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INTRODUGAO:

Na época 2009/10 foi iniciado o programa das Selec¢des Regionais do Escaldo Sub 16. Este projecto € coordenado pelo
departamento de Desenvolvimento da FPR a nivel nacional e regionalmente através dos Directores Técnicos que contam com o
apoio das AssociacOes Regionais. Esta época pretendemos dar continuidade a este projecto, criando 5 centros de
Aperfeicoamento e Desenvolvimento para jogadores e treinadores de rugby. Estes centros funcionaréo regionalmente durante
toda a época tendo como principais objectivos 0 acompanhamento técnico de jogadores e treinadores e a preparagao dos
jogadores para integrarem as Academias Regionais e as Selec¢des Nacionais. Este projecto esta dividido em 3 fases:

A 12 fase inicia-se em Outubro com os atletas a treinarem nos CAD’s (ver calendarizacéo) e por dois Treinos Regionais (1
de Nov. e 1 de Dez.) com a duracdo de um dia orientados por treinadores creditados pela FPR (com nivel 3 ou 2). Nestes
estagios sdo envolvidos cerca de 175 atletas oriundos de todas as regides do pais (com clube) . Estes estagios ocorrem na
regido Norte, Centro, Lisboa e regido Sul (Ribatejo, Alentejo e Algarve).

No dia 8 de Dezembro, sera realizado o torneio das Selecgdes Regionais, envolvendo 140 atletas que durante um dia
disputam varios jogos. No final deste torneio os treinadores realizam uma avaliagdo técnica dos seus jogadores, que fica
registada em ficha propria, sendo enviado posteriormente para os clubes.

Na 2?2 fase os atletas continuardo a treinar nos Centros de Aperfeicoamento e Desenvolvimento que funcionam
regionalmente (Arcos, Porto, Coimbra, Lisboa e Montemor), com uma periodicidade quinzenal e sob a orientagcdo dos
treinadores da Academia FPR e dos treinadores envolvidos na 12 fase do projecto, respeitando um programa de treino
previamente definido. No Natal, Carnaval e na Pascoa sera realizado um estagio onde participardo 35 destes atletas, em
representacéo das 4 regides, que também participardo no Estagio FIRA que envolve os paises de Portugal, Espanha e Andorra.

Na 3? Fase, seréa realizado um estagio de Verao (Base Naval do Alfeite) com o objectivo principal de premiar os atletas
mais empenhados durante toda época e preparar a sua integragdo na Academia Regional da FPR .
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- 2 Treinos Regionais de 1 Dia orientados por treinadores creditados ¢/ nivel 3 ou 2 )
- Plano de Treinos definidos pelo Coordenador do Projecto
- Treinadores de Nivel 2 convidados a Assistir/Participar
FA§E 1 -Datas dos treinos: 1 de Novembro, 1 de Dezembro
Treinos - Locais / Selecgdes (5): Norte | Centro | Lisboa 1 | Lisboa 2 | Sul )
Regionais > 4
Responsabilidades:
-FPR: Campo; Treinadores; Aguas; Material de Treino; Fisioterapeutas
-Jogadores: Almogo; Material Individual;
\ J \_ -Clubes: Transporte dos Treinadores e Jogadores; Seguros Desportivos do Clube. )
( \ [-N° de jogadores — 140 (28) Jogadores divididos por 5 Equipas (Norte, Centro, Sul 1/2/3) )
| Nota: Cada equipa tera de ter obrigatoriamente 6 a 10 jogadores do escaldo sub 15.
- Data: 8 de Dezembro
FASE1 - Local: Coimbra — Estadio Universitario de Coimbra
Torneiodas |\_ ' Y,
SRzIeit;g;‘z?z Responsabilidades: , )
g -FPR: Transportes; Campo; Treinadores; Aguas; Material de Treino; Fisioterapeutas
-Jogadores: Almogo; Material Individual;
\ ) \-Clubes: Seguros Desportivos do Clube. D
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FASE 1: Recursos Humanos | Infra-estruturas | Distribuicao Geografica | Clubes Envolvidos

-Grupo 1(Norte): 35 Jogadores |
-Clubes: CDUP, CRAV, Famalicdo, Lousada, Viana, GRUFC; CR Famalicao; Prazer de Jogar; C? do Rugby

Campo de Treino: Arcos de Valdevez e Guimaraes

-Grupo 2 (Centro): 35 Jogadores |
Clubes: Académica, Agraria, Lousa, Bairrada; Lousa; Abrantes; RC Viseu.

Campo de treino: Coimbra

-Grupo 3 (Ribatejo+Alentejo+Algarve): 35 Jogadores |
Clubes: RC Santarém: Vitéria Setubal FC; CR Evora; RC Montemor; CRU Portalegre; RC Borba; RC Elvas; RC Loulé
Campo de Treino: Borba e Elvas

N

-Grupo 4 (Lisboa 1): 35 Jogadores |
Clubes: CDUL; GD Direito; CR Técnico; Belas RC; St Julians; S. Miguel; Caldas RC

Campo de Treino: Estadio Nacional (campo B)

- Grupo 5 (Lisboa 2): 35 Jogadores |

Clubes: Belenenses; Agronomia; Cascais; Beira-Mar Gaiense; SL Benfica; Escolinha da Galiza
Campo de Treino: Estadio Nacional (campo n°5)
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FASE 2 - CALENDARIZA(;AO
-Treinos dos CAD'’s

- Estagios Nacionais

regides, apds o torneio inter-regional.

Objectivo: Desenvolver tacticamente, tecnicamente ,
fisicamente e psicologicamente os jogadores Sub 15 e Sub
16 que foram seleccionados pelos treinadores das 5

/Estéqios e Competicdes

N° de Jogadores: 40 (+/- 4)

Idade dos Jogadores: Sub 16 (85% a 65%)
Sub 15 (25% a 35%)

Estagio do Natal: 19/20/21 Dezembro

Estagio do Carnaval: 18/19/20 de Fevereiro

Estagio FIRA Sub 16: Férias da Pascoa
(24 a 29 de Mar.)

\Estégio de Verao (Alfeite) - Junho 2012

~

_

1° Trimestre: 28 Outubro; 18 e 25 Novembro; 16 Dezembro
2° Trimestre: 13 e 27 Janeiro; 10 Fevereiro; 9 e 23 Margo
3° Trimestre: 13 e 27 Abril; 11 e 25 Maio; 8 Junho

Treinos Regionais em Lisboa (Estadio Nacional):

1° Trimestre: 11 e 25 Outubro; 15 e 29 Novembro; 13 Dezembro
2° Trimestre: 10 e 24 Janeiro; 7 Fevereiro; 6 € 20 Marco

3° Trimestre: 10 e 24 Abril; 8 e 22 Maio; 5 Junho

Treinos Regionais no Minho e Alentejo (Arcos e Montemor):
1° Trimestre: 12 e 26 Outubro; 9 e 23 Novembro; 14 Dezembro
2° Trimestre: 11 e 25 Janeiro; 8 Fevereiro; 7 € 21 Margo

3° Trimestre: 11 e 18 Abril; 9 e 23 Maio; 6 Junho

Treinos Regionais no Centro (Coimbra):

1° Trimestre: 14 e 28 Novembro; 12 Dezembro

2° Trimestre: 9 e 23 Janeiro; 6 Fevereiro; 5 e 19 Marco
3° Trimestre: 16 e 23 Abril; 7 e 21 Maio; 4 Junho

Treinos Regionais no Norte (Porto):

PORTUGAL
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Fase 3
Fase 1 _ _ Fase’2 _ o . . Integragéo na Academia
Captacéo e Detecgao Aperfeicoamento e Desenvolvimento Tactico, Técnico, Fisico e Psicolégico Regional
Outubro a Dezembro Janeiro a Maio Junho e Setembro
w )
N° de Selecgdes R: 5 N° de CAD’s: 5 N° de CAD’s: 5 N°de CAD’s: 5 o
N° de Treinos : 5+2 N° Treinos: 5 N° Treinos: 5 N° Treinos: 5 &
N° de Torneio : 1 N° Estagios: 1 N° Estagio/Torneio: 1 +1 N° Estagios: 1 1
<C
=
SUL1 o SUL 1 _ SUL1 SUL 1 o
éu % 18 (D
SUL 2 &3 SUL2 = SUL 2 < SUL 2 5 |, i
S s es || =
SUL 3 35 SUL 3 3 SUL 3 > SUL3 _8 L E
2 S o pi == A
Centro o i Centro & Centro i Centro 7 <
i . >
Norte = Norte Norte Norte
175 125 Jog. 125a175Jog  35Jog. 1252175 Jog 35 Jog. 125 a 175 Jog 35 Jog.
10 10 Tr. 10 Tr 10 Tr. 10 Tr 10 Tr. 10 Tr 10 Tr.
4 2 Fisio. 4 Fisio, 2 Fisio. 4 Fisio, 2 Fisio. 4 Fisio, 2 Fisio.
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Comunicacao e Divulgagao do Projecto:

4 1. Envio do Projecto aos Clubes; B
2. Envio do Projecto aos treinadores;
3. Divulgagao através da Pagina da Internet da FPR e AR’s;

\ 4. Envio do projecto aos Encarregados de Educacgao de todos os Atletas. i

/1. Reunigo com os Responsaveis dos Clubes

Obijectivos: Apresentar os valores do rugby e de que forma podem contribuir para o sucesso educativo (Assinatura de um Contrato ¢/ 2 Vertentes:
Escola e Vida de Atleta).

2. Reunido com os Treinadores dos Clubes

Obijectivos: Apresentar os valores do rugby e de que forma podem contribuir para o sucesso educativo (Assinatura de um Contrato ¢/ 2 Vertentes:
Escola e Vida de Atleta).

3. Reunido com os Pais e Maes
\Obiectivos: Apresentar os valores do rugby e de que forma podem contribuir para o sucesso educativo (Assinatura de um Contrato c/ 2 Vertentes:

Escola e Vida de Atleta).

_/
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METODOLOGIA DE ENSINO

-Objectivos Gerais;

- Critérios de Seleccéao

- Conteudos Programaticos
-Organizacao da Sessao de Treino

- Criterios de Avaliacao
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OBJECTIVOS:
1- OBSERVAR e AVALIAR um grupo alargado de Jogadores;

2- Transmitir aos jogadores habitos de vida saudavel , proprios de um atleta.

3-Proporcionar a um grupo de jovens com potencial, o contacto com metodologias de treino direccionadas para a formagéo do
jogador de alto nivel (o desenvolvimento do jogador € o focus do treino);

4- Contribuir para uma evolugao técnica, tactica, fisica e psicologica que permita aos jogadores, integrar o CAR da FPR e as
Seleccdes Nacionais.

Critérios de Seleccao: Conduta desportiva; assiduidade nos treinos do clube; Indices Morfolagicos (Peso e
Altura); Indices técnicos, tacticos e fisicos; Capacidades volitivas; indicagao dos treinadores dos clubes.

Conteudos Programaticos:
O treino nesta fase € predominantemente centrado no atleta, e no aperfeicoamento e desenvolvimento das capacidades motoras
adquiridas ao longo do processo de treino. Foi criada uma ficha de avaliagao para registar a evolugéo de todos os jogadores.

Capacidades Tacticas e Técnicas:

Jogos Condicionados - Estimular a tomada de decisdes tacticas e a Compreensao de jogo;

Técnicas de Base (Gerais) - Evasao | Passe e Recepcao | Contacto | Placagem;

Técnicas de Base (Especificas) - Jogo ao Pé | Lancamento | Saltar | Elevar | F.O | Apanhar a bola | Agilidade |
Angulos de Corrida | Passe do Ché&o;

Capacidades Fisicas: Forgca (dominio das técnicas base de pesos livres) | Velocidade/Coordenacéo | Flexibilidade;
Capacidades Mentais: Motivacao | Determinagdo | Concentragéo na tarefa | Objectivos

1]
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Mobilizagéo Geral | Jogos Pré-desportivos

1. Aquecimento -
Jogo Condicionado (Tema) - 20°

Passe

Continuidade

o o contacto
2. Tactica/Técnica

de Base

Defesa
placagem

b Evasao
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Mobilizacao Geral - 10’
Formas Jogadas | Jogo Condicionado — 10’

1. Aquecimento

2. Tactica/Tecnica
Especificas
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Técnica/Tactica

PORTUGAL
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Observacoes

Coordenacao

Habilidade, facilidade na execuc¢&o dos gestos técnicos, destreza motora

Passe /Recepcgéo

Passe na direc¢do do alvo, para o espaco ou em profundidade | Recebe com
facilidade, boa colocacdo das maos, nao larga bolas

Corrida/Evasao

Finta, 1x1, mudancas de direc¢éo e velocidade

Defesa - Placagem

Boa técnica, avanca na placagem, nao fica magoado, ndo falha a placagem.

Defesa - Recupera a bola

Pesca, turnovers, intercepta bolas, ganha bolas perdidas.

Contacto (Apresenta a
bola)

N&o perde a bola, avanca e disponibiliza a bola com qualidade.

Passe no contacto

Off-loading, passe antes, durante (na placagem) e depois do contacto (passe do
chao)

Ruck (Limpa/define)

Reage rapido, limpa o opositor directo, mantém-se em pé, boa posicao corporal.

Ataque | Defesa (2vs1)

Fixa o defesa, passa em velocidade, passa e apoia.

Apoio

Esta no sitio certo no momento exacto, no ataque e na defesa

Iniciativa/Lideranca

Toma a iniciativa e a responsabilidade, assume a conducéo do jogo.

Comunicacéo

Comunica de forma precisa, informativa e decidida.

Tomada decisao

Toma a melhor decisdo perante cada situacao de jogo, sabe quando deve passar,
pontapear, avancar.

o 1

Técnica

Observacdes - Avancados

F.O

Posicao Corpo

Tronco paralelo ao chdo e Membros inferiores semi-flectidos (posicao de forca).

Alinhamento

Técnica Salto

Executa a fase inicial do salto sem ajuda, movimenta-se com facilidade para saltar

Lifting

Levanta e protege o saltador, desde a fase inicial até a recepcao no solo.

Recepcéo P.S.

Comunica, salta para receber a bola, ataca a bola, aguenta a presséo do adversario

Técnica/Tactica

Observacfes — 3/4

Jogo ao Pé

Domina as varias técnicas: P.aos postes, Drop, rasteiro, longo e alto

Contra-ataque

Sabe guando deve atacar (Pé ou mao) e por onde.

Recepcdo dos Pontapés

Recebe bolas do ar, em apoio ou suspensao, de costas e com oposicdo
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Contactos Uteis:

Coordenador — Henrique Garcia | henriguegarcia@fpr.pr | 961525092
Manager — Caleia Rodrigues | caleiarodrigues@fpr.pt | 962058003
DTR Norte — Henrique Rocha | henriguerocha@fpr.pt

DTR Centro — Rui Carvoeira | ruicarvoeira@fpr.pt

DTR Lisboa e Alentejo — Jodo Moura | joaomoura@fpr.pt

DTR Algarve — Faustino Pires | faustinopires@fpr.pt

Il

Il

Treinador Nacional — Francisco Branco | franciscopbranco@agmail.com
Treinador Nacional — Martim Aguiar | martimaguiar@hotmail.com
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