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COMO VAIS EVOLUIR PARA

ATIVAGAD PRE-TREINO PROVA DE SKikkS |

Momento dedicado a predispor o Competigdo Técnica que desafléjg.,-}
teu corpo para o padréo de o nivel da tua conducdo de bola,
esforgo que o plano de treinos vai passe e finalizagéo, num contexto
solicitar, em cada dia. de batalha Ix1.
*

TREINO OTIMIZAGAO A CLiNie Fosig
FPERFORMANCE Treina como os profissionais:

momento totalmente dedicada a
Sessodes de treino dedicadas a elevar a qualidade fazer evoluir os aspetos do teu
da tua performance através da méxima atengdo jogo especificos da tua posicdo.

a todos os detalhes.
Treino de Técnica Individual
Treino de Condicdo Fisica

Desenvolvimento de Competéncias Psicologicas. _

Sessdes de treino dedicadas a
elevar a qualidade do teu

TOB”E'OS EM EM’ A entendimento de jogo, sempre em

" ) . contextos de tomada de decisdo
Ferramenta chave para a tua evolugdo: serds inserido tendo em conta a posicdo que

numa equipa, tendo em conta o teu perfil de jogador e ocupas em campo.
vais entrar em campo pard conquistar os troféus que

estarGo em disputa.
Inclui um Torneio em formato Jogos Reduzidos' e um torneio em
formato 'Jogo Format’.




Segunda

DEFESAS, MEDIOS E AVANCADOS

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

09H00| SUPER Warm-Up

% Técnica Individual
- CONDUGAO DE BOLA
- MUDANGA DE DIREGAO

¥ Circuito de Motricidade
AGIL COMO O
PEPE

& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS

& Treino Coletivo

L Y

¥ Técnica Individual
- FINALIZAGAO

4 Condigdo Fisica

~ - AGILIDADE

. ?’ TOTY Cup

L JORNADA 1

SUPER Warm-Up

s Prova de Skills
- CONDUGAO DE BOLA
- PASSE
- FINALIZAGAO

& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS
& Treino Coletivo

s Tecnica Individual
- PRIMEIRO TOQUE
- PASSE

## Competéncias
Psicologicas

- coang;io

PTOTY Cup

JORNADA 2

SUPER Warm-Up

43 Técnica Individual

- CONTROLO BOLAS ALTAS

¥ Circuito de Motricidade
RAPIDO COMO O
FRANCISCO MOURA

LANGHE DA MANHA
& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS
' ALMOCO
& Treino Coletivo

. . Para os defesas
Clinic Martim Fernandes

Para os médios
Clinic Fabio Vieira

Para os avancados
Clinic Samu

LANCHE DA TARDE
WTOTY Cup

JORNADA 3

SUPER Warm-Up

| SUPER Warm-Up

% Prova de Skills

- CONDUGAO
- PASSE
- FINALIZAGAO

# Competéncias

Psicolégicas
- RESILIENCIA

$ Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS

ara os defesas
linic Marcano

 Para os médios
Clinic Eustaquio

Para os avancados
Clinic Rodrigo Mora

" e

| @ Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS

& Treino Coletivo | & Treino Coletivo #‘
.%‘
Prova de Skk"‘
%8 Técnica Individual 2 -munu;lo -
- DRIBLE
—HNAuzn(;.&o
TOTY Cu
?;ORNADR 41 p ?Tg‘:;vl. cup
o |  @Encerramento



-

2°feira

Ativagdo Pré-Treino

W Técnica Individual
- DEFESA DA BALIZA

- BLOQUEIO DE MAOS
# Competéncias

Psicologicas
- COMUNICAGAO

& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS
i5] & Treino Coletivo
—

g Técnica Individual
- BOLAS AEREAS

4 Condicdo Fisica
- COORDENAGAO

®TOTY Cup

JORNADA 1

J'Feira

Ativacdo Pré-Treino

% Técnica Individual
- VOOos

- POSICIONAMENTO

# Condigdo Fisica

- VELOCIDADE DE REAGAO

& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS

& Treino Coletivo

%3 Prova de Skills
- CONDUGAD
- PASSE
- FINALIZAGAO

YTOTY Cup

JORNADA 2

GUARDA-REDES

4°Feira

Ativagdo Pré-Treino

Vg Técnica Individual
= REPOSIQ@ES CURTAS E LONGAS

LANGHE DA MANHA
& Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS
' ALMOCO

& Treino Coletivo

Clinic Diogo Costa

LANEHE DA TARDE
YTOTY Cup

JORNADA 3

5Feira

Ativagdo Pré-Treino |

_—.‘- »
43 Prova de Skills s
- CONDUGAO L
- PASSE
-V Clinic Claudio Ramos
# Competéncias

Psicologicas

- RESILIENCIA

- R .‘ﬂh.
& Rush Super Cup | & Rush Super Cup

JOGOS REDUZIDOS JOGOS REDUZIDOS

& Treino Coletivo

s Técnica Individual
- DEFESA DE BALIZA
- CRUZAMENTOS

YTOTY Cup

JORNADA 41

¥TOTY Cup I

JORNADA 4.2

6°Feira

Ativagdo Pré-Treino

@ Encerramento



PATAZ

EDICAO VERAO

SEMANA 1 - 30 DE JUNHO A 4 DE JULHO
SEMANA 2 - 7 A 11 DE JULHO

SEMANA 3 - 14 A 18 DE JULHO

SEMANA 4 - 21 A 25 DE JULHO

SEMANA 5 - 28 DE JULHO A 1 DE AGOSTO

hOCAL
NEW BALANCE PARK

KORARIO

DIA COMPLETO
9HOO0 AS 17H45

PREQOS

Edigdo Verdo (5 semanas)

Valores por semana

Preco piiblico geral

Dia completo: 160€ até 2/jun | 170€ apos 2/jun

S6 manha ou so tarde: 90€ até 2/jun | 100€ apos 2/jun
Prego especial Aluno Dragon Force

Dia completo: 150€ até 2/jun | 160€ apos 2/jun

S6 manha ou so tarde: 80€ até 2/jun | 90€ ap6s 2/jun

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

OPSERVAGOES

Refeicdes nao incluidas:

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

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

DESLOMOS E CAMPANRAS

Descontos ndo acumuldaveis

Prevalece sempre o desconto de maior valor.

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

DELTINATARIOS

FOOT-CAMP PRO

JOGADORES FEDERADOS DOS 6 AOS 15 ANOS
FOOT-CAMP EVOLUTION

TODAS AS CRIANCAS DOS 6 AOS 15 ANOS
FOOT-CAMP LITTLE DRAGONS L
TODAS AS CRIANGAS DOS 4 AOS 5 ANOS T--,_.’:_’.,-‘

NS CRigOES

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

Vagas Limitadas

CONTAETOS .

EMAIL

dragonforce@fcporto.pt
TELEMOVEL (0ias GTEIS DAS 14H30 AS 17H30)
962029030

iNCLYI

-Acompanhamento especializado
- T-shirt FC Porto Player

- Medalha de Participacao

- Seguro desportivo
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