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MARCELO BIELSA
Todos os grandes futebolistas contemporâneos e do passado 
formaram-se jogando. “Aprende-se a jogar jogando.” 

Atualmente isso é uma visão desatualizada e incompleta 
porque há respostas que o futebol exige, que unicamente 
podem ser elaboradas pelos grandes talentos. Mas também 
há muitas respostas que os futebolistas medianos não 
incorporam como seus recursos porque ninguém lhas 
ensinou. 

En tão propor o jo go como ún ico e leme nto para 
desenvolvimento das aptidões futebolísticas é uma visão 
desde o meu ponto de vista incompleta.
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Quando fazemos “futebol setorizado” ou “futebol reduzido”, apresentámos 
as dificuldades aos futebolistas mas não lhes propomos soluções para 
resolver essas dificuldades (os grandes futebolistas conseguem encontrá-
las por si mesmos mas os futebolistas medianos precisam que os ajudemos 
a encontrá-las). 

Há no entanto limites na criação, posso ensinar qualquer futebolista a dar 
passes perfeitos mas não lhes posso ensinar em que momento o devem dar, 
a quem devem passar, a ler os movimentos do recetor de forma a que 
joguem coordenados. Os futebolistas podem também treinar todas as 
formas de ultrapassar os adversários em drible mas no final de contas, o 
drible é uma eleição que tem a ver com um sem fim de fatores que só o 
futebolista que o tem incorporado como uma faculdade criativa sabe 
quando e como aplicá-lo, p.e. o corpo do adversário lhe indica uma possível 
ação de drible, o setor do campo, a chegada da bola, um sem fim de nuances. 
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Penso que a melhor forma de desenvolver um futebolista é não 
intervindo. Mas essa não intervenção exige um cenário que já não 
é frequente, isto é, a paixão para jogar muitas horas (para que a 
genética se desenvolva), o amor pelo jogo, tudo fatores que hoje já 
não são tão fáceis de encontrar porque o futebol compete com um 
sem fim de atividades que os jovens elegem como alternativa ao 
que no passado era uma atividade exclusiva, jogando muitas horas 
futebol, sem normas ou criando as suas próprias normas e 
desenvolvendo, porque a paixão o permitia, as condições naturais 
do futebolista para jogar futebol. 

Sendo que este cenário é muito difícil de prosperar na sociedade 
atual, as pessoas que pensam o futebol devem intervir, 
articulando respostas.
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CENÁRIO HABITUAL
BLOCO 1 BLOCO 2

8-9 anos 13-14 anos

9-10 anos 14-15 anos

10-11 anos 15-16 anos

11-12 anos 16-17 anos

12-13 anos 17-18 anos

Normalmente as instituições 
têm os futebolistas nas suas 
mãos durante dez anos.

Nesta apresentação o foco será 
no Bloco 2 (dos 13 aos 18 
anos).

Duas grandes etapas formativas de 5 anos de duração cada uma
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ATIVIDADE ANUAL DURANTE 5 ANOS

jan fev mar abr mai jun jul ago set out nov dez

Férias
Pré-Temporada
Pré-Competição

3 MESES
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9 MESES DE ATIVIDADE  
DURANTE CADA UM DOS 5 ANOS

36 Semanas - Competição

SEMANA TIPO
2ª 3ª 4ª 5ª 6ª S D

Folga Prep. Física 
Aeróbico Téc./Tát. Futebol 

Formal Téc./Tát. Organização 
Pré-Jogo Jogo
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180 Trabalho com bola Téc./Tát. (4ª) 

180 Futebol Formal (5ª) 

180 Trabalho com bola Téc./Tát. (6ª) 

180 Organização Pré-Jogo (sábado)

@TPLyceum - @PedMenCoach

720+ TREINOS EM 5 ANOS

SEMANA TIPO
2ª 3ª 4ª 5ª 6ª S D

Folga Prep. Física 
Aeróbico Téc./Tát. Futebol 

Formal Téc./Tát. Organização 
Pré-Jogo Jogo

Esta é uma planificação genérica 
+ Treinos excluindo os de 3ª (Prep. Física) e os Jogos
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720+ AQUECIMENTOS EM 5 ANOS
AQUECIMENTO: ativar o corpo do futebolista para 
entrar numa atividade posterior mais intensa. Há 
muitas formas de o atingir…

Educação do movimento; 

Qualidades físicas menos trabalhadas; 

Qualidades físicas alternativas (coordenação, agilidade e equilíbrio); 

Exercícios simples com bola.

Assim há 720+ segmentos de 20 minutos de duração cada 
que podemos dedicar ao desenvolvimento e à criação.
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RECURSOS / FERRAMENTAS
Devemos gerir tudo isto:

Deteção, Captação e Recrutamento de Talentos
Médicos

Fisioterapeutas
Kinesiólogos
Massagistas

Nutricionistas
Psicólogos
Pedagogos

Professores
Instalações
Alojamento
Transportes

Roupas
Material Desportivo
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MARCELO BIELSA
Tudo o que contém este programa para formar futebolistas 
profissionais são cópias das respostas que elaboram, aos 
problemas que apresenta jogar futebol, os futebolistas que 
o fazem muito bem. 

A intenção deste programa é dar aos futebolistas medianos 
(que não têm a benção divina para inventar soluções por si 
mesmos sem imitar) recursos para fazerem mais do que 
aquilo que fazem. 

Assim vê-se a necessidade de haver ídolos (aqueles que os 
outros futebolistas querem imitar), para serem referências 
para os outros.
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MARCELO BIELSA
Os treinadores são muito melhores quanto menos 
falam. Em França sem falar a língua nativa, 
comunicou com os futebolistas com imagens/
fotos, que est imulavam ou mobilizavam um 
sentimento (a imagem emociona). 

Uma frase que gosta é a seguinte: “o mais danoso 
para uma equipa é a mensagem de que aqui sempre 
se fez deste modo.” Apesar de ser um apaixonado 
pelas tradições, sabe que se elas não forem bem 
manipuladas nos imobilizam.
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MARCELO BIELSA
A imagem, a palavra relevada pela imagem, as ideias 
escritas suportadas por imagens alegóricas, os exercícios 
(que são extrações do jogo que contêm soluções para que 
os futebolistas aprendam e incorporem essas soluções. 
Não é memorizar, porque memorizar é danoso para o 
futebolista, há que ensiná-lo e deixar que a mensagem dê 
voltas no seu interior e que a essa mensagem o convoque 
a jogada, porque memorizar tem um limite - o 
futebolista procura a jogada para fazer aquilo que sabe 
em vez de ser a jogada a reclamar algum saber que ele 
incorporou em alguma ocasião que o ensinaram).
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ESTILO DE JOGO

Definição de estilo: modo, maneira ou forma 
e legida para resolver as situações que se 
apresentam ao se jogar futebol.

@TPLyceum - @PedMenCoach

O primeiro para se fazer um Programa
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ELEMENTOS QUE PERMITEM DEFINIR 
O ESTILO DE JOGO

@TPLyceum - @PedMenCoach

⚽  Predomínio do protagonismo sobre a especulação.

⚽  Atitude frente ao regulamento (para permitir que o jogo flua).

⚽  Decidir a eleição dos intérpretes para cada posição, priorizando as caraterísticas ofensivas sobre as 
defensivas, sem deixar de considerar as exigências da função. 
⚽  Eleição do sistema tático básico.

⚽  Colocação equilibrada dos avançados por toda a frente de ataque (ocupar os 3 corredores).

⚽  Considerar da mesma importância a recuperação da bola assim como a sua posse.

⚽  Desenvolvimento do jogo através das 3 linhas da equipa (defesa, meio-campo e ataque).

⚽  Tentativa de recuperação da bola imediatamente depois de finalizada a posse e em redor do setor onde 
esta se produziu. Avaliar as consequências de não o fazer assim.

⚽  Método de treino desportivo que ajude a jogar de acordo com o modo desejado.

* Esta foi a eleição de Marcelo Bielsa mas o estilo antagónico tem o mesmo valor. 
* Marcelo Bielsa sonha com uma equipa em que ao ver-se o treino não se perceba quem são os 
defesas, os médios ou os avançados, isto é, tenham todos a mesma técnica.
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MARCELO BIELSA
Aprecia a mensagem que Johan Cruyff trouxe ao futebol, que teve o seu 
expoente no FC Barcelona de Pep Guardiola, de “defender correndo para a 
frente”, contrária à mensagem tradicional e natural de “defender 
recuando”. 

Quando se quer construir um programa formativo, o primeiro que se deve 
perguntar é: Qual é o Estilo? Qual é a referência? 

Quando se tem 720+ treinos há que encher de atividades todas essas 
sessões. 

O que há então que se ensinar a um futebolista? Em seguida serão 
mostradas todas as ações que contém o futebol. Através da observação de 
como os melhores futebolista as resolviam, tratou de converter a 
resposta que era dada pelos melhores, as suas soluções às dificuldades do 
jogar e as converteu em exercícios.
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ENUMERAÇÃO E DESCRIÇÃO DAS SITUAÇÕES QUE REPRESENTAM 
O JOGO REAL E DAS AÇÕES QUE SE UTILIZAM PARA RESOLVÊ-LAS.

@TPLyceum - @PedMenCoach

ASPETOS OFENSIVOS DO JOGO. AÇÕES VINCULADAS 
COM A POSSE, CRIAÇÃO E ATAQUE.

ASPETOS DEFENSIVOS DO JOGO. AÇÕES VINCULADAS 
COM A RECUPERAÇÃO, OPOSIÇÃO E DEFESA.

Passes, receções, associações e dribles. Gestos técnicos para a recuperação da bola

Desmarcação Coordenação defensiva posicional

Cruzamentos Jogo aéreo defensivo

Definição. Remates à baliza. Trabalho para o Guarda-Redes

Bolas paradas a favor Bolas paradas contra

Ações do jogo que se produzem em diferentes setores do 
campo Pressão sobre o início do jogo rival

170 exercícios
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ASPETOS DEFENSIVOS DO JOGO. AÇÕES VINCULADAS 
COM A RECUPERAÇÃO, DEFESA E OPOSIÇÃO

@TPLyceum - @PedMenCoach

Recuperação da 
Bola (26)

Rotina Defensiva: Ações para recuperar a bola (26). 
Coletivas e Individuais.

Coordenação 
Defensiva 

Posicional (28)

Cobertura: Adaptação à ausência de um companheiro eliminado (4).
Líbero Exterior: Colocação do defesa livre num corredor e não no centro (2).

Troca de Marcação: Evitar a perseguição (8).

Coberturas: Cobrir a ausência de um companheiro que ataca (5). 
Manter as linhas defensivas completas.
Adaptação ao Adversário: Adaptação às trocas de sistema do rival (9).

Jogo Aéreo (4)
Saída Longa e por Alto da Equipa Adversária (1).
Jogo Aéreo Frontal: Envios para a frente (antecipação) ou para trás (para as costas) (1).
Jogo Aéreo desde os corredores (2).

Guarda-Redes (4) Ações em que Atua o Guarda-Redes: Considerar quando intervém como um futebolista de campo. Jogo com os pés (4).

Bolas Paradas 
Contra (2) Bolas Paradas Contra: Penaltis. Livres laterais para a área (ressaltos). Livres laterais curtos (2).

Pressão Sobre o 
Início do Jogo 

Rival (1)
Evitar que o rival comece o jogo através de um passe inicial elegido com facilidade: Pressionar: dificultar a saída  
(1).
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PARTE DEFENSIVA
Recuperar a bola é absolutamente ensinável. Há no entanto duas 
coisas que não se podem ensinar ao defensor: a intuição (que permite 
que antecipe ou que intercete) e a claridade para evitar as 
perseguições às custas das trocas de marcação (isso é inteligência, 
isto é, não te persigo, deixo de te marcar para que o faça um 
companheiro mas eu marco outro adversário para que não existam 
jogadores livres em alguns setores do campo e não haja superioridade 
numérica ofensiva em relação aos nossos futebolistas que estão aí 
defendendo. Não se pode perseguir mas também não se pode estar 
num local onde a outra equipa não coloca oponentes, não marcando 
ninguém). 

Como Johan Cruyff dizia: “Porque vou jogar com quatro defesas se a 
equipa adversária coloca dois atacantes? O que está atrás, falta-me 
noutro lado.”
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ASPETOS OFENSIVOS DO JOGO. AÇÕES 
VINCULADAS COM A POSSE, CRIAÇÃO E ATAQUE

@TPLyceum - @PedMenCoach

Passes, Receções, 
Associações e 
Dribles. (49)

Passes: Distintas formas de pegar a bola (3). 
Segundo a distância, percurso da bola, direção e velocidade da mesma. Provoca desmarcações e exige receções.
Receções: Produzem-se desmarcações prévias (2).
Associações através de passes: 
Entre 2 futebolistas: condução e um passe (11). 
Entre 2 futebolistas: 2 passes, a devolução ao 1º passe é de 1ª intenção (8). 
Entre 3 futebolistas: 2 passes, o que dá o 1º passe não recebe o 2º passe (17).
Dribles: Fintas, mudanças de direção e velocidade durante a condução (8).

Desmarcação (4) Desmarcações Individuais: Provocam recepções em zonas livres ou longe de rivais (2).
Desmarcações Combinadas: Intercâmbio de posições (2).

Centros (2) Centros desde os corredores: Habilitações para a área (2).

Definição, Remate 
à Baliza (4)

Rotina de definição: Remates para a baliza rival (12). 
Podem utilizar-se dribles prévios à definição.

Bolas Paradas a 
Favor (2)

Remates com a bola parada: (2) 
Quando chegam à área adversária em forma de centro. Remates através de Livres Indiretos. Lançamentos Laterais 
longos para a área.

Setores do 
Campo (19)

Iniciação do jogo desde o campo próprio: Saída (11).
Obtenção do espaço entre a 1ª e a 2ª linha defensiva do rival: Entrelinha defesa / meio-campo (- -).
Jogo ofensivo pelos corredores: Consideram-se as fintas (4).
Jogo ofensivo pelo centro: Consideram-se as fintas (4).
Neutralizar a intenção do rival de provocar fora-de-jogo: Consideram-se as fintas (- -).
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MARCELO BIELSA
Marcelo Bielsa tem 170 exercícios que são os que 
utiliza sempre que treina. 

Vê os problemas da sua equipa, vê as caraterísticas da 
equipa adversária e monta a sua semana de treino 
passando a sua mente por todas as opções de correção. 

No entanto, o desafio para o Programa de Formação do 
Futebolista é maior: colocar nos cinco anos da “Etapa 
2” todos esses conteúdos e ensinar tudo isso ao 
futebolista dos 13 aos 18 anos.

@TPLyceum - @PedMenCoach
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MARCELO BIELSA
É necessário então exercícios que produzam as soluções que se propõe. 

Depois tem de se ter um organograma, um documento que diga o que se vai 
fazer em cada um desses 5 anos (para não se correr o risco de que as 
coisas muito importantes não se façam e que as outras coisas sucedam 
muitas vezes). 

Normalmente o que sucede nos clubes é que cada escalão tem o seu 
treinador, que desenvolve o seu próprio programa de treino. Isto acarreta 
um grande risco, há treinadores melhores e outros piores, coisas que se 
vão fazer muitas vezes e outras que nunca se vão fazer, pelo qual um 
programa (articulado, progressivo, ordenado) se torna indispensável. 

Há com o Programa uma progressão metodológica e pedagógica, que é 
inerente à formação de qualquer pessoa de qualquer disciplina.

@TPLyceum - @PedMenCoach
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“MUITOS RIVAIS EM POUCO ESPAÇO”

@TPLyceum - @PedMenCoach

1. Redução do Espaço Entre-Linhas (resposta do futebol atual às grandes equipas)
O “espaço entre-linhas” é o espaço que a equipa que ataca tem 
de aproveitar para fazer dano à equipa adversária.

Comprimir as linhas para que não haja espaço entre-linhas (um 
pouco mais à frente ou mais atrás no campo).
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“MUITOS RIVAIS EM POUCO ESPAÇO”

@TPLyceum - @PedMenCoach

2. Redução dos espaços por parte dos jogadores da equipa que tem a bola

Atacantes são atraídos para a zona da bola, fechando dentro, independentemente 
daquilo que o adversário propõe.
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“MUITOS RIVAIS EM POUCO ESPAÇO”

@TPLyceum - @PedMenCoach

1º Passo para resolver esta dificuldade: “Ampliação por abertura, profundidade e 
ocupação proporcional do terreno de jogo”.
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“MUITOS RIVAIS EM POUCO ESPAÇO”

@TPLyceum - @PedMenCoach

3. Basculação para a zona da bola (resposta do futebol atual às grandes equipas)

- Superioridade numérica defensiva na zona onde está a bola. 
- Quanto mais há redução de espaços, maior quantidade de 

futebolistas por m2, aumentando as dificuldades para quem 
cria.
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DRIBLE (a verdadeira estrela do futebol)

- Eu sou um apaixonado pelo drible, é o gesto que gosto mais no futebol. 
- O drible resolve tudo no ataque, após se passar por 1 ou 2 jogadores o espaço de jogo é aumentado (tira-se a densidade 

defensiva). 
- O drible é a melhor solução para eliminar adversários. 
- Eliminar adversários é o elemento que gera os ataques. 
- O ataque não é outra coisa mais do que se tentar eliminar adversários.

SOLUÇÕES PARA ELIMINAR ADVERSÁRIOS
uendellmacedo@hotmail.com 14 Jun 2018
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PASSES ENTRE 2 ADVERSÁRIOS

SOLUÇÕES PARA ELIMINAR ADVERSÁRIOS

- Deve-se colocar a bola de forma a entrar nas “portas” que 
unem 2 adversários, superar essas “portas”, perfurar as 
linhas (de ataque, de meio-campo e de defesa). 

- Os passes laterais (horizontais e sem passar linhas) 
servem para se ver por onde se pode verticalizar.

JOGO COMBINATIVO
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SOLUÇÕES PARA ELIMINAR ADVERSÁRIOS
Passes profundos desde o corredor central

- Se os passes são 
efetuados desde 
o s c o r r e d o r e s 
l a t e r a i s , o s 
a d v e r s á r i o s 
f e c h am a s u a 
equipa em apenas 
2 corredores. 

- Se os passes são 
efetuados desde o 
corredor central, 
a e q u i p a 
adversária já não 
consegue fechar 
e m a p e n a s 2 
c o r r e d o r e s , 
aume n t ando -s e 
assim o e spaço 
para se atacar.
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SOLUÇÕES PARA ELIMINAR ADVERSÁRIOS
Mudanças do centro do jogo

- Se os passes são 
efetuados desde 
o s c o r r e d o r e s 
l a t e r a i s , o s 
a d v e r s á r i o s 
f e c h am a s u a 
equipa em apenas 
2 corredores. 

- Se os passes são 
efetuados desde o 
corredor central, 
a e q u i p a 
adversária já não 
consegue fechar 
e m a p e n a s 2 
c o r r e d o r e s , 
aume n t ando -s e 
assim o e spaço 
para se atacar.

O u t r a g r a n d e 
solução para e ste 
tipo de problema.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Percurso da Bola

PASSE CERTO 
Rodando / Rasante

PASSE ERRADO 
Saltando / Irregular

uendellmacedo@hotmail.com 14 Jun 2018



@TPLyceum - @PedMenCoach

O PASSE - Desmarcações e Associações
Superfície do pé que golpeia a bola

Parte Interior do Pé Peito do Pé

Dificuldade ➖ ➕
Velocidade ➖ ➕
Alcance ➖ ➕
Precisão ➕ ➖

OBJETIVO: Ensinar o passe com o interior do pé mais longo e o passe com o peito do pé mais preciso.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Receção Orientada

- Receber a bola de 
forma a que se 
fi q u e s e m p r e 
orientado para o 
j o g o e e m 
condições de dar o 
passe seguinte; 

- Quando a receção 
da bola faz com 
que o peito fique 
em cima da bola, 
o próximo passe 
vai ser mau. 

- Exercitar sempre 
o PASSE com um 
pas se prév io e 
u m a r e c e ç ã o 
orientada.

Há 3 possibilidades quando 
se faz um passe para um 
colega: 1) Passe Lento - 
jogador que vai receber a 
bo la f az de s lo came nto 
veloz e a bola demora a 
chegar-lhe; 2) Passe Rápido 
- jogador que vai receber a 
bo la f az de s lo came nto 
mais lento do que a bola e 
não a alcança; 3) Passe 
C o o rde n ad o - máx i m a 
velocidade de transmissão 
da bola e de deslocamento 
do jogador que vai receber a 
bola.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passes que superam a linha que une 2 adversários em profundidade

- Há que se correr o 
risco de se poder 
perder a bola nesta 
situação. 

- N o r m a l m e n t e 
quanto maior for a 
distância entre o 
emissor e o recetor, 
maior esforço terá 
de ser feito para se 
passar com a parte 
interior do pé ou se 
se passar com o 
p e i t o d o p é a 
precisão poderá ser 
menor (assim se vê 
a importância de se 
crescer a fazer este 
tipo de passes com 
a m b a s a s 
superfícies do pé).
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passes que superam a linha que une 2 adversários em amplitude

Este tipo de passes faz com que 
se consiga levar a bola para 
onde a equipa adversária tem 
menos jogadores.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passe Vertical (Errado)

PROBLEMA: 
- Receção de costas para a baliza adversária. 
- Não há visão frontal de jogo. 
- Dificuldade para se jogar para a frente.

Passador e Recetor na mesma Linha Vertical

X
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passe Diagonal (Correto)

✅
BEM PERFILADO PODE OBSERVAR: 

- a bola. 
- o companheiro que lhe passa a 

bola. 
- a baliza da equipa adversária.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passe Diagonal (Correto)

✅
BEM PERFILADO PODE 

OBSERVAR: 
- a bola. 
- o companhe i ro que lhe 

passa a bola. 
- a b a l i z a d a e q u i p a 

adversária.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passe Vertical (Possível Solução)

Passador e Recetor na mesma Linha Vertical

✅
Movimento prévio para 

poder ficar perfilado e logo 
poder deslocar-se para a 

frente.
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O PASSE - Desmarcações e Associações
Passes

✅

✅

X
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
1. Receção Perfilado e Rotação

- Recuo (nº9), passe (nº5) 
e o que recebe a bola 
(nº9) roda e fica de 
frente para a baliza 
adversária. 

- O passe pode ser feito 
reto ou em diagonal.

- J o g a d o r q u e re c e b e 
desmarca-se nas costas 
de um adversár io ou 
a f a s t a - s e d e u m 
marcador direto. 

- Deve-se dar fluidez e 
continuidade.
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
1. Receção Perfilado e Rotação - Exercício

Vídeo do exercício: 
https://www.youtube.com/watch?v=dLnVO7poPQg
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@TPLyceum - @PedMenCoach

5 Formas Diferentes de Desmarcação
2. Receção nas Costas do Adversário

A substituição do Drible 
(elimina-se um adversário 
recebendo-se a bola nas 
suas costas).

Q u a n t o m a i s p e r t o 
t i v e r m o s o d e f e s a 
a d v e r s á r i o , m a i s 
possibilidades teremos de 
lhe ganhar as costas.

“Se defesa se aproxima, ganho-lhe as costas”

uendellmacedo@hotmail.com 14 Jun 2018



@TPLyceum - @PedMenCoach

5 Formas Diferentes de Desmarcação
2. Receção nas Costas do Adversário - Exercício

Vídeo do exercício: 
https://www.youtube.com/watch?v=RfVebwt3p9s
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
3. Receção ao Lado do Adversário

S e o d e f e s a e s t i v e r 
afastado, devemos receber 
a bola no espaço ao seu 
lado.

“Se defesa está afastado, 
recebo a bola ao seu lado”
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
3. Receção ao Lado do Adversário - Exercício

Vídeo do exercício: 
https://www.youtube.com/watch?v=AZop3ouZSQc
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
4. Receção Contra-Antecipando

O passe não vai dirigido 
para o colega mas sim para 
o adversário.

“Passe ao Adversário”
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
4. Receção Contra-Antecipando - Exercício

Vídeo do exercício: 
https://www.youtube.com/watch?v=rar4czKqTIc
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
5. Receção por Trás do Adversário - Passe Aéreo

Atacante que vai receber  
na mesma linha (nº9), faz 
mo v i me n t o c i rc u l a r e 
recebe a bola por trás do 
seu defensor direto (nº5).

Passe na mesma linha 
por cima do adversário.
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5 Formas Diferentes de Desmarcação
5. Receção por Trás do Adversário - Exercício

Vídeo do exercício: 
https://www.youtube.com/watch?v=NoGdHMPennw
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