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Prefacio

Bem-vindo ao Curso de treinador nivel 1 da IRB. Este curso foi elaborado para
permitir que treinadores possam adquirir competéncias basicas que permitam aos
novos jogadores de rugby aprender a jogar de forma segura e divertida.

A presenca de desporto na vida de uma pessoa comporta enormes vantagens para
os desenvolvimentos social, fisico e pessoal, enquanto alarga a consciéncia
cultural. O rugby é um desporto puramente inclusivo, e como treinador mantenha
uma posigéo de forte influéncia sobre o indice de desenvolvimento pessoal do
jogador e sobre a sua consciéncia de comunidade e de valor individual.

O Curso de Nivel 1 de treinador da IRB visa desenvolver treinadores que sabem
como dar treinos, bem como o que dar nos treinos. O curso é ministrado
utilizando a seguinte estrutura:

e Em primeiro lugar, utiliza os principios de ataque e defesa para dar uma viséo
geral do jogo

e Em segundo lugar, utiliza a analise de factores chave para permitir explicar,
demonstrar, praticar, executar e analisar as técnicas do jogo

e Em terceiro lugar, o médulos de conhecimento do jogo sdo baseados em
modulos genéricos/gerais que abrangem planeamento, gestéo de riscos, o
papel do treinador, comunicacgéo, crescimento da crianga e adolescente,
condicao fisica e as leis do jogo.

Durante todo o curso serdo incentivados a colocar em pratica as competéncias
como treinador. Deve agarrar esta oportunidade para obter feedback do Instrutor
IRB e seus colegas.

Espero sinceramente que aprecie o curso e beneficie da participacao.

Com os meus cumprimentos,

Mark Harrington
Training Manager
International Rugby Board

L/ _—~
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Progressoes da placagem

Progressoes da placagens de lado

Etapa 1

1. Juntos de joelhos, olhar em frente, olhos abertos, ombro do placador na coxa
com a cabeca por tras e as maos a volta das coxas

2. Puxar com os bragos e guiar com o ombro

3. Agarrar com firmeza

Etapa 2

1. Jogadores na mesma de joelhos

2. O jogador a ser placado avanga o mais rapido possivel para passar o placador.
3. O placador avanga com dindmica para a placagem como na etapa 1.

4. Agarrar com firmeza

Etapa 3

1. O placador de joelhos

2. O portador da bola caminha para passar pelo placador e é placado de lado.
3. Agarrar com firmeza

Etapa 4
1. O placador agora placa o portador da bola de cécoras.
2. Agarrar com firmeza.

Etapa 5

1. Como na etapa 4, com a adi¢do do portador da bola por a méao para cima como
um “possivel” hand-off. Isto faz com o placador se dobre por baixo da méo e
faga forga numa posicéo mais baixa.

2. Progredir, quando os jogadores estiverem preparados, para placagens em
corrida lenta e depois em corrida.
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Placar por tras

Etapa 1

1. Ambos os companheiros de joelhos

2. Ombro na cintura, bracos a volta das coxas, olhar em frente, olhos abertos e
cabeca de lado.

3. Fazer forgca com o ombro para a frente e puxar com os bragos

4. Puxar as pernas para o lado e agarrar com firmeza.

Etapa 2

1. Ajoelhar lado a lado.

2. Ao “ vai”, o portador da bola avanga o mais rapido possivel.

3. O placador mergulha imediatamente para placar o portador da bola
4. Agarrar com firmeza

Etapa 3
O mesmo objectivo que na etapa 2, mas comegando numa posi¢ao de joelhos e
maos no chao (a quatro).

Etapa 4
1. Portador da bola a andar, placador de cocoras.
2. Progredir para placagens com os dois em corrida lenta e depois a correr.

Placar pela frente

Etapa 1

1. Placador de joelhos e portador de bola a andar.

2. Olhar em frente, olhos abertos

3. Agarrar com firmeza e rolar para aterrar em cima do portador da bola.

Etapa 2
Como na Etapa 1, mas com o placador numa posicédo de cocoras.

Etapa 3
1. Partindo de uma posicéo de pé
2. Tentar mover-se para o lado do portador da bola.

Resumo

N&o é pretendido que todas estas progressdes para placar sejam realizadas numa
s6 sessao de treino. Introduzir gradualmente a progressdao em algumas sessoes,
até que os seus jogadores tenham confianga para placar com os dois jogadores a
correr a velocidade de jogo.
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Cair na placagem

Resultado
Para manter a posse da bola.

Factores Chave

e Segurar a bola com firmeza com as duas méaos enquanto avanga no terreno.

e Quando placado, virar no impacto.

e Passar a um jogador no apoio se 0 passe conseguir se completado com
sucesso.

e Aterrar na parte de tras do ombro.

e Deitar-se com os tornozelos virados para a linha de corrida

e Passar a bola ou colocar a bola de forma a que os companheiros de equipa a
possam recuperar.

Dicas de treino

e Enquanto um jogador tenta ficar estavel quando é placado, em maioria dos casos
a placagem resulta na queda do portador da bola no solo. E muito importante
para um jogador ter a capacidade de suportar o impacto, cair no solo com
seguranca e garantir que a seguir a bola é jogada por um companheiro de
equipa.

e Quando ¢é placado, virar-se com o impacto. Se a placagem for pela direita, virar-
se para a direita, se for pela esquerda virar-se para a esquerda.

e N3o utilizar as maos para amparar o contacto com o solo. Os jogadores tém a
tendéncia para fazer isso, mas isto pode levar a lesbes nos bragos e nos ombros.
Algum tempo tera de ser gasto a praticar a queda, visto que ndo é algo que se
faga naturalmente.

e Ha um numero de opgdes sobre o que se pode fazer com a bola, mas o melhor
€, uma vez que o jogador esteja numa posicao estavel no solo, disponibilizar a
bola, com ambas as méao, a distancias dos bragos, na direc¢do dos
companheiros de equipa.

Pontos das Leis

e Quando a placagem sobre o portador da bola esta completa, o portador da bola
tem a possibilidade de disponibilizar a bola imediatamente. O placador ndo pode
impedir o portador da bola de efectuar esta accéo.

e Ambos os jogadores, estando no solo, estéo fora da jogada e ndo podem entrar
em jogo enquanto ndo se levantarem.

e A também uma obrigagdo por parte de ambos os jogadores de sairem do
caminho e néo afectar as opg¢des disponiveis para os jogadores que chegam a
bola de pé.

"‘- CURSO DE TREINADOR NIVEL 1 PG 31



INTERNATIONAL RUGBY BOARD INTRODUGAO AO RUGBY

INTERNATIONAL®
RUGBY BOARD

Técnicas do contacto

Resultado
Garantir a posse de bola no contacto com os adversarios.

Factores Chave

e Correr numa posigdo que permita resistir ao impacto.

e Transportar a bola nas duas maos para que as opgdes possam ser
imediatamente executadas.

¢ Antecipar o contacto virando-se de lado.

e Avancar com dindmica para o contacto nesta posicédo e aplicar a forca de baixo
para cima.

e Virar-se para de frente para os companheiros de equipa.

e Tornar a bola disponivel.

¢ Realizar a melhor opg¢ao para manter a continuidade.

Dicas de treino

e Gastar muito tempo a desenvolver as técnicas de contacto para que os
jogadores sejam capazes de ir ao contacto de forma eficaz e segura.

e Assegurar que os jogadores mantém o olhar em frente (cabeca direita), as costas
seladas e ndo curvadas.

¢ A posicdo de combate deve ser introduzida desde a primeira sesséo.

e Introduzir o contacto de forma progressiva para que os jogadores desenvolvam a
confianga.

¢ A preparagéo para trabalho de contacto devem incluir exercicios de forca com e
sem competicéo.

Progressoes e preocupacoes psicolégicas

e Para alguns jogadores, a confianca s6 é desenvolvida depois de varios exercicios
cuidadosamente formados, culminando em situacdes reais de placagem e
encaixe.

e Alguns jovens — até os de estatura mais baixa — ndo tém medo do contacto fisico.

A progresséao e exercicios preparados nesta secgédo serdo uma ajuda para o
desenvolvimento da sua potencial habilidade.

* As progressdes sdo uma ajuda essencial para o desenvolvimento da confianca
em jogadores mais timidos.

e Apds um agquecimento minucioso no inicio do treino, os jogadores podem ser
introduzidos num simples um-contra-um a empurrar/encaixar (formar) de joelhos.
As actividades de empurrar/encaixar podem ser desenvolvidas desde um-contra-
um até trés-contra-trés.

e Assegurar que todas as actividades sdo feitas com companheiros que sdo de
tamanho e forgca semelhantes. Ndo permitir que um jogador seja colocado huma
posicdo que ndo seja confortavel.

¢ O contacto devera ser sem competicédo e a fungéo é aprender a corrigir a
postura corporal. Depois de algum tempo torna-se mais competitivo, mas a
repeticao é essencial para o desenvolvimento da técnica.

Actividades de treino

® Empurrar.

® Puxar.

e [ uta de bracos

e | uta de pernas

e Suporte frontal: afastar os
bragos do companheiro

® Boxe chinés (tentar
esbofetear os joelhos do
companheiro)

e [ uta do Galo (bragcos
flectidos, tentar derrubar o
parceiro de uma posicao de
cocoras)

e [uta de costas com costas
(sentados, com os bragos
entrelagcados).

Nota: estas actividades
também sdo recomendadas
como opgédo para o
aquecimento.
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Continuidade apés o contacto

Resultado
No ataque, retencao da bola, e na defesa, recuperacao da posse de bola.

Factores chave da tomada de decisao

O placador deve:

e Completar a placagem

e Permitir ao portador da bola disponibilizar a bola imediatamente, e

e Sair do caminho, ou se isto n&o for possivel, evitar jogar a bola enquanto esta no solo.

O portador da bola deve colocar a bola disponivel:

e Aproximar-se do contacto com dinamica suficiente para mater a posse de bola e
promover a continuidade do jogo

e Ter uma mente uma solucao para libertar a bola antes do contacto

e Agarrar a bola com firmeza

e Usar a evaséo para atacar o espago

e Decidir se vai tentar passar pelo defesa ou vai ao contacto e usa um
companheiro de equipa para continuar a jogada.

e Garantir, na eminéncia de ser placado para o solo, que o corpo estéa entre o
adversario € a bola, e paralelo a linha de ensaio.

e Colocar a bola disponivel para que a posse de bola seja mantida e que o ataque
continue.

Dicas de treino

e A continuidade do ataque deve ser mantida através do passe, pontapé e/ou
correr. Se tomar a opgao de correr, o portador da bola é responsavel por o que
acontecer a bola no contacto.

e Ha uma inclinagéo natural para rejeitar esta opgao em prol de passe ou pontapé,
particularmente quando correr ndo é provavel que tenha sucesso no resultado.

e Onde a decisao é dificil e ha duvidas entre passar ou pontapear, a opgéo de
correr € muitas vezes a mais segura, desde que a posse de bola seja mantida.
Mas o portador da bola tem de saber como controlar a bola no contacto e como
a disponibilizar para os jogadores de apoio manterem a continuidade.

e A opgao mais comum é colocar a bola longe do corpo na direcgdo dos jogadores
de apoio que agora tém tempo e espago para pegar na bola. Esta é a melhor
opc¢ao se o portador da bola néo for fisicamente superior ao placador. Consiste
em por a bola no solo cerca de um metro antes do contacto como barreira
temporaria a oposicéo.

Jogadores de apoio

¢ Os jogadores que vém no apoio devem aproximar-se da zona de placagem e
disponibilizar imediatamente a bola para o lado da sua equipa.

¢ Todos os jogadores tém de estar de pé no momento em que jogam a bola.

¢ Os jogadores que vém no apoio ndo devem ter os ombros mais baixos que as
ancas quando estéo a fazer “ancora” .

Outros jogadores no solo

e Estes jogadores ndo estdo em jogo. Para se colocarem novamente em jogo tém
de se levantar. No processo ndo podem impedir que um jogador adversario
recupere a posse de bola, ndo podem jogar a bola e ndo podem placar.

Placagem falhada

Se o portador da bola for ao
solo sem estar agarrado, pode-
se levantar com a bola e
continuar a correr.

Placagem suave

¢ O portador da bola deve
aproveitar o tempo entre o
contacto inicial e a finalizacdo
da placagem para passar a
bola para o apoio.

® Para isso, o portador da bola
tem de ter conhecimento da
posicdo dos jogadores em
apoio e efectuar um passe
adequado.

Placagem “de pé”

(Blocagem)

e O portador da bola que esteja
de pé tem mais opgbes do
que um que esteja no solo.

e [sto ndo é facil de conseguir
quando um jogador se desloca
em velocidade e em espago
aberto, mas pode ser bastante
eficaz em jogo fechado.

® Ao prever um contacto forte, o
portador da bola pode-se
preparar para utilizar uma
opgao que trard vantagens ao:
- avancar com o brago mais

proximo ligeiramente flectido
e rigido

- transportar a bola numa
posigdo de “embalar” com o
outro braco

- avancar com o ombro da
frente e ao mesmo tempo ter
o centro de gravidade
ligeiramente a frente do
centro de gravidade.

- avancar para o contacto e
usar o espaco criado pelo
impacto para estabilizar o
corpo numa posicdo sdlida e
adoptar uma postura baixa
afastando as pernas a
largura dos ombros — baixar
a anca e flectir os joelhos.
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Formacao ordenada

Resultado
Entregar a bola controlada ao médio de abertura a partir de um formacéo ordenada
estavel para que a equipa possa desenvolver a sua jogada de ataque preferencial.

Linha da frente

e Os jogadores da linha da frente sdo os n.° 1, 2 e 3 (pilar esquerdo, talonador e
pilar direito respectivamente).

¢ Excepto em jogos modificados, a linha da frente tem de ter sempre trés jogadores.

Unir como um grupo

e O n.° 2 levanta os bracos de forma que os n.° 1 e 3 possam agarra-lo mesmo por
baixo das axilas;

e O n.° 2 é elevado pouco acima da cintura dos n.° 1 e 3.

Postura

e Os pés devem afastados estar a mesma largura dos ombros;

e Os pés do n.° 2 devem estar em linha mas ligeiramente atras dos pés dos pilares;

e Os n.° 1 e 3 devem ter o seu pé exterior ligeiramente adiantado relativamente ao
seu pé interior de modo a ter estabilidade tanto de tras para a frente com da
esquerda para a direita;

e Ombros acima das ancas e pés fixos, numa posi¢cdo que permita exercer uma
forga frontal;

e Os pilares, antes do encaixe, devem estar na ponta dos pés e a linha da frente
deve baixar-se de forma que possam mover-se para a frente e para cima na
altura de contacto.

Em Contacto

e O n.° 2 deve ter ambos os pés bem assentes e quando suportado pelos pilares
deve colocar todo o seu peso na perna esquerda de modo que quando a bola é
atirada para o centro possa ser conduzida com o pé direito entre os pés dos
pilares e por cima da formagéo ordenada.

e Para assegurar estabilidade na formagéo ordenada, apenas o jogador n° 2 deve
talonar a bola.

e Os pilares devem entrar em contacto na posigdo sentada. Devem estar
suficientemente perto para que, quando as duas equipas encaixam, as suas
pernas nao estejam em extensdo completa e dessa forma garantir a sua
estabilidade.

¢ O n.°1 encaixa no ombro exterior do oposto n.°3 o n.°2 entre o oposto n.°3 e n.°2
e o n.° 3 entre o oposto n.°2 e n.°3.

e Deve seguir-se a sequéncia descrita de encaixe da formagéao.

¢ O n.°1 apoia o brago esquerdo nas costas do n.°3 e vice-versa. Devem unir-se e
firme e continuamente. Contacto

¢ Nao pode existir qualquer movimento de puxar em direc¢ao ao solo.

Outros jogadores da formac¢ao ordenada

e Uma formacéo ordenada completa une-se numa formacao 3-4-1 antes do
contacto com o adversério. N.° 1, 2 e 3 formam a linha da frente, n.°6,4,5e 7
formam a linha do meio e o n.°8, une-se entre os n.° 4 e 5 na linha de tréas.

Segundas-linhas

* N.° 4 e 5 unem-se um ao outro antes do encaixe ficando préximos e cruzando os
bracos interiores e agarrados na parte superior dos calcdes.
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¢ Unem-se posteriormente a linha da frente com a cabeca entre as coxas dos n.° 1
e 2 e 2 e 3 respectivamente, e 0 ombro exterior por baixo da nadega interior do
pilar. Para o fazer baixam-se ou ajoelham-se e levantam-se na altura do contacto
de forma que os dois pés estdo atras e ligeiramente dobrados.

¢ Os segundas-linhas unem-se seguidamente a linha da frente posicionando o seu
braco exterior entre as pernas dos n.°1 e 3 respectivamente e unem-se firmes a
cintura e a camisola do pilar de maneira a ndo aplicar pressdo descendente.

Asas

* N.°6 e 7, 0s asas, unem-se aos segundas-linhas usando o seu braco interior.

¢ Unem-se antes do contacto para suportar os pilares fazendo forca com um
pequeno angulo nas nadegas dos n.° 1 e 3.

e Devem ter a perna de fora para cima e a perna de dentro para tras.

e Liga-se a formagdo ao mesmo tempo que os n.° 4 e 5.

Numero 8

e O n.° 8 é alinha da trds que se une a volta das coxas e prende a cabega entre as
nadegas dos n.° 4 e 5 assim que esses dois jogadores se ligam aos n.° 1 e 3.

e Com ambas as pernas para tras, o n.° 8 empurra directamente para a frente nas
nadegas dos n.° 4 e 5.

Dicas de treino

¢ Treinar a formacao ordenada é exigente fisicamente especialmente para os
jogadores da linha da frente.

e Deve-se escolher os jogadores de acordo com os requisitos fisicos de cada
posicédo. Os avancados de primeira linha devem ser compactos, solidos, e muito
fortes no pescogo e costas. Devem especializar-se tecnicamente nesta fungéo
em particular.

e |nicialmente, todos os jogadores devem treinar a formagao ordenada uma vez
que ira potenciar as suas técnicas de contacto.

e Durante a formacao e a fase de contacto, a formacgao ordenada esta ligada e os
jogadores devem manter os pés firmes.

O empurrar

Quando os jogadores tiverem experiéncia nas varias posi¢des da formagéo

ordenada e conseguem adaptar-se confortavelmente a qualquer uma das posi¢des,

chega a altura de lidarem com o empurréo.

Posicao corporal

¢ A cabecga tem de estar elevada como se os jogadores estivessem a olhar por
cima dos éculos.

e Ao elevar a cabega, o estdbmago e os quadris dos jogadores sdo empurrados
para baixo de forma a endireitar as costas.

e A cabecga e os ombros ndo podem estar mais baixos que os quadris. Os joelhos
devem dobrar para que possam suportar a forga de avango que os fara endireitar
assim que a bola for introduzida.

e A unido deve ser firme durante toda a formacado ordenada para garantir a
estabilidade.

O empurrar da formacao

e Quando a bola ¢ introduzida no meio da linha central pelo n.° 9, os jogadores da
formacao ordenada esticam as pernas para que empurrem a formagao ordenada
e passarem sobre bola.

e No Rugby sub 19, a formacao ordenada sé pode avancar 1,5 metros.

A posicao de encaixe

e Para evitar serem empurrados para tras, devem manter a cabeca levantada, as
costas direitas, as pernas flectidas e os pés bem apoiados no chéo, originando
uma unido firme e segura.

A introducao de bola
e o encaixe

e Treinar a introdugéo de bola
€ 0 encaixe para que seja
coordenado.

e Comegar comos n.°9en°2
encostados ao poste e
progredir para a linha da
frente, para duas linhas da
frente e sucessivamente até
a formacgéo ordenada.

e Se tiverem um ntumero
limitado de jogadores que
impeca uma formacao
ordenada completa com
equipa contraria, entdo
devem treinar com duas
linhas da frente ou o pilar do
lado direito contra o pilar do
lado esquerdo s&o também
treinos eficazes de
coordenacgéo.
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Alinhamento

Resultado
Conquistar posse de bola controlada para que a equipa tenha um maior leque de
opgdes de ataque para avancar.

Factores Chave

e Alinhar ao longo da linha de reposicao, um metro afastado da linha lateral oposta,
numa formacao que permite ganhar a posse de bola.

e |Introducao precisa ao longo da linha de reposigcédo para o saltador.

e Avancar para a linha de reposicéo e saltar para segurar ou desviar a bola.

e Subir os bragos para aumentar a altura do salto.

e Segurar ou desviar a bola.

e Desviar a bola e afastar o corpo dos adversarios.

e Baixar numa posicao estavel e segura.

¢ Proteger a bola na descida

e Criar uma formacéo espontanea de pé ou passar a bola para 3.

* Defini¢ao: Linha de reposicao
Linha imaginaria em angulo recto com a linha de ensaio ao longo da qual ¢ feita a
introducéo da bola nos alinhamentos

Dicas de treino
e Porque a equipa introdutora nao tirou a bola de jogo é capaz de langar a bola no
alinhameno para uma posicédo em seu favor.
e Assim que seja garantida a posse de bola, as opc¢bes séo:
- entregar imediatamente ao n.° 9
- para a linha dos % atacar, correr, passar e optar por chutar
- formar uma formagéo espontéanea Maul para avangar com a bola ao longo do
campo.
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Ataque

Resultado
Criar espacgo para que um dos avangados possa penetrar na linha de defesa inicial
do adversario e eventualmente marcar ensaio.

Factores Chave

e Permanecer afastado o suficiente que permita isolar cada defesa.

e Alinhar de forma a dar tempo suficiente para passar a bola para as linhas atrasadas.

e Manter o alinhamento a medida que as linhas atrasadas avangcam.

e Delinear uma defesa de oposicdo antes de passar a bola.

e Passar a frente do proximo % de forma a ser facil apanhar a bola e se mantenha
a visao periférica.

e Criar um espaco, antes da linha de placagem para que um jogador possa
atravessar a linha inicial de defesa.

e Entrar no espacgo para garantir que a defesa ndo tem tempo suficiente para placar
o jogador.

e Usar a desorganizacdo da defesa para passar a um jogador desmarcado
(penetrador).

e Acelerar através do espaco criado.

e Usar os apoiadores para continuar o ataque.

Dicas de treino

e Qualquer jogador pode encontrar-se numa posicao para jogar na linha de ataque.

¢ As técnicas necessarias para executar os movimentos variam mas incluem:
- transportar a bola e passar pelo adversario
- passar a bola para outro jogador que esta melhor posicionado para passar pelo

adversario

- chutar a bola para a frente e recuperar a sua posse.

¢ Rugby é um jogo que exige trabalho de equipa para ultrapassar o adversario.
Nenhum jogador isolado ou conjunto de habilidades técnicas pode pensar em
derrotar bons adversarios.

e Os jogadores terdo a oportunidade de atacar:
- A partir de jogadas planeadas — langcamento apds formagéo ordenada e

alinhamento

- A partir do movimento geral do jogo, onde a bola foi retida numa jogada de ataque
- A partir de formagdes espontaneas Rucks e Maul em que a equipa manteve a bola
- Quando a bola é recuperada de uma jogada falhada do adversario

e Um factor limitador € o nivel técnico de todos os jogadores envolvidos. Quanto
mais os jogadores forem capazes de desenvolver técnicas para correr, fintar,
passar, apanhar e chutar a bola, maiores sdo as opg¢des disponiveis para penetrar
a defesa adversaria.

Ataque a partir de uma jogada planeada

¢ A posse de bola de uma jogada planeada normalmente esta garantida.

e Os avancados estdo agrupados na formacgao ordenada e nos alinhamentos
porque as Leis o ditam.

e A desvantagem da jogada planeada é que, muitas vezes, a defesa esta
preparada, mas ha espago a largura e ao longo do campo criando tempo para o
ataque iludir a defesa.

e Consideragdes a ter na construgdo do ataque:

- A relacdo entre as pontos fortes e fracos das equipas

- As condic¢bes climatéricas e do terreno

- Posicdo no campo, e se a bola provem de uma formagéo ordenada ou
alinhamento

- A pontuagéo e o tempo de jogo restante.
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