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COMO VAIS EVOLUIR PARA

SUPER WARM-LP

Momento dedicado a predispor o
teu corpo para o padrdo de
esforgo que o plano de treinos vai
solicitar, em cada dia.

TREINOS JOGAOR
¢ FORTO

Sessoes de treino dedicadas a elevar a qualidade
da tua relagd@o com bola e agilidade corporal

através da maxima atengdo a todos os detalhes.
freino de Relagdo com Bola
Treino de Motricidade

TORNEIOS EM EQUIFA

Ferramenta chave para a tua evolugdo: ser@s inserido
numa equipa, tendo em conta o teu perfil de jogador e
vais entrar em campo para conquistar os troféus que

estarGo em disputa.
Inclui um Torneio em formato Jogos Reduzidos' e um torneio em
formato 'Jogo Formal”

PROVA DE SKibhS

Competigéo Técnica que des«:l-f.iéﬁ{;g

o nivel da tua conducéo de bola,

passe e finalizag@o, num contexto
de batalha 1x1.

Treina como o Diogo Costa num
conjunto de exercicios especificos da
posi¢cdo de Guarda-Redes que vdo
colocar & prova a tua capacidade para

defender a baliza com o corpo todo.
Nota: podes trazer luvas de Guarda-Redes

Sessoes de treino dedicadas a
elevar a qualidade do teu
entendimento de jogo, para te
conseguires posicionar em campo
cada vez melhor.




FROGRAMA LITTLE DRAGONS

DEFESAS, MEDIOS E AVANCADOS

2Feira

SUPER Warm-Up

%} Relacdo bom bola
CONDUZ A BOLA COMO O
RODRIGO MORA

¥ Circuito de Motricidade
AGIL como O
RODRIGO MORA

& Desafio 1x1

SUPER Warm-Up

4 Técnica Individual
= DESMARCA[;&O

% Relagdo bom bola
FINALIZA COMO O
SAMU

Torneio 3x3

J'Feira

SUPER Warm-Up

Experiéncia
Treino de
Guarda-Redes

como o
DIOGO COSTA

LANCHE DA MANHA

TORNEIO -Batiza-Baliza”

SUPER Warm-Up

%3 Prova de Skills
- CONDUGAO
- FINALIZAGAO

Atividades Pedagégicas

4°Feira

SUPER Warm-Up

%} Relacdo bom bola
PASSA A BOLA COMO O
FABIO VIEIRA

3 Treino de Cooperacgao
- POSICIONAMENTO EM CAMPO

& Desafio 1x1

-~

SUPER Warm-Up

hANCHE DA TARDE

WTorneio 2x2

ER "'_i 1 *
¥ Circuito déMotricidade

AGIL E VELOZ COMO O
'GONCALO BORGES

¥ Treino de Cooperagao
-~ DEFENDER COMO EQUIPA

~ %3 Relagdo bom bola
[;).[?IBLﬁ 0S5 ADVERSARIOS COMO O
WILLIAM GOMES

i TORNEIO “Batiza“Baliza”

SUPER Warm-Up

z R

¥ Estafetas de Motricidade et Prova de Skills
VELOZ COMO O - PASSE

JOAO MARIO - FINALIZAGAO
% Relagio bom bola Atividades Pedagogicas
FAZ DESARMES COMO O :
MARTIM FERNANDES WTorneio 3x3
WTorneio 4x4 | ® Encerramento




PATAZ

EDICAO VERAO

SEMANA 1 - 30 DE JUNHO A 3 DE JULHO
SEMANA 2 - 7 A 10 DE JULHO
SEMANA 3 - 14 A 17 DE JULHO
SEMANA 4 - 21 A 24 DE JULHO
SEMANA 5 - 28 DE JULHO A 31 DE JULHO

hOCAL

NEW BALANCE PARKe
HORARIO
DIA COMPLETO MANHA TARDE

9HOO0 AS 17H45  9HOO0 AS 12H30 14H15 AS 17H45

PREGOS

Edigdo Verdo (5 semanas de 22 a 52 feira)

Valores por semana

Preco piblico geral

Dia completo: 130€ até 2/jun | 140€ apos 2/jun

S6 manha ou so tarde: 80€ até 2/jun | 90€ apos 2/jun
Preco especial Aluno Dragon Force

Dia completo: 120€ até 2/jun | 130€ apods 2/jun

S6 manha ou so tarde: 70€ até 2/jun | 80€ apos 2/jun

OPSERVAGOES

Refei¢es nao incluidas:

No entanto podes encomendar o pack almogo*
by Bite my Lunch diretamente no website
https://bitemylunch.pt

*entregue diariamente “pronto-a-comer” durante a paragem para almogo.

DESCONMOS E CAMPANRAS

Descontos ndo acumulaveis

Prevalece sempre o desconto de maior valor.

10% de desconto para irmaos sobre o valor de tabela
10% de desconto para inscrigoes em 2 ou mais semanas

DESTINATARIOS

FOOT-CAMP PRO

JOGADORES FEDERADOS DOS 6 AQS 14 ANOS
FOOT-CAMP EVOLUTION

TODAS AS CRIANCAS DOS 6 AOS 14 ANOS :
FOOT-CAMP LITTLE DRAGONS T
TODAS AS CRIANGAS DOS 4 AOS 5 ANOS

NS CRIGOES

DIRETAMENTE NA SECRETARIA DA ESCOLA
DRAGON FORCE OU ONLINE ATRAVES DO E-MAIL
dragonforce@fcporto.pt

Vagas Limitadas

CONTALTOS

EMAIL

dragonforce@fcporto.pt
TELEMOVEL (pias UTEIS DAS 14H30 AS 17H30)
962029030

iNCLDI

-Acompanhamento especializado
- T-shirt FC Porto Player

- Medalha de Participacao

- Seguro desportivo
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