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ALINHAMENTO (PARTE 2)

No Alinhamento é fundamental estabelecer uma
coordenacdo eficaz entre o lancador e o saltador, de
preferéncia e desde cedo, o langamento deve ser
executado em primeiro lugar e sé depois o saltador
devera “atacar” a bola através de um salto vertical que
interceta a trajetéria da bola. Do ponto de vista tatico,
deveremos introduzir 3 formas de iniciar do jogo, apés
a captac¢do da bola com as duas méos: 1) passar de
“cima da cabeca” ao formac&o; 2) passar da “zona da
cintura” ao formacao; 3) formar um mini-maul.

PAPEL DO TREINADOR

- Conhecer os exercicios base do alinhamento;

- Garantir que todos os jogadores passam por todas
as tarefas, ndo se guiando por posi¢des especificas
(introdutor, saltador, elevador);

- Manter um elevado tempo de actividade, reduzindo o
tempo de espera e de explicacées;

- Incentivar e premiar a coragem, a atitude positiva e a
procura do “melhor-fazer”;

- Fazer com que os atletas percebam a importancia da
correcta técnica vs. estilo préprio de execucao.

“AOS POSTES"

O Alinhamento nestas idades nédo é o elemento
de maior importancia, no entanto, para que desde
cedo exista um dominio das técnicas de base
deste gesto técnico, e principalmente para que o
Alinhamento seja uma plataforma de ataque com
bolas de qualidade, é essencial que os treinadores
sejam criativos para tornar apelativo o treino
desta fase de conquista.

OBJECTIVOS DO TREINO

TECNICOS: Lancamento, salto, recep¢do e Maul.
TAcTICOS: Formas de Jogo (agrupado vs largo).

Fisicos: Velocidade, impuls&o (salto), destreza,
poténcia, agilidade, coordenagéo.

PSICOLOGICOS: Atitude positiva, auto-confianga,
coragem, iniciativa.
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LANCAMENTO, SALTO E RECEPCAO

2. ORGANIZAGCAO
MAUL
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PROTECCOES E FORMACAO DO MAUL
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ALINHAMENTO EM MOVIMENTO

Organizagdo: 2 atletas que funcionardo como introdutor e
receptor. Estardo dispostos seis, ou mais cones com distancias
iguais ou diferentes entre si. Os atletas irdo variar o local de
introducdo e recepcédo consoante a indicacdo do treinador.
Obijectivos: desenvolver a técnica de introducéo e recepcdo de
bola bem como a rapidez de execucéo e reaccdo a um estimulo
externo.

Treinador: deve variar as indicagdes ndo criando nenhum tipo de
padréo, bem como a dificuldade que incute no exercicio. Apesar
de ser um exercicio exigente do ponto de vista fisico, ndo deve
nunca deixar de corrigir os aspectos técnicos.

Organizagdo: 2 introdutores que se revezam. Os saltadores

terdo que percorrer em skipping um percurso de 4 cones e parar
lateralmente a um cilindro colocado no chéo, perpendicular a
esses jogadores, saltando com os bracos elevados e palmas das
mé&os em concha para efectuarem a recepcéo da bola no ar.
Variante: Apds executarem os skippings, os saltadores devem
captar a bola, saltando por cima do cilindro. O objetivo desta
mudanca, é incentivar o saltador a “ganhar o corredor” da
introducao.

Objectivos: desenvolver a técnica de introducéo, salto e recepcao
de bola ar, bem como a procura activa da bola.

Treinador: deve incentivar os seus jogadores a terem uma correcta
técnica de salto e recepcao, premiar a procura da bola e fazer com
que todos os jogadores passem por todas as situagdes.

Organizagdo: Montado o alinhamento o jogador receptor da bola
eleva os bracos e a bola é introduzida, tudo feito a ritmo lento.
Apds a rececdo, os primeiros apoios (os jogadores imediatamente
antes e depois), efetuam a protecdo passando o braco por tras
das costas do recetor. O jogador seguinte fard o par de maos e
finalmente chegara o seu apoio que protegera o lado da bola.
Variante: colocar oposicado obrigando a uma mais rapida e
efectiva formacdo do maul.

Objectivos: dominar a formacéo rapida do maul, trabalhar o drive
e o par de maos seguro.

Treinador: Predominéncia na formacdo do maul, incentivar os
atletas a rapidamente se organizarem.

Organizagao: 2 alinhamentos disputam entre si a bola variando o
local de introducéao definido pelo treinador. Devem chegar ao local
de introducdo o mais rapidamente possivel de maneira a vencerem
a outra equipa na rapidez de execucdo. Estardo cones distribuidos
ao longo da linha lateral com nimeros atribuidos, o treinador dara
aindicacdo respectiva.

Objectivos: introduzir todos os elementos dos alinhamento num
ambiente competitivo, trabalhando a rapidez de execugao e timing
de introducao, salto e recepcéo.

Treinador: Centrar-se mais sobre os aspectos técnicos e menos
sobre o sucesso do alinhamento. Variar os elementos de cada
alinhamento bem como as suas funcées de maneira a cada atleta
desenvolver o maior nimero de técnicas possivel.



