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GOMO VAIS GONQUISTAR 0S
PODERES DO DRAGAD

TIIEINAP;?W

Sessao de Treino de grande intensidade dedicada a
elevar a qualidade da tua performance, através da
maxima atencao a todos os detalhes.

RN vos

Jogos e Torneios disputados em varios formatos para de-

safiar o teu nivel de jogo e desenvolver a tua atitude
competitiva.

BOOT.LANP,

Programa intensivo com uma grande diversidade de estimulos, totalmente
dedicado a desenvolver a tua lideranga em campo.

PMM o

Competicao desafiante que avalia o nivel da tua velocidade, conducao de
bola, mudancas de direcao e remate.

’

PALESTRA
Sessao coletiva de visionamento de video para um
maior entendimento de jogo.
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DIA1
FOGO

.. Para execugdes técnicas que
coloquem a equipa sempre
perto do golo.

THEING

Técnico - PASSE
Tatico - ANTECIPAGAO
Fisico - AGILIDADE
Mental - COMUNICAGCAO

MOMENTO COMPETITIVO

THEIND

Técnico - REMATE

Tatico - CHEGADA A
ZONAS DE FINALIZAGAO

Fisico - ACELERAGAO
Mental - CONFIANCA

Torneio 5X5

12 FASE

Torneio 5X5
FINAIS

4

. 2} p,

® 2 o

HOSPITAL JUM ARD

SEHIOUSLV FUN

Mcrm itas
saudaveis
& Co.

DiA2

... Para uma vis@o sobre o jogo
mais ampla e mais eficaz.

TREIND

Técnico - RECECAO ORIENTADA
Tatico - DUELOS COM CONTACTO
Fisico - FORCA
Mental - JOGAR COM PRESSAO

MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

PRESSAO COLETIVA NAS SAIDAS

VIDEO-PALESTRA

JOGO POSICIONAL

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

Torneio 7X7 / 949

12 FASE

Torneio 7X7 / 949

FINAIS

DEFESAS. MEDIOS EAUANGADOS

DIA3
. RUGIDO

.. Para uma lideranga mais
forte e um espirito de equipa
exemplar.

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

LIDERANGA EM GAPO

TORNEIO JOGOS REDUZIDOS
AGAO PSICOLOGIA

LANCHE D4 MANHA

| Torneio Jogos Reduzidos
FINAIS

B4
GARRA

... Para uma capacidade
defensiva cada vez maior

ASAS

... Para um desempenho em
campo mais intenso e criativo

THEIND

Técnico - DESARME
Tatico - COBERTURA DEFENSIVA
Fisico - INTENSIDADE
Mental - CONCENTRAGCAO

MOMENTO COMPETITIVO

2X1/ 3X2 [ 4X3

| DESAFIO IX1

amigho
Pﬂ-ﬂﬂﬂ'ﬁﬂf‘ﬂ

PROVSSE

VELOCIDADE
CONDUGAO DE BOLA

Pmyﬁt; MUDANGA DE DIREGAO

amogo I

TREING

Teécnico - J0GO AEREO E
CRUZAMENTOS

Tatico - MOBILIDADE
Fisico - IMPULSAO
Mental - LIDERANGA

LANCHE DA TARDE
| MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

CONTRA-ATAQUE

Torneio %%

12 FASE

| Torneio 6X¢
FINAIS

*O Plano de Atividades pode sofrer pequenos ajustes, tendo em conta as caracteristicas

especificas de cada grupo de treino, para garantir qualidade maxima em todos os momentos.

V gHliLLEnGE

+Velocidade

va!ﬁtf REMATE

DESAFIO 2X2

o
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DIA1

e Biih

Mcrm itas
saudaveis

DiA2

" ok ReDkS

DIA3

B4

FOGO |

.. Para execugdes técnicas que
coloquem a equipa sempre
perto do golo.

Tﬂfw

Técnico - ENCAIXE DE BOLA
Tatico - POSICIONAMENTO
Fisico - COORDENAGAO
Mental - FOCO

MOMENTO COMPETITIVO |

TIIEII&

Técnico - SAIDAS
Tatico - MOBILIDADE
Fisico - VELOCIDADE

Mental - CORAGEM

Torneio 5X5

12 FASE

Torneio 5X5 |
FINAIS

4

. 2} p,

... Para uma vis@o sobre o jogo
mais ampla e mais eficaz.

ﬂlfw

Técnico - JOGO DE PES
Tatico - CONSTRUGAO
Fisico - EQUILIBRIO
Mental - CONFIANGA

MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

PRESSAO COLETIVA NAS SAIDAS

VIDEO-PALESTRA

JOGO POSICIONAL

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

Torneio 7X7 / 949

12 FASE

Torneio 7X7 / 9X9

FINAIS

RUGIDO

.. Para uma lideranga mais
forte e um espirito de equipa
exemplar.

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

LIDERANGA EM GAPO

TORNEIO JOGOS REDUZIDOS
AGAO PSICOLOGIA

LANCHE D4 MANHA

Torneio Jogos Reduzidos
FINAIS

... Para uma capacidade
defensiva cada vez maior

mgp

Técnico -VOOS
Tatico - DECISAO DE INTERVENGCAO
Fisico - EXPLOSAO
Mental - DETERMINACAO

MOMENTO COMPETITIVO

2X1/ 3X2 [ 4X3

| DESAFIO IX1

ASAS

... Para um desempenho em
campo mais intenso e criativo

Avagho
Pﬂ-ﬂﬂﬂ'ﬁﬂf‘ﬂ

ZONA SEGURA
CLASH DE GUARDIOES

PASSE RAPIDO
DUELO REAL

i

avoge I

Tﬂfw

Teécnico - JOGO AEREO E
CRUZAMENTOS

Tatico - ANTECIPAGAO
Fisico - IMPULSAO
Mental - CONFIANCA

LANCHE DA TARDE
MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

CONTRA-ATAQUE

Torneio %%

12 FASE

| Torneio 6X¢
FINAIS

*O Plano de Atividades pode sofrer pequenos ajustes, tendo em conta as caracteristicas

especificas de cada grupo de treino, para garantir qualidade maxima em todos os momentos.

V gHliLLEnGE

+Velocidade

i

ALTURA MAXIMA

DESAFIO 2X2

o




DFI(QJAPEI.S)N
DA LUZ
FORCE  arrasiDa

DIA1
FOGO

... Para um controlo de bola
sempre perfeito.

TREING

Técnico - CONDUGAO DE BOLA

Tatico - GESTAO DE
RITMOS DE JOGO

Fisico - COORDENAGAO
Mental - COMUNICAGAO

MOMENTO COMPETITIVO

THEIND

Técnico - REMATE

Tatico - CHEGADA A
ZONAS DE FINALIZAGAO

Fisico - ACELERAGAO
Mental - CONCENTRAGAO

Torneio 454

12 FASE

Torneio 454

FINAIS

4

. 2} p,
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HOSPITAL JUM ARD

SEHIOUSLV FUN
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DiA2

... Para uma vis@o sobre o jogo
mais ampla e mais eficaz.

TREIND

Técnico - RECECAO ORIENTADA
Tatico - DUELOS COM CONTACTO
Fisico - FORCA
Mental - JOGAR COM PRESSAO

MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

PROCURAR ESPACOS VAZIOS

VIDEO-PALESTRA

POSI(;AO QUE OCUPO EM CAMPO

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

Torneio 5%5 / 7X7

12 FASE

Torneio 5%5 / X7

FINAIS

DIA3
. RUGIDO

.. Para uma confianga em
campo mais forte e um espirito
de equipa exemplar.

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

TORNEIO JOGOS REDUZIDOS
AGAO PSICOLOGIA

LANCHE D4 MANHA

| Torneio Jogos Reduzidos
FINAIS

B4
GARRA

... Para uma capacidade
defensiva cada vez maior

DEFESAS, MEdioS EAvANGADoS

ASAS

... Para um desempenho em
campo mais intenso e criativo

THEIND

Técnico - DESARME
Tatico - COBERTURA DEFENSIVA
Fisico - INTENSIDADE
Mental - ATITUDE COMPETITIVA

MOMENTO COMPETITIVO

2X1/ 3X2 [ 4X3

| DESAFIO IX1

amigho
Pﬂ-ﬂﬂﬂ'ﬁﬂf‘ﬂ

PROVSSE

VELOCIDADE
CONDUGAO DE BOLA

Pmyﬁt; MUDANGA DE DIREGAO

amogo I

TREING

Técnico - PASSE
Tatico - ANTECIPACAO
Fisico - AGILIDADE
Mental - COMUNICAGCAO

LANCHE DA TARDE
| MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

CONTRA-ATAQUE

Torneio 5X5

12 FASE

| Torneio 5x5

FINAIS

*O Plano de Atividades pode sofrer pequenos ajustes, tendo em conta as caracteristicas

especificas de cada grupo de treino, para garantir qualidade maxima em todos os momentos.

V gHliLLEnGE

+Velocidade

va!ﬁtf REMATE

DESAFIO 2X2
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DIA1
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Murm itas
saudaveis
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DiA2

DIA3

FOGO |

... Para um controlo de bola
sempre perfeito.

Tﬂfw

Técnico - ENCAIXE DE BOLA
Tatico - POSICIONAMENTO
Fisico - COORDENAGAO
Mental - FOCO

MOMENTO COMPETITIVO |

TIIEII&

Técnico - SAIDAS
Tatico - MOBILIDADE
Fisico - VELOCIDADE

Mental - CORAGEM

Torneio 454

12 FASE

Torneio 454 |

FINAIS

4

. 2l o/

... Para uma vis@o sobre o jogo
mais ampla e mais eficaz.

TBEW

Técnico - JOGO DE PES
Tatico - CONSTRUGAO
Fisico - EQUILIBRIO
Mental - CONFIANGA

MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

PRESSAO COLETIVA NAS SAIDAS

VIDEO-PALESTRA

POSI(;AO QUE OCUPO EM CAMPO

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

Torneio 5%5 / 7X7

12 FASE

Torneio 5%5 / X7

FINAIS

. RUGIDO

... Para uma confianga em
campo mais forte e um espirito
de equipa exemplar.

ATIVAGAO
PRE-COMPETIGAD

LIDERANGA EM GAPO

TORNEIO JOGOS REDUZIDOS
AGAO PSICOLOGIA

LANCHE D4 MANHA

| Torneio Jogos Reduzidos
FINAIS

... Para uma capacidade
defensiva cada vez maior

Tﬂfw

Técnico -VOOS
Tatico - DECISAO DE INTERVENGCAO
Fisico - EXPLOSAO
Mental - DETERMINACAO

MOMENTO COMPETITIVO

2X1/ 3X2 [ 4X3

| DESAFIO IX1

ASAS

... Para um desempenho em
campo mais intenso e criativo

aTvagio
Pﬂ-ﬂﬂﬂ'ﬁﬂf‘ﬂ
ARENA DE DEFFSAS

ZONA SEGURA
CLASH DE GUARDIOES

PASSE RAPIDO
DUELO REAL

i

avoge I

Tﬂfw

Teécnico - JOGO AEREO E
CRUZAMENTOS

Tatico - ANTECIPAGAO
Fisico - IMPULSAO
Mental - CONFIANCA

LANCHE DA TARDE
| MOMENTO COMPETITIVO

TREINO COLETIVO

CONTRA-ATAQUE

Torneio 5X5

12 FASE

| Torneio 5x5

FINAIS

*O Plano de Atividades pode sofrer pequenos ajustes, tendo em conta as caracteristicas

especificas de cada grupo de treino, para garantir qualidade maxima em todos os momentos.

V gHliLLEnGE

+Velocidade

i

ALTURA MAXIMA

DESAFIO 2X2

»




INFORMAGOES

DATAS DESTINATARIOS

FOOT-GAMPPRO
m’ﬂnpmn‘ JOGADORES FEDERADOS DOS 6 AOS 14 ANOS
6 A 10 DE ABRIL FOOTCAMP EVOLUTION

TODAS AS CRIANGCAS DOS 6 AOS 14 ANOS
EDigio vERdo LITTLEDRAGONS

TODAS AS CRIANGAS COM 4 E 5 ANOS
SEMANA 1-29 DE JUNHO A 3 DE JULHO &

SEMANA 2 -6 A 10 DE JULHO
SEMANA 3 -13 A 17 DE JULHO

SEMANA 4 - 20 A 24 DE JULHO M/_S’dﬁ/gﬁt:g’

SEMANA 5 - 27 A 31 DE JULHO
SEMANA 6 - 24 A 28 DE AGOSTO

LOCAL
NEW BALANCE PARK

Online no Portal Dragon Force
https://dragonforce.fcporto.pt/
Vagas Limitadas

CONTALTOS
Hora/o Emal

DU COMPLETD HANHA TARDE SaEe G Rporio
~ < < (dias utéis das 15h30 as 17h30)
9HO00 AS 17H 9HO00 AS 12H30 14HO00 AS 17H

00 AS 17H30 00 AS 30 00 AS 17H30 962 029 030

PRECO
| §os WL

Valms;m:.fmam - Acompanhamento especializado
Preco publico geral !
Dia completo: 160€ até 16/mar | 170€ apds 16/mar - T-shirt Foot-Camp
S6 manha ou so tarde: 90€ até 16/mar | 100€ apos 16/mar - Medalha de participacio

Preco especial Aluno Dragon Force
Dia completo: 150€ até 16/mar | 160€ apos 16/mar
S6 manha ou so tarde: 80€ até 16/mar | 90€ apos 16/mar

- Seguro desportivo

OBSERVAQOES

Dias ",m’.sn Refeicoes ndo incluidas.
Valor iinico J
LOE Podes encomendar o teu pack almogo by Bite my Lunch

e recebé-lo pronto a comer durante a paragem para o
almoco.

EXTRAS
T-shirt extra oficial Foot-Camp: PéS’C’UWS’ £ a”

12€ Descontos ndo acumulaveis
Prevalece sempre o desconto de maior valor.
10% de desconto para irmaos sobre o valor de tabela

Relatério de FC Porto Player by Sports Bion: 10% de desconto para inscricado em 2 ou mais semanas cof
Se % (edicao Verao) S
1 10% de desconto para sdcios FC Porto sobre o preco publico geral

(apresentacao do cartdo de socio com cotas regularizadas)

v D @
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LITTLE DRAGONS

HOSPITAL JUIVIZ
DA LUZ A
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GOMO VAIS GONQUISTAR 0S
PODERES DO DRAGAD

RELAGAD £ON

Momentos totalmente dedicada a fazer da bola um
prolongamento do teu corpo.
Inclui sessoes de treino e desafios técnicos.

SERSPEME 1oc

Momentos com uma grande diversidade de estimulos,
dedicados a transformar-te num jogador mais agil e mais
veloz. Inclui circuitos de motricidade, jogos tradicionais,
estafetas e experiéncia de treino de guarda-redes.

TRNO % 70

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

LITTLE nnégpns

Competicao desafiante, disputada em varios formatos, para colocares em
pratica as aprendizagens adquiridas nos treinos.

ATTGORRES /045

Sessao coletiva de visionamento de video para um
maior entendimento de jogo.

g O Te
FC Porto HOSP'TAL P LBI myb
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FC Porto ‘ OSPITAL

, oTe
_ p 1Bixy
b)) DRAGON DA LUZ YA%D Lumnm!I’

FORCE ARRABIDA SERIOUSLY FUN

DIA1

DiA2
” titdadd

... Para conseguires jogar com
o “pé na bola e olhos no jogo".

FOGO

... Para um controlo de bola
sempre perfeito.

RELAG,

DIA3
RUGIDO

... Para uma confianga em
campo mais forte e um espirito
de equipa exemplar.

Crvigiodei i S JOGOS TRADICIONAIS CIRCUITO DE MOTRICIDADE
de direcdo e de velocidade JOGO DA APANHADA SALTAR E CORRER COM MUDANGAS DE
DIRECAO
CIRGUITO DE MOTRIGIDADE i =
ACELERAR E TRAVAR Mupm EXPE" ’E. ” c’ ‘
DESAFIOS TECNICOS Condugao de bola pelo espago livre TREINO DE GUARDA-REDES
TOQUES DE BOLA
LANCHE DA HAMKA
T .
DESAFIO7(7 |  DESAFIO 2z BALIZA A BALIZAT
ALMOCO
ATIVIDADES
RELA w ATIVIDADES
E PEMEMII.‘AS PEMEMM.‘A S

Remate com diferentes A ALIMENTAGAO DE UM CAMPEAO

partes do corpo

JOGA COM A CONFIANCA DOS CAMPEOES

TREINO DE COOPERACAO
’"E’”n nE cnnp E"‘Ejn PAUSAR VS ACELERARF
PASSE E DESMARCAQI-\O m‘
DESAFIOS TECNICOS Dihesl
l""E n"‘ﬁn”s c”P Rececao ds :Ba%ls s:;rilosaida para 3 IR te [ Conduga
LANCHE DA TARDE
LTTLEDRAGONSCUP |  LITTLEDRAGONS CUP LITTLE DRAGONS CUP

*O Plano de Atividades pode sofrer pequenos ajustes, tendo em conta as caracteristicas
especificas de cada grupo de treino, para garantir qualidade maxima em todos os momentos.

LITTLE DRAGONS

DiA4
GARRA

.. Para uma capacidade
defensiva cada vez maior

CIRCUITO DE MOTRICIDADE

AGILIDADE

Reugiagow

Pé menos forte

DESAFIOS TECNICOS

“CARRINHO” COM DIFERENTES PARTES
DO CORPO

DESAFIO 3XZ E Zx7

ESTAFETAS EM MODO DUELO

CORRER PARA TAPAR BALIZAS

TREINO DE COOPERACAO

DEFENDER NUMA EQUIPA

LITTLE DRAGONS CUP

e




INFORMAGOES
LITTLE DRAGONS
DATAS

EDIGAO PASCOA-4 DIAS
6 A 9 DE ABRIL

EDIGAO VERAD-4 DIAS

SEMANA 1-29 DE JUNHO A 2 DE JULHO
SEMANA 2 - 6 A 9 DE JULHO
SEMANA 3 - 13 A 16 DE JULHO
SEMANA 4 - 20 A 23 DE JULHO
SEMANA 5 - 27 A 30 DE JULHO
SEMANA 6 - 24 A 27 DE AGOSTO

LOCAL
NEW BALANGE PARK

HoRARIO

DIA COMPLETO MANHA TARDE

9HO00 AS 17H30 9HO00 AS 12H30 14HO00 AS 17H30

PRECOS (riscos £ veeio)

Valores por Semana

Preco piiblico geral

Dia completo: 130€ até 16/mar | 140€ apos 16/mar

S6 manha ou so tarde: 80€ até 16/mar | 90€ apos 16/mar
Preco especial Aluno Dragon Force

Dia completo: 120€ até 16/mar | 130€ apos 16/mar

S6 manha ou so tarde: 70€ até 16/mar | 80€ apos 16/mar

DESTINATARIOS

FOOT-GCAMPPRO

JOGADORES FEDERADOS DOS 6 AOS 14 ANOS
FOOT-GAMPEVOLUTION

TODAS AS CRIANGAS DOS 6 AOS 14 ANOS
LITTLE DRAGONS

TODAS AS CRIANGAS COM 4 E 5 ANOS

INSCRICOES

Online no Portal Dragon Force
https://dragonforce.fcporto.pt/
Vagas Limitadas

CONTACTOS

Email
dragonforce@fcporto.pt
Telemovel (dias utéis das 15h30 s 17h30)
962 029 030

veLyy

- Acompanhamento especializado
- T-shirt Foot-Camp

- Medalha de participagao

- Seguro desportivo

OBSERVACOES

Refeicdes ndo incluidas.

Podes encomendar o teu pack almogo by Bite my Lunch
e recebé-lo pronto a comer durante a paragem para o
almoco.

DESLONTOS E CAMPANKAS

Descontos ndo acumulaveis

Prevalece sempre o desconto de maior valor.

10% de desconto para irmaos sobre o valor de tabela

10% de desconto para inscricao em 2 ou mais semanas completas
(edicao Verao)

10% de desconto para socios FC Porto sobre o preco piblico geral
(apresentacao do cartao de socio com cotas regularizadas)

EXTRAS

T-shirt extra oficial Foot-Ca
12€

Relatorio de FC Porto Player by Sports
15€
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