) é feito a 100%, mas mesmo assim, o defesa ndo da espaco.

passe. Este fake tem dois objectivos:

f

......

par a

i car

2) Mesmo sem receber o disco, o jogador (2) deve gritar pelo disco e o handler deve fazer uma simulacao de

que

nao

1) Levar o defesa de (1) a tentar parar o passe do lado aberto (i.e. é provavel que um dos jogadores da
defesa

esteja

a jogar

gr i

t e

stri

ken
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passar o langamento ao longo da linha). Quando isto acontece, o defesa de (1) deixa o lad(.)wfg(’:hado
livre para um break.

2) Levar o defesa de (3) a tentar interceptar o suposto disco que iria para o canto para (2), deixando o
seu adversario (3) livre para atacar o lado fechado.

3) Como sempre,estasj ogadas s6 resultam

em ponto directo
seu timing de corrida e fizer cortes a 100%.

JOGAR COM OU3 PESSOAS DENTRO DABRONE?

A primeira vista seria sempre preferivel jogar apenas com dois jogadores dentro da endzone por motivos
6bvios de espaco e coordenacao dos cortes, no entanto nem sempre é assim. Quando o disco esta perto da
endzone e a defesa completamente colocada, se houverem 3 handlers e 2 cutters, os defesas dentro da
endzone so terdo que se preocupar em fazer uma troca entre os dois , conseguindo anular facilmente os
dois atacantes. Para além disso, se o disco estiver junto a linha, o defesa do handler mais afastado tendera

a flectir para a endzone deixando o swing livre, mas eliminando os lancamentos curvos e hammers para o
canto mais afastado da endzone.

®
O

/

\ ‘@
& ® ®

Nesta situacdo sera entido preferivel jogar com 3 pessoas na endzone, e eventualmente “chamar” uma das

jogadas que antes falamos.

No entanto, se nos encontrarmos em situacio de superioridade numérica(p.ex. a seguir a um langcamento
longo que ficou curto) ou apds recuperarmos um disco sera eventualmente vantajoso jogar com 2 cutters

explorando o maior espaco disponivel, bem como os desequilibro existentes por a defesa ainda nao ter
tido oportunidade de se ajustar.
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PULL PLAY

Em algumas ocasides, vamos fazer uma jogada ao receber o disco do langamento inicial (pull). O objectivo principal
é aproveitar o facto do adversario ndo estar organizado e estar a correr na nossa direccdo (i.e. € mais facil fintar e
apanhar os defesas em contra-pé).
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1 3 4 5 2
Pontos importantes sao:
1) Antes do pul |, sd0 nomeados 2 handlers, 1 jogado

(4) e 0 jogador de segundo corte (corte de continuacao) (5).

2) Osdois handlerscolocam-s e um em cada | ado par a cobrir me |
3) Osrestantes 3 jogadores estdo no meio, pois ndo sabem em que lado o pull vai cair.

4) Assim que o disco estiver no ar, o jogador (3) grita o lado em que a equipa se vai alinhar de acordo com o
lado em que pensa que o disco vai cair.

5) Toda a equipa corre para esse lado do campo para formar uma stack. Isso deve arrastar os defesas
contrdrios para esse lado do campo.

6) O handler do lado do disco (1) apanha o disco. Entretanto, o outro handler (2) corre na direc¢do do
primeiro (1) para arrastar o seu defesa.
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7) Quando o handler (1) esta prestes a apanhar o disco, o handler (2) corre para o lado contrario parareceber
um passe lateral (A) que o devera colocar no centro do campo e sem marcagao.

8) Entretanto, o primeiro corte (4) ataca o seu defesa, fazendo um corte para longe e depois, quando o seu
jogador se vira, voltando para o disco para receber um passe aberto (B).

9) Finalmente, o segundo corte (5) tinha feito um corte em espelho em relacdo a (4) e devera estar livre longe
para um passe médio (C).

10) Mesmo que (5) ndo receba o disco, ganhamos muito terreno e a equipa adversaria esta desorganizada.

JoGo 1 —90MIN

N. de jogadores: todos (5 por equipa)

Objectivo: Treinar todas as jogadas treinadas (Brick Play stack vertical, StackHorizontal, L-stack endzone plays
Pull play)

Descricdo: 5x5. Jogo ndo condicionado . Contagem stall até 10. A equipa que esta de fora comunica com a defesa.
Rotacao dos jogadores: Jogos até 5 (cap 1), depois trocam as equipas.
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