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|. Modelagao Global de Competéncias a desenvolver

1.1. Perfil Global do Golfista

O Perfil Global do Golfista da Academia Palheiro Golfe define-se pela formagao de um atleta
tecnicamente evoluido, taticamente inteligente e fisicamente preparado, mas acima de tudo,
um praticante que personifica os valores intrinsecos da modalidade: integridade, resiliéncia e
respeito absoluto pela etiqueta e pelo campo. Este modelo global de competéncias assegura
que o desenvolvimento do jogador é centrado na sua autonomia e bem-estar integral,
preparando-o para o alto rendimento ou para a pratica recreativa de exceléncia.

1. Dimensdo Técnica (Execugdo Motora)

O golfista deve desenvolver uma execugdo motora eficiente, consistente e adaptavel a

diferentes situacdes de jogo.

e Competéncias: Dominio progressivo do Putting, Chipping, Pitching, Jogo de Bunker e

Swing Completo.

e Objetivo: Alcangar a perfeicdo técnica respeitando a individualidade biomecanica de

cada atleta.

2. Dimensdo Tatica (Estratégia e Decisdo)
O perfil global foca na capacidade do jogador em "ler" o campo e tomar decisdes autbnomas.

e Competéncias: Gestdo de risco (risk management), selecdo adequada de tacos, leitura

de greens e adaptacdo as condi¢cdes atmosféricas (vento, tipo de relva).

e Objetivo: Estimular o pensamento critico e a criatividade tatica, evitando a formatacao

mecanica do jogador.

3. Dimensdo Fisica (Capacidades Motoras)
Desenvolvimento de uma base atlética robusta que suporte a performance e previna lesdes.

e Competéncias: Literacia motora (equilibrio, coordenacdo olho-mdo, agilidade) e
capacidades  condicionais  especificas (forca de core, estabilidade e

flexibilidade/mobilidade escapular e pélvica).



e Obijetivo: Garantir que o corpo sustenta a evolugdo técnica de forma saudavel ao longo

das janelas de oportunidade bioldgicas.

4. Dimensdo Psicolégica (Mentalidade e Resiliéncia)
Capacidade de enfrentar a adversidade e manter o foco sob pressdo competitiva.

e Competéncias: Autoconfianca, controlo emocional (gestdo de stress e ansiedade),
resiliéncia perante o erro e capacidade de concentracdo prolongada (recurso a técnicas

de mindfulness e visualizacdo).

e  Objetivo: Construir uma mentalidade vencedora e equilibrada.

5. Dimens3o Humana (Etica e Valores)
Esta dimensdo é critica para a certificagdo da FPG e foca no desenvolvimento do carater.

e Competéncias: Integridade (auto-arbitragem e honestidade nos scores), etiqueta
(respeito pelo ritmo de jogo e preservagdo do campo), responsabilidade social e espirito

desportivo (fair-play).

e Objetivo: Formar ndo apenas bons jogadores, mas individuos exemplares que respeitem

os companheiros, adversarios e 0 meio envolvente.

1.1.1. Por escalao

1. SUB10 — Descoberta e Formacao das Bases (Pilar: Alegria)
e Foco Principal: Literacia motora e diversdo.
e Competéncias a Desenvolver:

o Motoras/Fisicas: Coordenacdo olho-méo, equilibrio (estatico e dinamico) e
saltos (alvo: 30cm).

o Técnicas: Nogdes iniciais de grip (posicdo das mdos), postura e swing bdsico
(movimento fundamental).

o Taticas/Cognitivas: Compreensdo das regras basicas e seguranga no campo
(cédigo "Forel").

o Humanas: Respeito pelos companheiros e pelo campo.



e Estrutura: 2 sessdes semanais de 45-60 min.

2. SUB12 — Desenvolvimento das Bases (Pilar: Aprender)

e  Foco Principal: Aquisi¢do sistematica de técnica e coordenacdo especifica.

e Competéncias a Desenvolver:

o

o

Motoras/Fisicas: Agilidade e equilibrio (alvo: 20 seg. sobre uma perna).

Técnicas: Desenvolvimento de técnicas de long game (ferros e madeiras) e short
game (pitch, chip e bunker).

Taticas: Inicio de comportamentos taticos individuais, como a selec¢do de taco
baseada em anadlise simples.

Psicoldgicas: Transicdo da motivacdo Iudica para uma competitividade saudavel
e resiliéncia perante o erro.

e Estrutura: 3 sessdes semanais de 60-75 min.

3. SUB14 — Inicio do Rendimento (Pilar: Aperfeigoar)

e  Foco Principal: Consolidagdo tatica e inicio do treino de forga.

e Competéncias a Desenvolver:

o

Fisicas: Desenvolvimento de forca de core e membros, respeitando o pico de
crescimento (PHV).

Técnicas: Especializacdo do swing para maior poténcia mantendo a consisténcia;
putting sofisticado com leitura de greens complexos.

Taticas: Gestdo de risco (risk management) e estratégia completa para 18
buracos.

Psicoldgicas: Gestdo de stress, ansiedade e frustracdo em contexto de
competigdo estruturada.

e Estrutura: 4 sessdes semanais de 75-90 min.

4. SUB16 — Desenvolvimento do Rendimento (Pilar: Aperfeicoar)

e Foco Principal: Especializagdo técnica e identidade tatica clara.

e Competéncias a Desenvolver:

O

Técnicas: Dominio completo de trajetdrias (cuts, draws, low/high shots) e
refinamento de shots inovadores.

Taticas: Tomada de decisdo instantanea e exploragdo de vantagens psicolégicas
em match play.



o Fisicas: Preparacdo fisica otimizada e especifica para o golfe.

o Humanas: Afirmacdo da identidade como atleta, com elevado compromisso e
ambicao desportiva.

e Estrutura: 5 sessGes semanais de 90-120 min.

5. SUB18 — Alto Rendimento (Pilar: Alto Rendimento)
e Foco Principal: Otimizacdo da performance e integracdo em selecdes.
e Competéncias a Desenvolver:

o Psicoldgicas: Estrutura mental inabaldvel, caracterizada por resiliéncia extrema e
adaptabilidade em competicBes internacionais.

o Técnicas/Taticas: Otimizacdo de todas as aprendizagens através de treino
especializado e monitorizagdo quantitativa (dados e video).

o Humanas: Representacdo institucional (Clube/Federacdo) com conduta
exemplar.

e Estrutura: 5-6 sessGes semanais de 120+ min.

6. AMADOR — Manutencdo e Otimizacdo da Performance (Pilar: Alto Rendimento)
e Foco Principal: Procura continua da exceléncia e inovacao.
o Competéncias a Desenvolver:

o Ciéncia do Desporto: Integracdo profunda de biomecanica, fisiologia e nutricdo
na rotina de treino.

o Performance: Manutencdo de niveis de elite através de pratica deliberada e
andlise objetiva de falhas técnicas.

Monitorizagdo: Para todos os escalBes, o progresso deve ser registado trimestralmente no
Dossier de Treino, utilizando a escala de 1 a 10 para medir o alcance destas competéncias
técnicas, fisicas e estratégicas.

Resumindo, o modelo consiste em 6 etapas granulares:

ETAPA IDADE FOCO PRINCIPAL FREQUENCIA
Sub10 <10 anos Descoberta e Alegria 2x semana
Sub12 10-12 anos Desenvolvimento de Bases (Aprender) 3x semana
Subi4 13-14 anos Inicio de Rendimento (Aperfeicoar) 4x semana
Sub16 15-16 anos Consolidagdo do Rendimento 4x semana
Sub18 17-18 anos Alto Rendimento 5-6x semana
Amador > 19 anos Otimizacdo da Performance 5-6x semana



Il. Caracteristicas - gestos e acdes técnico-taticas

Nesta secgdo, definem-se as caracteristicas da dimensdo fisica, as criticas da execugdo motora
(Dimensdo Técnica) e da inteligéncia de jogo (Dimensdo Tatica), garantindo que os atletas
desenvolvem gestos técnicos consistentes e a¢des taticas fundamentadas em todas as etapas de

formacao.

2.1. Dimensao Fisica

Na dimensao fisica, direcionamos nossa ateng¢do para a preparacdo fisica de nossos
atletas, procurando aperfeicoar a sua agilidade, equilibrio e mobilidade, além de refinarmos
técnicas especificas, como o langamento. O propdsito é estabelecer uma base robusta que

proporcione um desempenho consistente e sustentavel.

Assim sendo, de seguida damos conta dos critérios de éxito referentes a cada um desses

parametros, que servirdo como guia para avaliacdo e desenvolvimento do atleta.

2.1.1. Critérios de éxito — Dimensao Fisica

a) Saltos
Descricdo: salto a pés juntos.

Pré-Competigo: 45cm
133 O atleta ndo salta / salta pouco. O aluno salta com imensa dificuldade sem
coordenacao e equilibrio.
O atleta salta. Por vezes supera a marca definida ou fica muito perto. Tem dificuldade

4ab no equilibrio e coordenacao.

749 O atleta salta com sucesso a maior parte das vezes. Tem equilibrio. Tem boa

coordenacdo.
10 O atleta executa o exercicio plenamente.




b) Equilibrio
Descricdo: apoio sobre uma perna com o joelho elevado a altura da cintura com bracos
esticados juntos ao corpo. Avaliacdo de ambas as pernas.

Valor enTdile PRI [El Pré-Competigdo: 20 segundos ﬁ

l1a3| O atletandoconsegue equilibrar com uma perna ou consegue apenas até 3 segundos.
O atleta ndo consegue realizar o exercicio, mas fica perto de o conseguir. Por vezes

4a6 consegue completar o exercicio embora com dificuldade.

7429 O atleta consegue completar o exercicio a maior parte das vezes e demonstra ter

equilibrio.
10 O atleta conclui plenamente o exercicio. Demonstra ter muito equilibrio.

c) Mobilidade Pélvica

Descricdo: objetivo amplitude 602

Valor Mesmo parametro para todas as categorias de jogo (competigio, pré-competicio e iniciados).

la4d menos de 45 graus.

5a8 45 a 60 graus.

9e10 mais de 60 graus.

d) Mobilidade Escapular
Descricdo: objetivo amplitude 602.

Valor Mesmo parametro para todas as categorias de jogo (competicio, pré-competicio e iniciados).
la4d menos de 45 graus.

5a8 45 a 60 graus

9e10 mais de 60 graus

e) Lancamento

Descricdo: lancar bola de futebol com as duas maos.

Valor Mesmo parametro para todas as categorias de jogo (competiciio, pré-competicio e iniciados).
le? menos de 3 metros.

3ed entre 4 e 6 metros.

5e6 entre 7 e 9 metros.

7e8 entre 10 e 12 metros.

9e10 entre 13 a 15 metros/ mais de 15 metros.




2.2. Dimensdo Técnica (execu¢ao motora)

Esta dimensdo foca-se no desenvolvimento de uma execucdo motora eficiente,
consistente e adaptavel, sendo subdividida em varias areas técnicas criticas. Para o Putting,
Chipping, Pitching, Bunker e Swing Completo, a Academia dedica uma atengdo minuciosa aos
detalhes biomecanicos e funcionais, abrangendo desde a posicdo inicial (Grip, Postura e Stance)

até a finalizagdo, garantindo o controlo preciso da direcdo, velocidade e distancia da bola.

A metodologia de ensino respeita as 6 etapas de desenvolvimento (SUB10 a AMADOR),
assegurando que o treino técnico evolui de uma fase de Alegria e descoberta (SUB10) para a
aquisicdo sistemdtica de bases (SUB12), culminando na especializagdo e otimiza¢do da

performance de elite (SUB18 e AMADOR).

Distribuicdo Estratégica do Volume de Treino

Para otimizar o desenvolvimento técnico, o volume de treino é distribuido de acordo com os
seguintes pontos percentuais, que refletem a importancia relativa de cada area para a

construcdo de uma fundacdo sélida e progressiva:

e Putting: 20% (Foco no controlo de velocidade e leitura de greens).
e Chipping: 15% (Desenvolvimento da relagdo Jogador/Bola/Alvo).
e Pitching: 15% (Refinamento da trajetdria e controlo de distancia).
e Bunker: 10% (Técnica especializada e adaptacdo ao lie).
e  Full Swing: 40% (Consisténcia e poténcia controlada).

o Ferros9,8,7e6:22%

o Ferros 5, 4, HY, 3 e Madeiras: 18%

Esta estrutura equilibrada garante que os atletas aperfeicoem as suas habilidades em todas as
areas fundamentais, promovendo uma riqueza motora especifica que sustenta a performance

competitiva.



Metodologia e Pratica Deliberada

A metodologia da Academia privilegia a qualidade sobre a quantidade, utilizando a pratica
deliberada com objetivos especificos e feedback continuo. O processo de treino integra
tecnologias de andlise de performance (como o Garmin R10 e o Flightscope Move+) para

identificacdo precisa de deficiéncias e monitorizagcdo quantificavel da evolucao.

O planeamento é continuamente ajustado para respeitar a individualidade bioldgica e os ritmos
de aprendizagem de cada atleta, garantindo um desenvolvimento sustentado e humanista (com

referéncia ao LTPD)

2.2.1. Critérios de Exito: Putting
Descrigdo exercicio: putt a 3 metros - 6 bolas.

a) Posigdo Inicial | Postura | Grip | Stance | Posicdo da bola

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS

le2 O atleta ndo consegue efetuar o movimento de forma correta.

O atleta compreende os 0 atleta demonstra uma O atleta iniciou o processo de

fundamentos e esta a trabalhar . , aprendizagem mas ainda
3e4d compreensdo inicial e estd a e
apresenta dificuldades

para melhorar, mas ainda .
o aprender, mas com dificuldades. P -
apresenta dificuldades. consideraveis na execucao.

O atleta executa com alguns
5e6 | erros, mas demonstra progressos
significativos.

O atleta executa com alguns erros,
mostrando uma compreensao
basica, mas inconsistente.

O atleta executa com alguns erros,
mas esta a progredir.

O atleta executa de forma O atleta executa de forma
. . . a O atleta executa com poucas
7e8 correta e consistente, com consistente e satisfatéria, com " L.
~ - ~ L corregdes necessarias.
poucas correcdes necessarias. poucas correcdes necessarias.

O atleta consegue efetuar de

) O atleta consegue efetuar de forma O atleta consegue efetuar de
9e forma precisa e sem erros, com L .
' ) correta, com um minimo de erros e | forma precisa, sem erros e sem
10 confianga e sem necessidade de ) . ) .
sem necessidade de ajudas. necessidade de ajudas.

ajudas.




b) Movimento | Plano de Swing

Valor

le2

COMPETICAO

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscila¢des, indicando
uma execugao inconsistente.

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscilagdes,
mostrando falta de consisténcia.

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscilagdes e falta de
controle.

3ed

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma boa compreensdo dos
fundamentos, mas ainda com
oscilagdes.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas
oscilagBes, com uma compreensdo
inicial do movimento.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas
oscilagdes, mostrando que esta no
inicio do processo de
aprendizagem.

5e6

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
mostrando progressos
significativos e um entendimento
mais avangado.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas
oscilagBes, com uma compreensdo
intermediaria e progressos
notaveis.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas
oscilagdes, com progressos, mas
ainda com erros percetiveis.

7e8

O atleta executa o movimento de
forma satisfatoria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias
para atingir uma execucdo perfeita.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas corregBes necessarias
para atingir a perfeicdo.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias
para melhorar a consisténcia.

9e
10

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, com uma técnica refinada e
consistente.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando uma boa
técnica e precisdo.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando controle e

precisao.

c) Con
Valor

le2

trolo de diregdo | Alinhamento
COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta ndo consegue controlar a direcdo, falhando a dire¢do com um desvio de 30 ou mais centimetros.

3e4d

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 20 a 30 cm,
mostrando uma compreensdo dos
fundamentos, mas ainda com
oscilagGes.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 20 a 30 cm,
mostrando compreensao inicial e
progredindo no controlo de
direcdo.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 20a 30 cm,
mostrando que esta no inicio do
processo de aprendizagem.

5e6

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 10 a 20 cm,
demonstrando progressos
significativos e uma compreensao
avancada.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 10 a 20 cm, com
progressos significativos, mas
ainda com erros percetiveis.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 10a 20 cm,
demonstrando alguma
compreensdo do controlo de
diregdo, mas ainda inconsistente.

7e8

O atleta falha a direcdo com um
desvio de cerca de 10 cm, com
uma execugdo satisfatdria e poucas
corregOes necessarias para atingir
a perfeigdo.

O atleta falha a direcdo com um
desvio de cerca de 10 cm, com
uma execugdo satisfatoria e
poucas corregdes necessarias para
atingir a precisdo.

O atleta falha a direcdo com um
desvio de cerca de 10 cm, com
uma execugdo satisfatéria e
poucas corregdes necessarias.

9e
10

O atleta acerta na diregdo em
menos de 10 cm ou no alvo,
demonstrando um controlo preciso

e uma técnica refinada.

O atleta acerta na diregdo em
menos de 10 cm ou no alvo,
demonstrando um controlo

preciso e consistente.

O atleta acerta na direcdo em
menos de 10 cm ou no alvo,
demonstrando um controlo

preciso e eficaz.

10



d) Controlo de Velocidade | Distancia

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
O atleta ndo consegue controlar a - . A
) oA O atleta ndo consegue controlar a velocidade/distancia, falhando com
1 e 2 | velocidade/distancia, falhando com ) )
) ) um desvio de 1 metro ou mais.
um desvio de 1 metro ou mais.
O atleta falha a O atleta falha a
) A ) o O atleta falha a
velocidade/distdncia com um velocidade/distancia com um ) A
. ) velocidade/distancia com um
desvio entre 70 cm a 1 metro, desvio entre 70 cm a 1 metro, )
3e4d ~ . desvio entre 70 cm a 1 metro,
mostrando uma compreensdo dos | mostrando compreensdo inicial e L
: ) mostrando que estd no inicio do
fundamentos, mas ainda com progredindo no controlo de )
M ) processo de aprendizagem.
oscilagdes. velocidade.
O atleta falha a
O atleta falha a ) oA
) N O atleta falha a velocidade/distancia com um
velocidade/distancia com um ) o )
) velocidade/distdncia com um desvio entre 40 cm a 70 cm,
desvio entre 40 cm a 70 cm, )
5e6 desvio entre 40 cm a 70 cm, com demonstrando alguma
demonstrando progressos T -
o . progressos significativos, mas compreensdo do controlo de
significativos e uma compreensdo ) ;o : .
ainda com erros percetiveis. velocidade, mas ainda
avangada. ) ;
inconsistente.
O atleta falha a O atleta falha a
) A ) oA O atleta falha a
velocidade/distancia com um velocidade/distdncia com um ) oA
) ) velocidade/distancia com um
desvio entre 20 cm a 40 cm, com desvio entre 20 cm a 40 cm, com .
7e8 N ) L. - ) L. desvio entre 20 cm a 40 cm, com
uma execucdo satisfatéria e poucas uma execucdo satisfatéria e o . .
~ . L ~ L. uma execucdo satisfatoria e
correcOes necessarias para atingir | poucas corre¢les necessarias para N L
- - . poucas corre¢es necessarias.
a perfeicdo. atingir a precisdo.
9e O atleta tem o controlo de velocidade consolidado e executa-o sem erros ou ajudas, acertando no alvo ou
10 com um desvio de menos de 20 cm, sem deixar bolas curtas.

2.2.2. Critérios de Exito: Chipping

Descricdo exercicio: Chip a 10 metros - 6 bolas - distdncia média das 5 melhores bolas.

a) Posicdo Inicial | Postura | Grip | Stance | Posicdo da bola

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le?2 O atleta ndo consegue efetuar a posic¢ao inicial, postura, grip, stance ou posi¢do da bola de forma correta.
O atleta compreende os O atleta iniciou o processo de
. O atleta demonstra uma ) )
fundamentos e estd a trabalhar . B aprendizagem, mas ainda
3e4d ) compreensado inicial e estd a o
para melhorar, mas ainda T apresenta dificuldades
o aprender mas com dificuldades. .
apresenta dificuldades. consideraveis.
O atleta executa com alguns O atleta executa com alguns erros,
O atleta executa com alguns erros, -
5e6 | erros, mas demonstra progressos ) . mostrando uma compreensao
N mas esta a progredir. , . )
significativos. basica, mas inconsistente.
O atleta executa de forma correta O atleta executa de forma O atleta executa de forma
7e8 e consistente, com poucas consistente e satisfatéria, com satisfatdria, com poucas corregdes
corregOes necessarias. poucas corregdes necessarias. necessarias.
O atleta consegue efetuar de
) O atleta consegue efetuar de forma O atleta consegue efetuar de
9e forma precisa e sem erros, com . )
) ) correta, com um minimo de erros e forma precisa, sem erros e sem
10 confianga e sem necessidade de

ajudas.

sem necessidade de ajudas.

necessidade de ajudas.
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b) Movimento | Plano de Swing

Valor

le2

COMPETICAO

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscila¢des, indicando
uma execugao inconsistente.

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscilagdes,
mostrando falta de consisténcia.

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscilagdes e falta de
controle.

3ed

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma boa compreensdo dos
fundamentos, mas ainda com
oscilagdes.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma compreensdo inicial do
movimento.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas oscilagGes,
mostrando que estd no inicio do
processo de aprendizagem.

5e6

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
mostrando progressos significativos
e um entendimento mais avangado.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma compreensdo
intermediaria e progressos
notaveis.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas oscilagGes,
com progressos, mas ainda com
erros percetiveis.

7e8

O atleta executa o movimento de
forma satisfatoria, mas ainda com
algumas correg¢Bes necessarias para
atingir uma execugdo perfeita.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas corregBes necessarias
para atingir a perfeicdo.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias
para melhorar a consisténcia.

9e
10

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, com uma técnica refinada e
consistente.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando uma boa
técnica e precisdo.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando controle e

precisao.

c) Controlo de diregdo | Alinhamento

Valor
le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta ndo consegue controlar a direcdo, falhando com um desvio de 4 ou mais metros.

3e4d

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros,
mostrando uma compreensdo dos
fundamentos, mas ainda com
oscilagGes.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros,
mostrando compreensao inicial e
progredindo no controlo de
direcdo.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros,
mostrando que estd no inicio do
processo de aprendizagem.

5e6

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 2 e 3 metros,
demonstrando progressos

significativos e uma compreensao
avancada.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 2 e 3 metros, com
progressos significativos, mas
ainda com erros percetiveis.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 2 e 3 metros,
demonstrando alguma
compreensdo do controlo de
diregdo, mas ainda inconsistente.

7e8

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 1 e 2 metros, com uma
execucao satisfatoria e poucas
correcdes necessarias para atingir a
perfeigdo.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 1 e 2 metros, com
uma execucao satisfatoria e poucas
correcdes necessarias para atingir
a precisdo.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 1 e 2 metros, com
uma execucgao satisfatoria e poucas
corregdes necessarias.

9e
10

O atleta tem o controlo de diregdo

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na direcdo em
menos de 1 metro ou no alvo.

O atleta tem o controlo de diregdo

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na diregdo em
menos de 1 metro ou no alvo.

O atleta tem o controlo de direcdo

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na diregdo em
menos de 1 metro ou no alvo.
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d) Controlo de Velocidade | Distancia

Valor COMPETIGAO PRE-COMPETICAOQ INICIADOS
le2 O atleta ndo consegue controlar a velocidade/distancia, falhando com um desvio de 4 ou mais metros.
) A O atleta falha a
O atleta falha a velocidade/distancia ) o O atleta falha a
) velocidade/distdncia com um ) A
com um desvio entre 3 e 4 metros, . velocidade/distancia com um
~ desvio entre 3 e 4 metros, .
3e4 | mostrando uma compreensdo dos . desvio entre 3 e 4 metros,
: mostrando compreensdo inicial e L
fundamentos, mas ainda com . mostrando que estd no inicio do
M progredindo no controlo de )
oscilagdes. ) processo de aprendizagem.
velocidade.
O atleta falha a
O atleta falha a velocidade/distancia O atleta falha a velocidade/distancia com um
com um desvio entre 2 e 3 metros, velocidade/distancia com um desvio entre 2 e 3 metros,
5e6 demonstrando progressos desvio entre 2 e 3 metros, com demonstrando alguma
significativos e uma compreensdo progressos significativos, mas compreensdo do controlo de
avangada. ainda com erros percetiveis. velocidade, mas ainda
inconsistente.
) A O atleta falha a
O atleta falha a velocidade/distancia ) o O atleta falha a
. velocidade/distancia com um ) A
com um desvio entre 1 e 2 metros, ) velocidade/distancia com um
~ . L. desvio entre 1 e 2 metros, com )
7e8 com uma execucdo satisfatoria e N ) L. desvio entre 1 e 2 metros, com
N . uma execucdo satisfatéria e poucas - P
poucas corre¢des necessarias para ~ L .7 | uma execucdo satisfatoria e poucas
o . correcOes necessarias para atingir - L
atingir a perfeicdo. . corregdes necessarias.
a precisdo.
9e O atleta tem o controlo de velocidade/distancia consolidado e executa-o sem erros e ajudas, acertando na
10 velocidade/distancia em menos de 1 metro ou no alvo.

2.2.3. Critérios de Exito: Pitching
Descri¢do exercicio: Pitch a 20 metros - 6 bolas - distancia média das 4 melhores bolas.

a) Posicdo Inicial | Postura | Grip | Stance | Posicdo da bola

Valor COMPETICAC PRE-COMPETICAO INICIADOS
le?2 O atleta ndo consegue efetuar a posicao inicial, postura, grip, stance ou posi¢ao da bola de forma correta.
O atleta compreende os O atleta iniciou o processo de
. O atleta demonstra uma ) )
fundamentos e estd a trabalhar . , aprendizagem, mas ainda
3e4d ) compreensado inicial e estd a o
para melhorar, mas ainda . apresenta dificuldades
o aprender, mas com dificuldades. .
apresenta dificuldades. consideraveis.
, O atleta executa, mostrando uma
O atleta executa, mas demonstra O atleta executa, mas estd a . L
5e6 TR . compreensdo bdsica, mas
progressos significativos. progredir. . )
inconsistente.
O atleta executa de forma correta O atleta executa de forma O atleta executa de forma
7e8 e consistente, com poucas consistente e satisfatoria, com satisfatdria, com poucas corregdes
corregOes necessarias. poucas corregdes necessarias. necessarias.
O atleta consegue efetuar de
) O atleta consegue efetuar de forma | O atleta consegue efetuar de forma
9e forma precisa e sem erros, com . )
) ) correta, com um minimo de erros e precisa, sem erros e sem
10 confianga e sem necessidade de

ajudas.

sem necessidade de ajudas.

necessidade de ajudas.
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b) Movimento | Plano de Swing

Valor

le2

COMPETICAO

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscila¢des, indicando
uma execugao inconsistente.

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscila¢gdes, mostrando
falta de consisténcia.

O movimento do atleta é irregular,
com grandes oscilagdes e falta de
controle.

3ed

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma boa compreensdo dos
fundamentos, mas ainda com
oscilagdes.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma compreensdo inicial do
movimento.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas oscilagGes,
mostrando que estd no inicio do
processo de aprendizagem.

5e6

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
mostrando progressos significativos
e um entendimento mais avangado.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatorio e algumas oscilagGes,
com uma compreensdo
intermediaria e progressos
notaveis.

O movimento do atleta varia entre
o satisfatério e algumas oscilagGes,
com progressos, mas ainda com
erros percetiveis.

7e8

O atleta executa o movimento de
forma satisfatoria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias para
atingir uma execugdo perfeita.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias
para atingir a perfeicdo.

O atleta executa o movimento de
forma satisfatdria, mas ainda com
algumas correcBes necessarias
para melhorar a consisténcia.

9e
10

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem ajudas,
com uma técnica refinada e
consistente.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando uma boa
técnica e precisdo.

O atleta consegue executar o
movimento sem erros e sem
ajudas, demonstrando controle e
precisao.

c) Controlo de diregdo | Alinhamento

Valor
le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta ndo consegue controlar a direcdo, falhando com um desvio de 6 ou mais metros.

3e4d

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 5 e 6 metros,
mostrando uma compreensdo dos
fundamentos, mas com algumas
oscilagGes.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 5 e 6 metros, com
uma compreensado inicial do
controlo de direcdo.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 5 e 6 metros,
mostrando que estd no inicio do
processo de aprendizagem.

5e6

O atleta falha a diregdo com um

desvio entre 4 e 5 metros, com

progressos significativos e uma
compreensdo avangada.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 4 e 5 metros,
mostrando progressos, mas ainda
com dificuldades percetiveis.

O atleta falha a direcdo com um
desvio entre 4 e 5 metros,
demonstrando alguma
compreensdo do controlo de
dire¢do, mas ainda com
dificuldade.

7e8

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros, com uma
execugdo satisfatoria e poucas
corregOes necessarias para atingir a
precisdo desejada.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros, com
uma execugdo satisfatoria e
algumas corregBes necessarias
para melhorar a precisdo.

O atleta falha a dire¢do com um
desvio entre 3 e 4 metros, com
uma execugdo satisfatéria e
algumas correcBes necessarias.

9e
10

O atleta tem o controlo de diregdo

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na direcdo em
menos de 3 metros ou no alvo.

O atleta tem o controlo de diregdo

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na dire¢gdo em
menos de 3 metros ou no alvo.

O atleta tem o controlo de dire¢do

consolidado e executa-o sem erros

e ajudas, acertando na diregdo em
menos de 3 metros ou no alvo.
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d) Controlo de Velocidade | Distancia

Valor

le2

COMPETICAO

O atleta ndo consegue controlar a velocidade/distdncia. Nenhuma ou 1 bola no green.

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

3ed

O atleta consegue 2 bolas no green,
mostrando uma compreensdo
bdsica, mas com algumas oscilagGes
no controlo de distancia.

O atleta consegue 2 bolas no
green, mostrando compreens&o
inicial do controlo de distancia.

O atleta consegue 2 bolas no
green, indicando que estd
comegando a desenvolver uma
compreensdo basica do controlo
de distancia.

5e6

O atleta consegue 3 bolas no green,
com progressos evidentes e uma
capacidade razoavel de controlar a
distancia.

O atleta consegue 3 bolas no

green, indicando progressos

significativos no controlo da
distancia.

O atleta consegue 3 bolas no
green, mostrando progressos na
capacidade de controlar a
distancia.

7e8

O atleta consegue todas as bolas no
green, COm uma execugdo
consistente e eficaz, mas ainda
pode precisar de algumas corregdes
para otimizar a precisdo.

O atleta consegue todas as bolas
no green, com boa consisténcia,
mas pode necessitar de algumas
corregGes para melhorar a
precisao.

O atleta consegue todas as bolas
no green, com uma execucdo
consistente, mas pode precisar de
algumas correcBes para melhorar a
precisao.

9e
10

O atleta consegue todas as bolas no
green a igual ou menos de 2 metros
do alvo, mostrando um controlo de
distancia avancgado e preciso,
adequado para niveis de
competicdo.

O atleta consegue todas as bolas
no green a igual ou menos de 2
metros do alvo, demonstrando um
controlo de distancia refinado e
preciso.

O atleta consegue todas as bolas
no green a igual ou menos de 2
metros do alvo, demonstrando um
controlo de distancia bem
desenvolvido e preciso.

2.2.4. Critérios de Exito: Swing completo
Descri¢cdo do exercicio: 10 bolas com o ferro 7.

a) Posicdo Inicial | Postura | Grip | Stance | Posigdo da bola | Alinhamento

Valor

le2

COMPETICAO

O atleta ndo consegue efetuar a posicao inicial, postura, grip, stance, posicdo da bola ou alinhamento de

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

forma correta.

3e4d

O atleta compreende os
fundamentos, mas ainda com
algumas oscilagGes e dificuldades.

O atleta demonstra uma
compreensdo inicial e esta a
aprender, mas ainda apresenta
dificuldades.

O atleta iniciou o processo de
aprendizagem, mas apresenta
dificuldades significativas.

5e6

O atleta executa com alguns erros,
demonstrando progressos e uma
compreensdo avangada.

O atleta executa com alguns erros,
mas esta a progredir.

O atleta executa com alguns erros,
mostrando compreensdo basica,
mas ainda inconsistente.

7e8

O atleta executa de forma
satisfatdria e consistente, com
poucas corregdes necessarias para
atingir a perfeicdo.

O atleta executa de forma
consistente e satisfatoria, com
poucas corregdes necessarias.

O atleta executa de forma
satisfatdria, com poucas corregdes
necessarias.

9e10

O atleta consegue efetuar de
forma precisa e sem erros,
demonstrando um controle

avangado e uma execugdo correta
sem necessidade de ajudas.

O atleta consegue de forma precisa
€ sem erros, com uma execugdo
correta e sem necessidade de
ajudas.

O atleta consegue efetuar de
forma correta, sem erros e sem
necessidade de ajudas.
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b) Equilibrio | Postura

ainda com dreas para melhorar.

com algumas oscilagbes, mostrando
uma compreensdo avangada, mas

mostrando uma compreensdo

de refinamento.

basica, mas ainda com necessidade

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le2 O atleta n3o se consegue equilibrar/manter a postura ao efetuar o swing.
- . O atleta equilibra-se/mantém a . .
O atleta equilibra-se/mantém a quit / . O atleta equilibra-se/mantém a
) postura ao efetuar o swing, mas )
postura ao efetuar o swing, mas o postura ao efetuar o swing, mas
346 com algumas oscilagdes,

com algumas oscilagGes, indicando
que ainda estd a aprender a
controlar o equilibrio.

O atleta equilibra-se/mantém a
postura de forma satisfatéria, com

O atleta equilibra-se/mantém a
postura de forma satisfatdria, com
uma execugdo consistente e
poucas oscilagdes.

O atleta equilibra-se/mantém a
postura de forma satisfatéria,
mostrando uma boa compreensdo
e aplicagdo das técnicas de
equilibrio.

7e8 ~ . )
uma execugao muito consistente e
poucas oscilacdes.
O atleta consegue equilibrar-
9e se/manter a postura sem erros e
10

ajudas, demonstrando um controle
refinado e profissional.

O atleta consegue equilibrar-
se/manter a postura sem erros e
ajudas, demonstrando um controle
sélido e confiavel.

O atleta consegue equilibrar-
se/manter a postura sem erros e
ajudas, demonstrando um controle
avancgado e consistente.

¢) Movimento inicial | Takeaway | Backswing

Valor
le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta ndo efetua de forma correta.

O atleta efetua o movimento
inicial, takeaway e backswing, mas
com algumas oscilagdes,
mostrando uma técnica avangada,
mas ainda com areas para
melhorar.

O atleta efetua mas com algumas
oscilagbes, indicando uma
compreensdo inicial e areas para
melhorar.

O atleta efetua omas com algumas
oscilagdes, mostrando dificuldades
na execugdo continua.

7e8

O atleta efetua o movimento de forma satisfatéria, com uma execucao
muito consistente e poucas corre¢ées necessarias.

O atleta efetua de forma
satisfatoria, com uma execugao
geral correta e poucas oscilagdes.

9e
10

O atleta tem o movimento
consolidado e executa-o sem erros
e ajudas, demonstrando uma
técnica refinada e profissional.

consolidado e executa-o sem erros e

O atleta tem o movimento

ajudas, demonstrando um controle
avancado.

O atleta tem o movimento
consolidado e executa-o sem erros
e ajudas, mostrando uma técnica

bem desenvolvida.
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d) Posi¢do de ataque | Topo do backswing

Valor COMPETICAO
le2

PRE-COMPETICAO INICIADOS

O atleta ndo consegue efetuar a posicdo de ataque ou atingir o topo do backswing.
O atleta consegue efetuar mas com

316 algumas oscilagdes, mostrando uma
técnica avangada, mas ainda com

O atleta consegue efetuar mas com
Y O atleta consegue com algumas
algumas oscilag@es, indicando uma

. , oscilagdes, indicando que ainda
compreens3o inicial e dreas para . .
) esta a aprender a técnica correta.
areas para melhorar. melhorar.
O atleta consegue efetuar de forma O atleta consegue efetuar de

) L. ~ D O atleta consegue de forma
satisfatoria, com uma execucdo forma satisfatéria, com uma ; L ~
7e8 ) ; ~ . satisfatéria, com uma execugdo
muito consistente e poucas execucdo consistente e poucas L
o L. ~ L geral correta e poucas oscilagGes.
corregBes necessarias. corregBes necessarias.
9e O atleta consegue efetuar sem

O atleta consegue efetuar sem
erros e ajudas, demonstrando um
controle avangado.

O atleta consegue efetuar sem
erros e ajudas, mostrando uma
técnica bem desenvolvida.

10 erros e ajudas, demonstrando uma
técnica refinada e profissional.

e) Movimento da bola | Downswing

Valor COMPETIGAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le?2

O atleta ndo consegue efetuar.

O atleta consegue efetuar com

346 algur?as-oscilagées, mostrahdo

uma técnica avancada, mas ainda
com areas para melhorar.

O atleta consegue efetuar com
algumas oscilagdes, indicando uma
compreensdo inicial e areas para

O atleta consegue efetuar com
algumas oscilagdes, indicando que
ainda estd a aprender a técnica

melhorar. correta.
O atleta consegue efetuar de forma O atleta consegue efetuar de
. - ~ . g O atleta consegue efetuar com
satisfatdria, com uma execucdo forma satisfatoria, com uma ~
7e8 . ) - . uma execugdo geral correta e
muito consistente e poucas execugao consistente e poucas s
~ . N L. poucas oscilagdes.
corregdes necessarias. corregdes necessarias.

O atleta consegue efetuar sem
erros e ajudas, demonstrando uma

. ) - O atleta consegue efetuar sem O atleta consegue efetuar sem
9e técnica refinada e profissional, ) )
. ) - . erros e ajudas, demonstrando um erros e ajudas, mostrando uma
10 | evidenciando uma execugdo precisa L ;
controle avancado. técnica bem desenvolvida
e controlada, adequada para

competicOes de alto nivel.
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f) Aceleragdo

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta tem muito pouca aceleragdo, mostrando dificuldade em gerar velocidade necessaria no swing.

O atleta tem alguma aceleragdo,
mas de forma inconsistente,
indicando areas de melhoria na
geracdo de velocidade controlada.

O atleta tem alguma aceleracdo,
mas de forma inconsistente, ainda
aprendendo a gerar velocidade de

forma controlada.

O atleta tem uma aceleragdo
satisfatdria, conseguindo gerar
uma velocidade adequada no
swing com consisténcia razoavel.

O atleta tem uma aceleragdo
satisfatoria, conseguindo gerar
uma velocidade adequada no
swing com alguma consisténcia.

O atleta tem uma aceleragdo
6tima, gerando velocidade de
forma consistente e controlada,
demonstrando um dominio
avancado da técnica para o seu

nivel.

O atleta tem uma aceleragdo
6tima, conseguindo gerar
velocidade de forma consistente e
controlada, mostrando uma
técnica bem desenvolvida para a
sua idade.

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta tem um impacto fraco,
mostrando dificuldade em atingir a
bola com a forca necessaria.

O atleta tem um impacto fraco,
mostrando dificuldade em atingir a
bola com forga e precisdo.

Valor COMPETICAO
le2
O atleta tem alguma aceleragdo,
mas de forma inconsistente,
316 mostrando uma técnica avancgada,
mas ainda com areas para
aprimoramento na geragdo de
velocidade controlada.
O atleta tem uma aceleragdo
Jes satisfatoria, conseguindo gerar uma
velocidade adequada no swing com
alta consisténcia.
O atleta tem uma aceleragdo 6tima,
gerando velocidade de forma
9e consistente e controlada,

10 demonstrando uma técnica
refinada e adequada para
competicOes de alto nivel.

g) Impacto
Valor COMPETICAO
O atleta tem um impacto fraco, ndo
le2 | conseguindo atingir a bola com a
forca e precisdo necessarias.
O atleta tem um impacto aceitavel,
326 conseguindo atingir a bola, mas

ainda com alguma inconsisténcia na
forca e na precisdo.

O atleta tem um impacto aceitavel,
conseguindo atingir a bola, mas
com alguma inconsisténcia na
forca e na precisdo.

O atleta tem um impacto aceitavel,
conseguindo atingir a bola, mas
com inconsisténcia na forga e na

precisao.

7e8

O atleta tem um impacto
satisfatorio a bom, atingindo a bola
com forga e precisdo de forma
consistente e controlada.

O atleta tem um impacto
satisfatorio a bom, atingindo a bola
com forga e precisdo de forma
consistente.

O atleta tem um impacto
satisfatorio a bom, atingindo a bola
com forga e precisdo adequadas na

maioria das vezes.

9e
10

O atleta tem um excelente impacto,
atingindo a bola com forga e
precisdo de forma altamente

consistente, demonstrando uma
técnica refinada e adequada para

competicOes de alto nivel.

O atleta tem um excelente
impacto, atingindo a bola com
forca e precisdo de forma
consistente e controlada,
mostrando um dominio avangado

O atleta tem um excelente
impacto, atingindo a bola com
forga e precisdo de forma
consistente, mostrando uma
técnica bem desenvolvida.

da técnica.
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h) Movimento para o alvo | Release

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAQ
O atleta ndo consegue efetuar o O atleta ndo consegue efetuar o O atleta ndo consegue efetuar o
le2 movimento para o alvo, mostrando movimento para o alvo, movimento para o alvo,
dificuldade em direcionar a bola mostrando dificuldade em mostrando dificuldade em
corretamente. direcionar a bola corretamente. direcionar a bola corretamente.
O atleta varia entre o satisfatorio e
algumas oscilagdes, mostrando ) ) L -
& L c0es, . O atleta varia entre o satisfatorio e algumas oscilagdes, mostrando
3a6 | uma técnica avangada, mas ainda o . ~ .
, consisténcia variadvel na execucdo do movimento para o alvo.
com areas para melhorar na
consisténcia do movimento.
O atleta efetua o movimento para | O atleta efetua o movimento para | O atleta efetua o movimento para
Jes o alvo de forma satisfatoria, com o alvo de forma satisfatoria, com o alvo de forma satisfatoria, com
uma execugdo muito consistente e uma execugdo consistente e uma execucgdo geral correta e
poucas corre¢des necessarias. poucas corre¢des necessarias. poucas oscilagdes.
O atleta executa o movimento para )
) O atleta executa o movimento .
o alvo sem erros ou ajudas, ) O atleta executa 0 movimento
. para o alvo sem erros ou ajudas, )
9e demonstrando uma técnica para o alvo sem erros ou ajudas,
) demonstrando um controle L
10 refinada e adequada para - mostrando uma técnica bem
. . avancado e uma técnica bem )
competigdes de alto nivel, com ) desenvolvida e controlada.
e desenvolvida.
excelente controle e precisdo.
i) Rotagdo
Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le2 O atleta ndo efetua a rotagdo no swing, mostrando dificuldade em integrar a rotagdo no movimento.
O atleta executa uma rotagdo com
variagdo entre o satisfatério e
336 algumas oscilagGes, mostrando O atleta executa uma rotagdo com variagdo entre o satisfatorio e
uma técnica avangada, mas ainda algumas oscilagdes, mostrando consisténcia variavel.
com areas para melhorar na
consisténcia da rotacdo.
7e8 O atleta realiza uma rotacdo satisfatoria, com poucas corre¢des necessarias durante a execucdo.
O atleta executa uma rotagdo sem - ~
. ¢ O atleta executa uma rotagao sem | O atleta executa uma rotagdo sem
erros ou ajudas, demonstrando . )
9e .. ) erros ou ajudas, demonstrando um | erros ou ajudas, mostrando uma
uma técnica refinada e adequada L . )
10 . , controle avangado e uma técnica técnica bem desenvolvida e
para competi¢des de alto nivel, )
- bem desenvolvida. controlada.
com excelente controle e precisdo.
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j) Forga vertical

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le? O atleta ndo tem forga vertical no swing, mostrando dificuldade em aplicar forca na direcdo
correta.
O atleta tem forca vertical no
swing que varia entre o
satisfatério e algumas
336 oscilagdes, mostrando uma O atleta tem forca vertical no swing que varia entre o satisfatério
técnica avancada, mas ainda e algumas oscilagGes, mostrando consisténcia variavel.
com areas para melhorar na
consisténcia da aplicacdo de
forga vertical.
. O atleta tem forca vertical e O atleta tem forca vertical e
O atleta tem forga vertical e . L . L
) L. executa de forma satisfatéria, | executa de forma satisfatéria,
executa de forma satisfatoria, N ~
7e8 ~ mas com poucas corre¢des mas com algumas corregdes
com poucas corregdes L e
- ~ necessarias durante a necessarias durante a
necessarias durante a execugao. ~ ~
execugdo. execugdo.
O atleta tem forga vertical no
swing e executa sem erros ou O atleta tem forca vertical no O atleta tem forca vertical no
9e ajudas, demonstrando uma swing e executa sem erros ou | swing e executa sem erros ou
10 técnica refinada e adequada ajudas, demonstrando um ajudas, mostrando uma técnica
para competicGes de alto nivel, controle avancado e uma bem desenvolvida e
com excelente controle e técnica bem desenvolvida. controlada.
aplicacdo de forca.

k) Finalizagdo

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO
le?2 O atleta ndo consegue finalizar em equilibrio, mostrando dificuldade em manter a postura apos o swing.
O atleta consegue finalizar em
equilibrio, mas com uma postura
que varia entre o satisfatorio e L G
336 algumas oscilacdes, mostrando O atleta consggue finalizar gm elqg|||br|o, mas com un'Nla postura que
L . varia entre o satisfatorio e algumas oscilagdes.
uma técnica avangada, mas ainda
com areas para melhorar na
consisténcia da finalizagdo.
O atleta consegue finalizar de O atleta consegue finalizar de O atleta consegue finalizar de
Jes forma satisfatéria, com poucas forma satisfatéria, mas com forma satisfatdria, mas com
corregOes necessarias durante a poucas corregdes necessarias algumas correcBes necessarias
execugao. durante a execugao. durante a execugao.
O atleta consegue finalizar sem
erros ou ajudas, demonstrando O atleta consegue finalizar sem O atleta consegue finalizar sem
9e uma técnica refinada e adequada erros ou ajudas, demonstrando erros ou ajudas, mostrando uma
10 para competi¢des de alto nivel, um controle avangado e uma técnica bem desenvolvida e
com excelente controle e postura técnica bem desenvolvida. controlada.
na finalizagdo.
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2.2.5. Critérios de Exito: Bunker

a) Posicdo Inicial | Postura | Grip | Stance | Posi¢do da bola

Valor

le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta ndo consegue efetuar a posicdo inicial, postura, grip, stance e posi¢do da bola, mostrando
dificuldade em se ajustar a situagdo do bunker.

3ed

O atleta iniciou o processo de
aprendizagem da posicdo inicial,
postura, grip, stance e posicdo da

bola, com uma compreensdo
basica, mas ainda precisando de

ajustes e orientagao.

O atleta iniciou o processo com

uma compreensdo basica, mas

ainda precisando de ajustes e
orientagdo.

O atleta iniciou o processo de
aprendizagem, com alguma
compreensdo basica, mas ainda
precisando de orientagdo
significativa.

5e6

O atleta executa a posicdo inicial, postura, grip, stance e posi¢cdo da
bola com alguns erros, mostrando progresso, mas com inconsisténcias.

O atleta executa com alguns
erros, demonstrando progresso,
mas com inconsisténcias notaveis.

7e8

O atleta executa de forma satisfatéria, com poucas correces
necessarias.

O atleta executa de forma
satisfatoria, com correcdes
menores necessarias.

9e
10

O atleta consegue efetuar sem
erros e ajudas, demonstrando
uma técnica refinada e adequada
para competicdes de alto nivel,
com excelente controle e
precisao.

O atleta consegue efetuar,
demonstrando um controle
avancado e uma técnica bem
desenvolvida.

O atleta consegue efetuar sem
erros e ajudas, mostrando uma
técnica bem desenvolvida.

b) Movimento

Descrigdo: 6 bolas a 5 metros.

Valor

le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O movimento é efetuado com muitas dificuldades, mostrando uma
falta de controle técnico.

O movimento é efetuado com
muitas dificuldades, mostrando
uma falta de compreensdo e
controle técnico.

O movimento apresenta algumas
dificuldades técnicas e oscilacdes
no equilibrio, mas com sinais de
técnica avancada e necessidade de
ajustes.

O movimento apresenta algumas
dificuldades técnicas e oscilagdes
no equilibrio, mas com sinais
claros de progresso.

O movimento apresenta algumas
dificuldades técnicas e oscilagGes
no equilibrio, com progresso
notavel, mas ainda inconsistente.

7e8

O movimento é realizado com um bom nivel de equilibrio, mostrando
uma execucao satisfatdria com poucas corregées necessarias.

O movimento é realizado com um
bom nivel de equilibrio,
mostrando uma execuc¢do
satisfatoria com corregdes
menores necessarias.

9e
10

O movimento é sélido e
equilibrado, demonstrando uma
técnica refinada e adequada para

competi¢cdes de alto nivel, com
excelente controle e precisdo.

O movimento é sélido e
equilibrado, demonstrando um
controle avangado e uma técnica
bem desenvolvida.

O movimento é sdlido e
equilibrado, demonstrando uma
técnica bem desenvolvida e
controlada.
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c) Impacto

Descrigdo: 6 bolas a 8 metros.

Valor

le2

COMPETICAO

PRE-COMPETICAOQ

INICIADOS

O impacto é muito irregular, com dificuldade ou ndo acerta na bola,
mostrando falta de controle.

O impacto é muito irregular, com
grande dificuldade ou ndo acerta
na bola, mostrando falta de
controle.

O atleta acerta com frequéncia na bola, embora com alguma
irregularidade, mostrando progresso, mas com necessidade de ajustes
técnicos.

O atleta acerta com frequéncia na
bola, embora com alguma
irregularidade, mostrando

progresso, mas com necessidade

de ajustes.

7e8

O impacto é consistente, com boa frequéncia de acertos e poucas corre¢des necessarias.

9e
10

O impacto é consistente, regular e
com bom controle, demonstrando
uma técnica refinada e adequada
para competicdes de alto nivel,
com excelente precisdo.

O impacto é consistente, regular e

com bom controle, demonstrando

uma técnica avancada e adequada
para pré-competigdo.

O impacto é consistente, regular e
com bom controle, demonstrando
uma técnica bem desenvolvida.

d) Controlo de Velocidade

Descri¢do: 6 bolas a 5 metros - 6 bolas a 8 metros (soma da distancia das 3 melhores bolas).

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
le2 Soma da distancia das 3 melhores bolas é de 10 metros ou mais.
3a6 Soma da distancia das 3 melhores bolas é menos de 10 metros.
7e8 Soma da distancia das 3 melhores bolas é menos de 5 metros.
9e10 Soma da distancia das 3 melhores bolas ¢ menos de 3 metros.
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2.3. Dimensdo Tatica (tomada decisdo)

No golfe, a tomada de decisdo desempenha um papel crucial. Focamos na mentalidade

do jogador, na relacdo com o espaco, na construcdo de sequéncias e rotinas eficazes e no

conhecimento das regras do jogo. Uma atitude vencedora e uma abordagem estratégica sdo

elementos-chave para O sucesso no campo.

2.3.1. Critérios de Exito: Dimens3o Tatica

a) Atitude

Valor

COMPETICAO PRE-COMPETICAO

INICIADOS

O atleta perde o interesse apds uma situagdo menos boa ou uma execucgdo fraca. Ndo respeita os colegas

le2 ] . ~
e/ou 0 meio envolvente, mostrando dificuldades em controlar as emogdes.
) O atleta tenta manter a calma
O atleta ainda luta para se ) L
apds uma ma jogada e demonstra
recuperar de erros e manter a ) )
N respeito pelos colegas e pelo meio | O atleta comeca a desenvolver
concentragdao. Demonstra .
3ed . envolvente, mas ainda tem uma boa conduta e tenta
respeito pelos colegas e pelo " -
) dificuldades em manter a controlar as emogdes.
meio envolvente, mas de forma -
. . concentragdo e pensar no buraco
inconsistente. )
seguinte.
O atleta apresenta uma conduta positiva na maioria das vezes e consegue controlar as emogdes na maior
5e6 parte das situacBes. Comeca a desenvolver a habilidade de focar no buraco seguinte e a pensar
estrategicamente, mas ainda pode ser afetado por erros passados.
O atleta tem uma conduta
O atleta tem uma conduta satisfatéria e consegue controlar as satisfatoria. Mantém o foco apds
emocdes na maioria das situagGes. Mantém o foco e a concentragdo | erros e comega a pensar
7e8 apos erros, pensando estrategicamente no buraco seguinte. estrategicamente no buraco
Demonstra respeito pelos colegas e pelo meio envolvente, e comeca a | seguinte. Demonstra respeito
usar técnicas de inteligéncia emocional para melhorar o desempenho. | pelos colegas e pelo meio
envolvente.
o O atleta tem uma conduta
O atleta tem uma conduta exemplar e controla as emoc¢des de forma o
) . . exemplar e controla as emogBes
consistente. E focado, objetivo e sempre olha para a frente, de cabega ) .
. . ; de forma consistente. E focado e
erguida, mantendo o pensamento estratégico no buraco seguinte
) . ~ ) sempre olha para a frente,
9e 10 | independentemente das situacdes adversas. Demonstra um alto nivel

de inteligéncia emocional, respeitando os colegas e o meio envolvente
de forma continua e influenciando positivamente o ambiente a sua
volta inclusive seus colegas de jogo.

pensando no buraco seguinte.
Demonstra respeito constante
pelos colegas e pelo meio
envolvente.
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b) Relagdo com o espago

Valor COMPETICAO PRE-COMPETICAO INICIADOS
O atleta ndo reconhece os
O atleta tem um conhecimento O atleta tem dificuldade em diferentes espagos no campo de
limitado ou deficiente dos espacos | reconhecer os diferentes espagos golfe, como fairways, greens,
le2 no campo de golfe e ndo no campo de golfe e ndo bunkers e hazards. Ndo demonstra
compreende as suas implicagdes | compreende plenamente as suas conhecimento da disposicdo ou
estratégicas. funcgdes e caracteristicas. das caracteristicas especificas de
cada area.
O atleta reconhece os principais O atleta reconhece os principais
) O atleta comeca a reconhecer
espacos no campo, mas pode ter | espagos, como fairways, greens e L
o . ) ) alguns espacos basicos, como
dificuldade em utilizar este bunkers, mas ainda precisa de . )
) ) fairways e greens, mas ainda
3e4d conhecimento de forma ajuda para entender as suas ) o
. . L necessita de muita ajuda para se
estratégica e necessita de caracteristicas e como se )
. ~ - ) . orientar e entender as
orientacgdo para decisdes movimentar estrategicamente L )
. caracteristicas de cada area.
importantes. entre eles.
O atleta reconhece e diferencia os o
O atleta reconhece e compreende o O atleta reconhece os principais
e principais espagos no campo e
0s principais espagos no campo e : €s5pagos N0 campo e consegue
. comega a movimentar-se entre . L
movimenta-se entre eles com ) . diferencia-los com alguma
) . eles com alguma independéncia. ) - ) e
independéncia. Sabe calcular e . orientacgdo. Sabe identificar dreas
5e6 A P Sabe calcular distancias basicas e L
distancias e prever a influéncia de ) L bdsicas e comeca a entender a
, . entende a influéncia de ) N
obstaculos, mas ainda pode . ) importancia de cada espago, mas
. N . obstaculos, mas pode necessitar
cometer erros em situagdes mais . ~ . pode cometer erros na
de orientacdo para decisdes ) N
complexas. . . interpretagdo do terreno.
estratégicas mais complexas.
O atleta tem um conhecimento O atleta tem um bom
aprofundado dos espagos no conhecimento dos diferentes O atleta reconhece bem os
campo e movimenta-se entre eles espagos e movimenta-se entre diferentes espagos e movimenta-
com confianca. Identifica eles com seguranca. Sabe se entre eles com alguma
7 e 8 | rapidamente as caracteristicas de | identificar as melhores posi¢cBes e | segurancga, mas ainda precisa de
cada area e ajusta a sua estratégia | rotas de jogo, mas pode precisar | orientacdo regular para otimizar a
de jogo de forma eficaz, de alguma orientagdo para sua navegacao e decisdes no
necessitando de orientagdo decisGes estratégicas mais campo.
minima. avancgadas.
O atleta tem um conhecimento
O atleta conhece profundamente
completo e detalhado dos espacos O atleta reconhece todos os
. 0S espagos No campo e :
no campo e movimenta-se entre : €spacos No campo e movimenta-
. . movimenta-se entre eles com .
eles com precisdo e autonomia . se entre eles com confianga.
A R precisdo. Entende as o
9e 10| total. Calculadistancias, prevé a Entende as caracteristicas de cada

influéncia dos obstaculos e toma
decisdes estratégicas com
confianga, sem necessitar de
ajuda.

caracteristicas de cada drea e
ajusta a sua estratégia de jogo
com confianga e autonomia,
raramente necessitando de ajuda.

area e consegue ajustar o seu jogo
de acordo, com pouca ou
nenhuma necessidade de ajuda.
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c) Sequéncias | Rotinas

Valor Mesmo parametro para todas as categorias de jogo.
O atleta ndo demonstra rotina nas suas aces. Ndo efetua swings de ensaio, ndo faz
le2 leitura dos greens, nem se preocupa com o alinhamento. A sua pratica é

desorganizada e inconsistente.

O atleta tenta seguir algumas rotinas, mas é inconsistente. Efetua swings de ensaio
3a6 e faz leitura dos greens esporadicamente. Mostra dificuldade em manter uma
pratica estruturada e comete erros frequentemente.

O atleta segue algumas rotinas com regularidade, mas ainda necessita de
7e8 orientacdo para manter a sequéncia de forma consistente do inicio ao fim.
Demonstra uma base, mas falta-lhe plena consisténcia.

O atleta segue rotinas de forma perfeita e automatizada, completando todas as
9e10 etapas com um timing especifico e consistente. Demonstra alta consisténcia,
compromisso e autonomia na sua pratica.

d) Regras

Valor Mesmo parametro para todas as categorias de jogo.

le?2 O atleta conhece poucas ou nenhumas regras.

3e4 O atleta conhece algumas regras basicas, mas tem dificuldade em aplica-las.

5e6 O atleta conhece algumas regras bdsicas e sabe aplica-las na maioria das situagdes.

7e8 O atleta tem um bom conhecimento geral das regras e aplica-as com frequéncia.
O atleta conhece um vasto leque de regras e é capaz de encontrar solugdes,

9e10 procurando respostas através de pesquisa aprofundada no livro de regras ou na

aplicacdo movel.

2.4. Avaliacdes de desempenho

Avaliar o desempenho em situagGes reais de jogo é o teste final para aperfeicoar todas
as habilidades desenvolvidas. Medimos o desempenho dos nossos atletas em campo,
analisando como todas as dimens&es acima descritas, se traduzem em competicdes e torneios

de golfe reais.

O nosso programa de treino é uma época de aperfeicoamento continuo, com o objetivo
de transformar jogadores em golfistas de alto nivel. Através de uma abordagem abrangente e

especializada, procuramos moldar campedes no mundo do golfe.

Com base nos fatores acima referidos serdo efetuadas avaliagdes técnicas, por periodo,

individualmente, ou seja, no treino semanal com o Treinador.

Periodo  Avaliacdo Meses Data Limite
1¢ Inicial outubro, novembro e dezembro Final de dezembro.
20 Intermédia janeiro, fevereiro e margo Final de marco.
30 Final abril, maio e junho Final de junho.

Tabela 2. Avaliages técnicas.
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l1l. Tipos de Sessdes de Treino

Na Academia de Formacdo do Palheiro Golfe, a estrutura de treino é desenhada para respeitar a

individualidade biolégica e os ritmos de aprendizagem, promovendo tanto o acompanhamento

técnico proximo como a autonomia do atleta. Oferecemos um modelo misto de sessdes que

evolui em complexidade e volume conforme as 6 etapas de desenvolvimento (SUB10 a

AMADOR).

3.1. Treino Individual com suporte tecnoldgico

Garmin R10 / Flightscope Move+

Durag¢do: 30 minutos.

Descrigdo: Estas sessdes de coaching individualizado focam-se na Dimensdo Técnica
(execucdo motora) e na Otimizagdo da Performance. A utilizacdo de tecnologia de
ponta, como o Garmin R10 e o Flightscope Move+, é central para a nossa metodologia
de Pratica Deliberada, fornecendo feedback imediato e dados objetivos para a corregdo

de padrdes de movimento.

Recursos e Beneficios da Monitorizagcdo Tecnoldgica:

Andlise Objetiva da Performance: O recurso ao Flightscope Move+ e ao Garmin R10
permite rastrear varidveis criticas como a velocidade da bola, o angulo de langamento, a
direcdo e a distancia precisa. Estes dados permitem ao treinador realizar diagndsticos

biomecanicos e técnicos de alta precisdo.

Visualizagdo e Biofeedback: Os atletas visualizam o seu desempenho em tempo real
através de dispositivos méveis. Este feedback imediato é crucial para a consolidagdo de

esquemas motores e para que o aluno ajuste a sua técnica de forma consciente.

Monitorizagdo Longitudinal: O registo sistematico do histérico de dados permite uma
avaliagdo de progresso continua, facilitando a definicdo de metas SMART (especificas e

mensuraveis) alinhadas com o Dossier de Treino.

Nas etapas de Inicio e Desenvolvimento do Rendimento (SUB14 e SUB16), estas sessdes tornam-

se mais frequentes e intensas, utilizando a tecnologia para refinar o controlo de trajetéria e a

consisténcia do swing em condicdes de pressdo simulada.
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3.2. Aulas de Grupo Academia (Dimensdo Social e Tatica)

Horario: As aulas de grupo decorrem aos sabados ou domingos, ajustadas conforme o nivel de

jogo e escaldo dos atletas.

As aulas de grupo (SUB10 a SUB24) promovem a Dimensdo Humana e o espirito de equipa.
Nestas sessOes, o foco recai sobre a Dimensdo Tatica, utilizando a Aprendizagem Baseada em
Jogo (Game-based learning) para estimular a tomada de decisdo em ambiente competitivo e

colaborativo.
Durante as aulas, os participantes tém a oportunidade de:

e Praticar competéncias técnicas: Focar em aspetos especificos do jogo, tais como o
swing, o putting e o chipping.

e Participar em exercicios de grupo: Engajar em atividades que simulam situagdes de jogo
e promovem a competicdo saudavel.

o Receber feedback personalizado: Receber orientagdes diretas e corre¢bes técnicas para

melhorar o desempenho individual.

3.3. Treino Auténomo

Descricdo: O treino auténomo oferece aos alunos a possibilidade de desenvolver as suas
habilidades de forma independente, com o suporte de orientacdes detalhadas e guias de treino

fornecidos pela academia. Este formato de treino é essencial para:

e Aperfeicoamento técnico: Utilizar praticas especificas de golfe para melhorar aspetos

técnicos como a precisdo, a forca e a consisténcia.

e Preparacdo fisica: Implementar orientacdes sobre exercicios de condicionamento fisico

gue complementam o treino técnico e contribuem para uma base sdlida no golfe.

e Desenvolvimento pessoal: Fomentar a autonomia e a responsabilidade no processo de
aprendizagem, permitindo que os atletas personalizem o treino de acordo com as suas

necessidades e objetivos.
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3.4. Treino Autonomo + Volta de Campo

Descricdo: Esta modalidade de treino combina o treino auténomo com a aplicacdo pratica no
campo de golfe, proporcionando uma integracdo eficiente entre a pratica técnica e o jogo real.
Essencial para o desenvolvimento da autodeterminagdo e motivagdo intrinseca. Os atletas
seguem guias de treino especificos para o aperfeicoamento técnico e preparacdo fisica,
culminando na aplicagdo pratica no campo regulamentar para consolidar a gestdo de risco e o

conhecimento das regras e etiqueta.
As sessOes de treino autdnomo + volta de campo sdo estruturadas para:

e Aplicagdo pratica: Permitir que os atletas coloquem em pratica as habilidades adquiridas

durante o treino auténomo em situagdes reais de jogo.

e Personalizagdo da sessdao: Os jogadores podem escolher entre jogar 18 buracos, 9
buracos ou um numero diferente de buracos, com base nas orientacbes dos
treinadores. A personalizacdo deve considerar as recomendacBes especificas para

enfrentar desafios individuais e promover a melhoria continua.

e Respeito pelas regras e etiqueta: Garantir que os jogadores sigam rigorosamente as

regras do campo e a etiqueta de jogo, respeitando também a presenca e o ritmo dos

demais jogadores no campo.

Escalio N2 Sessdes Treino Aulas de Treino Auténomo + Total Horas
Semanais Individual Grupo Auténomo  Volta Campo Semanal
SUB10 2 N.A. 60m 60m N.A. 2h00m
SUB12 3 30m 90m 60m 45m 3h45m
SUB14 4 30m 90m 120m 120m 6h00m
SUB16 5 60m 120m 180m 180m 9h00m
SUB18 5a6 60m 120m 300m 240m 12h00m
(é;lEl)AaDn?)S) 6 60m 120m 300m 240m 12h00m

Tabela 3. Tipo de sessdes treino.
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IV. Dimensao Fisica e Desenvolvimento das Capacidades Motoras

A Dimensdo Fisica é um dos pilares do desenvolvimento integral do golfista na
Academia. O nosso programa fundamenta-se no modelo de Desenvolvimento de Atleta de
Longo Prazo (DALP), garantindo que os estimulos fisicos respeitam as "janelas de oportunidade”

e a maturacgao individual de cada praticante.

4.1. Caracteristicas do Desenvolvimento por Etapa

O foco do treino fisico evolui progressivamente através das seis etapas de formacao:

e SUBI1O (Alegria): Enfase na literacia motora (correr, saltar, lancar, equilibrar) para criar

uma riqueza motora multilateral.

e SUB12 (Aprender): Foco no desenvolvimento das capacidades coordenativas (ritmo,
equilibrio, orientacdo espacial), aproveitando o periodo critico de plasticidade

neuromotora.

e SUB14 (Inicio do Rendimento): Monitorizagdo do Pico de Velocidade de Crescimento
(PHV). O treino adapta-se a reducdo temporaria de coordenacao tipica desta fase,

iniciando-se o desenvolvimento estruturado da forca cerca de 12-18 meses apds o PHV.

e SUB16 a AMADOR (Alto Rendimento): Especializagdo e otimizacdo fisica especifica para

o golfe, visando a maxima eficiéncia e prevencdo de lesdes por sobreuso.

4.2. Capacidades Motoras e Exercicios Recomendados

A Academia foca-se em cinco habilidades fundamentais, utilizando métodos que

integram o condicionamento geral com a especificidade do golfe:
1. Coordenagdo Olho-Mado: Crucial para a precisdo do impacto.

o Exercicios: Drills com bolas de diferentes tamanhos e jogos de precisdo com

alvos.

29



2. Equilibrio e Estabilidade: Base para a consisténcia e poténcia do swing.

o Exercicios: Praticas em superficies instaveis (ex: bosu), fortalecimento

sistematico da zona central (core) e estabilidade sobre uma perna.

3. Mobilidade Articular e Flexibilidade: Foco especial na amplitude escapular e pélvica para

maximizar a rotagao.
o Exercicios: SessGes de alongamento dindmico, ioga e pilates adaptado.
4. Forca e Poténcia Muscular: Essencial para a geragdo de velocidade e resisténcia a fadiga.

o Exercicios: Calistenia, treino de resisténcia progressivo e lancamento de bolas

medicinais para simular a transferéncia de forca vertical.
5. Agilidade e Reagdo: Permite ajustes dinamicos durante o jogo.

o Exercicios: Circuitos de agilidade e drills de reagao rapida.

4.3. Prevencao de LesOes

Todos os planos de treino incluem protocolos de seguranca e salde:
e Aqguecimento dindmico obrigatdrio antes de todas as sessdes.

e Inspecdo regular da ergonomia do equipamento (tacos adequados a altura e forca do

atleta).

e Progressdo gradual de cargas para evitar lesdes por uso repetitivo.
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V. Desenvolvimento Psicolégico e Social

O desenvolvimento psicoldgico e social na Academia é tratado como uma das cinco
dimensdes fundamentais da formagdo. O nosso objetivo é desenvolver a resiliéncia psicolégica e
competéncias de regulagdo emocional que sejam transferiveis para outros contextos da vida do

atleta.

5.1. Caracteristicas do Desenvolvimento Psicoldgico por Etapa

Em vez de uma abordagem genérica, a Academia aplica estratégias psicoldgicas

adaptadas ao pilar de cada escaldo (Modelo dos "Quatro A's"):

1. SUB10 (Alegria): O foco é a criagdo de marcas emocionais positivas e o desenvolvimento
da confianga bdsica. O erro é abordado de forma ludica para sustentar a motivagao

intrinseca.

2. SUB12 (Aprender): Transicdo para uma competitividade sauddvel. Introdugdo de

técnicas simples de foco e concentragdo durante o treino.

3. SUB14 (Inicio do Rendimento): Inicio da preparagdo psicoldgica competitiva formal.
Ensinam-se estratégias de gestdo de stress, ansiedade e frustracdo, respeitando a

sensibilidade social desta fase pubertaria.

4. SUB16 (Aperfeicoar): Desenvolvimento de uma identidade clara como golfista. O treino

foca-se na tomada de decisdo sob pressdo e na resiliéncia competitiva.

5. SUB18 e AMADOR (Alto Rendimento): Consolidagcdo de uma estrutura mental forte,
caracterizada pela adaptabilidade extrema e foco inabaldvel em contextos de elite

internacional.
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5.2. Matriz de Aspetos Psicoldgicos (Estratégias)

O qué?

(competéncia)

Como?

(estratégia)

Concentrag3o e foco

e Técnicas de meditagdo e mindfulness:

a) SessBes de meditagdo guiada: Realizamos sessdes de medita¢do de 10 a 15 minutos
antes ou apds os treinos para ajudar os atletas a acalmar a mente e melhorar a capacidade
de concentracdo.

b) Mindfulness no treino: Introduzimos momentos de mindfulness durante o treino, onde os
atletas sdo encorajados a focar totalmente nos seus movimentos e na respira¢do, ajudando
a melhorar a presenga no momento.

e  Exercicios de visualizagdo:

a) Visualizagdo do jogo: Antes das competicdes, pedimos aos atletas que fechem os olhos e
imaginem-se a jogar o percurso completo, visualizando cada swing, cada tacada e o
resultado desejado.

b) Simulagdo de cendrios: Criamos cendrios especificos, como lidar com um buraco dificil, e
pedir aos atletas que visualizem a melhor abordagem para supera-lo com sucesso.

Gestdo do stress e

ansiedade

e  Técnicas de respiragdo:

a) Respiragdo diafragmadtica: Ensinamos os atletas a usar respiragdo profunda para acalmar
o sistema nervoso. Por exemplo, inspirar pelo nariz contando até quatro, segurar a
respiracdo por quatro segundos e expirar lentamente pela boca contando até seis.

b) Respiragdo 4-7-8: Inspirar durante quatro segundos, segurar a respiragdo por sete
segundos e expirar durante oito segundos. Esta técnica pode ser praticada antes das
competicdes ou durante momentos de stress elevado.

e Sesstes de coaching psicoldgico:

a) Acompanhamento regular: Organizar, sempre que possivel, sessGes regulares com o
psicélogo desportivo para trabalhar técnicas de gestdo do stress e ansiedade.

b) Workshops de gestdo emocional: Realizar, sempre que possivel, workshops onde os
atletas aprendem a reconhecer e gerir as suas emocd&es de forma eficaz, utilizando
ferramentas psicoldgicas e exercicios praticos.

Resiliéncia e

perseveranga

e Criagdo de situa¢Bes desafiadoras nos treinos:

a) Desafios especificos: Introduzimos desafios especificos durante os treinos, como realizar
um percurso com condigdes climaticas adversas ou com obstdculos adicionais, para
preparar os atletas para situagdes dificeis.

b) Jogos de resisténcia: Implementams exercicios que exijam persisténcia, como séries de
buracos jogados consecutivamente sem intervalos prolongados, para desenvolver a
resisténcia mental.

e  Feedback construtivo e encorajador:

a) Sessdes de feedback pds-jogo: Realizamos sesses de feedback apds cada treino ou
competicdo, destacando ndo apenas os pontos de melhoria, mas também os progressos e
conquistas.

b) Didrios de treino: Encorajamos os atletas a manterem um didrio de treino onde registam
os seus desafios e progressos, promovendo a autocritica construtiva e a resiliéncia.

Autoconfianga

e Estabelecimento de metas alcangaveis:

a) Definigdo de objetivos SMART: Trabalhamos com os atletas para definir objetivos que
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sejam especificos, mensurdveis, alcancgaveis, relevantes e temporais, garantindo que sejam
realistas e motivadores.

b) Progressdo gradual: Estabelecemos marcos intermediérios que os atletas podem alcangar
progressivamente, permitindo-lhes experimentar sucessos continuos.

e Reconhecimento e celebragdo de progressos:

a) Reunides de equipa: Realizamos reunides regulares para reconhecer publicamente os
progressos e conquistas dos atletas, promovendo um ambiente positivo e motivador.

b) Prémios e incentivos: Introduzimos um sistema de prémios e incentivos para destacar os
atletas que demonstram progresso significativo, ndo apenas em termos de desempenho,
mas também de esforco e atitude.

5.3. Dimensdo Humana: Etica, Valores e Trabalho em Equipa

Conforme as diretrizes da FPG, o desenvolvimento social foca-se na Dimensdo Humana e no

desenvolvimento do caracter:

Integridade e Honestidade: Promogdo da auto-arbitragem e da declaragdo honesta de

scores, valores centrais do golfe.

e Etiqueta e Respeito: Respeito absoluto pelo ritmo de jogo, pelos companheiros,

adversarios e pela preservagdo do campo.

e Comunicagdo Eficaz: Incentivo ao feedback construtivo entre pares e comunicagdo clara

com a equipa técnica.

e Espirito Desportivo: Encorajamento do fair-play e aceitagdo digna de resultados

competitivos.
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VIl. Anexos

7.1. Exemplo Planos de Aula para diferentes escale

PLANO DE AULA — ACADEMIA DE FORMACAO PALHEIRO GOLF - 2023-2024

Pitching

Aperfeigoar a técnica de pitching de jogadores de nivel a precisi ia em
distancias variadas.

Aperfeicoar o controle de altura e spin nas tacadas de pitching, adaptando-se a diferentes condigdes de terreno e Nivel deJogo: Competi¢do
obsticulos no campo.

Desenvolver estratégias avangadas de pitching, incluindo a capacidade de realizar tacadas especializadas em
situagdes de jogo especificas.

ETCHETE RIS Tacos, bolas, cones e varetas de alinhamento. 08.10.2023
PR Domingos

Descricdo do exercicio Esquema Duragéo (mnt)

programticos:

Orill de Swing Dindmico (3 minutos): Introduzir uma bola e pedir aos atletas para incorporar o movimento de

rotagéo do corpo com a bola de basquetebol (ou fitball) na méo. Eles podem fazer isso em grupo, passando de um
Parte inicial: colega para outro ou indiy d i te

aquecimento . Drill de Langamento com Alvo {4 minutos): Colocar alvos em diferentes pontos do recinto. Os alunos praticarao seus.

langamentos visando os alvos, focando na precis3o. 10

Corrida e Pega de Bola (3 minutos): Os alunos correm pelo recinto, pegam a bola no caminho e continuam correndo.

w

+  Dxercicios de Pitching a 30 metros. WRIST HINGE
Parte fundamental *  Exercicios e Pitching a 20 metros.
*  Competigdo de Pitching variando a distancia entre os 15 € 0s 35 metros.

100

Dislogo sobre a importancia do pitching no resultado de um jogador:
1. Explicar como o pitching é essencial para alcangar precisdo nas tacadas de aproximagéio ao green.

2. Destacar como uma técnica solida de pitching permite que o jogador coloque a bola em posices estratégicas
para facilitar putts mais eficientes.

Enfatizar como jogadores habilidosos de pitching podem se destacar ao enfrentar obstaculos, como bunkers e
arvores.

Parte final 10

ObservagBes:

PLANO DE AULA — ACADEMIA DE FORMAGAO PALHEIRO GOLF - 2023-2024

Pitching
* Estabelecer uma base sélida na técnica de pitching, focando na correcdo de falhas fundamentais e na construgao de
Objetivos uma (ons‘slenfla |m'n.al. @ 2 3 y Pré-
A Introduzir nogdes basicas de controle de distincia e diregdo nas tacadas de pitching, preparando os jogadores para Nivel de Jogo:
programéticos: 0s desafios do jogo competitivo. Competicao

® Integrar o pitching com outras habilidades de curto alcance, como chipping e putting, para criar uma abordagem
holistica ao jogo curto.

PR bados

Descricdo do exercicio Esquema Duragéo (mnt)

1. Passe Rapido em Duplas {3 minutos): Os alunos formam duplas e realizam passes rapicos e curtos um para o outro.
Encorajar a movimentaio constante durante a atividade.

Corrida com a Bola {4 minutos): Os alunos correm com a bola, passando-a entre si enquanto se movimentam pelo
recinto. 10
Orill de Swing Dinamico (3 minutos): Introduzir uma bola e pedir aos atletas para incorporar o movimento de
rotacdo do corpo com a bola de basquetebol (ou fitball) na m3o. Eles podem fazer isso em grupo, passando de um
colega para outro ou individualmente quando existem bolas suficientes.

Parte inicial: [k

aquecimento [l

*  Exercicios de Pitching a 20 metros. WRIST HINGE
*  Exercicios e Pitching a 15 metros.
«  Competicdo de Pitching variando a distancia entre 0s 10 & 05 20 metros.

Didlogo sobre a importancia do pitching no resultado de un jogador:
1. Explicar como o pitching ¢ essencial para alcancar precis3o nas tacadas de aproximagio ao green.
2. Destacar como uma técnica sélida de pitching permite gue o jogador cologue a bola em posicdes estratégicas 10
para facilitar putts mais eficientes.
3. Enfatizar como jogadores habilidosos de pitching podem se destacar ao enfrentar obstaculos, como bunkers e
Arvores.

Parte final
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PLANO DE AULA — ACADEMIA DE FORMAGAO PALHEIRO GOLF — 2023-2024

Pitching
Iniciar os no entendimento fundamental da técnica de pitching, incluindo postura, grip e movimento do corpo.
(JEUTH o Desenvolver uma compreensio basica de como controlar a distincia e direc3o nas tacadas de pitching,
programaticos: concentrando-se em atividades praticas e exercicios lddicos.
®  Estabelecer uma base sélida para a progressd futura, incentivando o interesse continuo no aperfeicoamento das
de pitching.

Tacos, bolas, cones e varetas de alinhamento.

Pitching green (lado buraco 18).

Material didétic

Descrigio do exercicio

Corrida ao Redor do recinto (2 minutos}: os atletas d ida normal,

corrida lateral e corrida para trés.

2. Aquecimento com Bola (5 minutos): Dividir os alunos em pares. Um parceiro segura a bola e faz passes curtos

rapidos para o outro, que se movimenta para receber os passes. Incentivar movimentos laterais, para frente e para
tris.

3. Drill de Swing Sem Bola (3 minutos): Sem a bola, o5 alunos praticardo o movimento de swing. Eles podem imaginar

que estdo segurando uma bola e executar o movimento completo, incluindo a rotago do tronco.

Parte inicial:
aquecimento

*  Exercicios de Pitching a 15 metros.
Parte fundamental *  Exercicios e Pitching a 10 metros.
*  Competicdo de Pitching variando a distancia entre os 10 e os 15 metros.

Dialogo sobre aimportancia do pitching no resultado de um jogador:

1. Explicar como o pitching ¢ essencial para alcangar precisdo nas tacadas de aproximagio ao green.

2. Destacar como uma técnica solida de pitching permite que o jogador coloque a bola em posicdes estratégicas
para facilitar putts mais eficientes.

3. Enfatizar como jogadores habilidosos de pitching podem se destacar a0 enfrentar obstaculos, como bunkers e
arvores

Parte final

Nivel de Jogo: |niciados

ados e/ou Domingos
11h00 as 12h00

Duragéo (mnt)

10

40

10

Observacdes:
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7.2. Exemplo Ficha Individual
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7.3. Exemplo Plano de Treino Competicao (versdo entregue atleta)

Clube Palheiro Golfe

i*

Ll

PLANO DE TREINO — Campeonato Nacional

PREPARAGAO FiSICA e TREINO

Dias

Manha

Tarde

Dia 1 (antes do campeonato)

Realizaumtreino de forca leve, focado na parte
inferior do corpo para fortaleceras pernaseo
core. Exercicios como agachamentos (1), lunges
(2) e pranchas (3) sdo bons exemplos.

4 1
"' F 5 '. 2 3 3
/ ' !\ ‘;1 3
- - e
Pratica 3 sériesde 12-15 repetigbes para cada
exercicio.
GOLFE: 15m habituacdo a velocidade dos greens;

20m Chip + Pitch + Bunker; 25m Driving Range;
5m Putt a curta distancia.

-,

VOLTA DE TREINO: max. 4.30.

Concentra-te em exercicios de equilibrioe
coordenagdo, como o uso de uma bolade
estabilidade. Isso ajudara na estabilidade durante
os movimentos de swing.

Pratica 3 sériesde 10-12 repetic6es de cada
exercicio.

ROTINA DE TREINO PRE-JOGO

Antesde cada jogo, fazum aquecimento queinclua
alongamentos dindmicos, swings leves com os tacos e
putts para se familiarizar com o campo.

Aquecimento

ALIMENTAGAO

Aumentaa ingestdo de carboidratos para garantir niveis de energiaadequados.
Incluigraos integrais comoarroz integral e massas nastuasrefecdes

3 dias antes

2 dias antes

1 dia antes

Hidratacdo

Escal3o: COMPETICAO

Dia 2 (antes do campeonato)

Realizaumtreino de mobilidadee alongamento
para melhorar a flexibilidade, especialmente
nas costas e nos ombros. Isso ajudara na tua
amplitude de movimento durante o jogo.

GOLFE: 15m habituagdo a velocidade dos
greens; 20m Chip + Pitch + Bunker; 25m Driving
Range; 5m Putta curta distancia.

VOLTA DE TREINO: max. 4.30.

Realizauma sessdo leve de cardio, como uma
caminhada rapida, para manter o corpo ativo,
mas sem sobrecarregar.

Durante CAMPEONATO

Mantém-te hidratado e faz pausasregulares para
descansar. Lembra-te de mantera concentragaoe
focono jogo emvez de desperdicar energia.

Mantenha umadieta equilibrada com proteinas magras(peito de frango, peke), vegetaise frutas. Evita alimentos
pesados ou picantes que possam causar desconfortogastrico.

Opta por refeicdes leves e de facil digestdo, como peito de frango grelhado com legumes.

Evita alimentos gordurosos e laticinios.

Bebe bastante agua nos diasanteriores ao campeonato para garantir que estejasbem hidratado.

OUTRAS
NOTAS

IMPORTANTES

Durante o campeonato, mantém-te hidratado com dgua e iSotonicos, Se NecessaFio.

Evita alimentos pesados ou ricos em agucar durante o jogo, optando por lanches leves, comofrutas barrasde cereais

ou frutos secos entre os buracos.

Lembra-tedeque o dexanso adequado e a gestdo do stresstambém s3o fundamentais para o desempenho!
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7.4. Exemplos Planos de Treino com Exercicios de Rotina (versdo entregue atleta)

Clube Palheiro Golfe

ROTINA DE MOBILIDADE E ALONGAMENTO — GOLFE

Escal3o: COMPETICAO

Lembra-te de respirar profundamente e relaxar durante cada alongamento. Faz cada exercicio com suavidade e ndo forces além do teu
limite de conforto. Repete todo o treino de mobilidade e alongamento pelo menos 2 a 3 vezes {por 15-30 segundos), por semana, para
obter melhores resuitados na flexibilidade.

1. Alongamento do pescogo:

a) Senta-teouficade pécom acolunareta. % »
b) Inclinaacabega suavemente parallado, levandoaorelhaemdire¢doao ombro. 7 N >
c) Mantéma posigdo e sente o alongamento no pescogo. , ] |
d) Repeteparao outrolado. ‘ =50

2. Rotagdo dos ombros: P
a) Ficade pécom os pésna larguradosombros. (\ 2 .[.\

b) Levantaos bracos para os lados e forma um "T" com o corpo.
c) Rodaosombrospara frente em um movimento circular lento por 15 segundos.
d) Emseguida, rodaosombros para tras por mais 15 segundos.
3. Alongamento do peitoral:
a) Ficade péousenta-tecomacolunareta.
b) Entrelacaos dedosatrdsdas costas e estende os bragos, levantando o peito.
c) Mantém os ombros para tras e sente o alongamento no peito.
4. Alongamento das costas:

a) Senta-tenochdocom as pernasalongadas (poderas adaptar e fazer de p&também). o
b) Roda o tronco para um lado e alcancaa méo opostaemdiregdo ao pé. Voo, i
c) Mantéma posicdo e sente oalongamento nas costas. '4'-/7 L

d) Repeteparao outrolado.
5. Alongamento dos quadris e pernas:
a) Ficade pécom os pésafastadosnalargurados ombros. A
b) Daum passolargoa frente comuma pernae flete/dobrao joelho. ,
c) Mantémo calcanhar da pernade tras no chdo e empurra os quadris para a frente. 9
d) Senteoalongamentonaparte frontal da coxada perna detras.
e) Repetecoma outra perna. >
6. Alongamento dos isquiotibiais:
a) Senta-tenoch3ocom umaperna em extensdo e a outra dobrada, como pé
encostado na coxa em extensdo.
a) Inclina-te lentamente emdire¢do & perna estendida, mantendo as costas retas.
b) Senteoalongamentonapartedetras da pernaesticada.
c) Repetecoma outraperna.
7. Rotagdo da zona pélvica:

A
i A ’ ¥ AR
a) Ficade pécom os pésna larguradosombros. 4 Y N
b) Colocaas méosnos quadris. & -
c) Roda a pélvis para frente e paratras, alternando entre essas posigoes
lentamente. Isso ajudaa soltara regido lombar e os quadris. ]1[
+videosem: I;l};l

Lembra-te defazer estesexercicios de mobilidade e alongamento regulamente, tantocomo parte do aquedmento antesde uma
competicdo quanto como parte datuarotina detreino regular. Isso ajudara a melhorar a flexibilidade que é fundamental para um bom
desempenhonogolfe, poispermite uma amplitude de movimento adequada durante o swing e ajuda a prevenir lesbes

39


https://www.sikana.tv/pt/sport/golf/stretching-out-after-playing-golf
https://www.sikana.tv/pt/sport/golf/stretching-out-after-playing-golf

Clube Palheiro Golfe

EXERCICIOS — ESTABILIDADE COM FITBALL

Escal3o: COMPETICAO

1. Agachamento na fithall: -
* Ficaem pé, com ospésna largura dos ombros, e coloca a bolade estabilidade é}‘
atrds das costas, encostada na parede. bz Cﬂ' 2

* Lentamente, fazumagachamento, mantendo o equilibrio na bola. % QQ-?‘
* Certifica-tede ativartodo o teu core™ e as costasretas. al >
* Sobedevoltaa posigdoinicial. (¥

* Faz 3 sériesde 10-12 repetigOes.

5

/

F

2. Lunges na fitball:

* Ficaem pécom a bolade estabilidade atrasdefi.

* Daum passoa frente comuma pernae coloca o pe sobre a bola.

* Fazumlunge, dobrando o joelho dapernadafrente emum angulode 90 graus,
mantendo o equilibrio na bola.

* Voltaa posicdoinicial.

* Repetecoma outra perna.

* Faz 3 sériesde 10-12 repetiges para cada perna.

3. Prancha na fitball:
* Colocaos antebragos na bola de estabilidade, mantendo o corpo em uma posigdo de
prancha.
* Mantém o corpo reto, o core ativo®e o equilibrio na bola. /
* Mantéma posigao por20-30 segundos e, gradualmente, aumenta o tempo conformea [ 5
tua forca e equilibrio melhorarem.

o

4. Swing do taco na fitball:

* Senta-te nabolade estabilidade, mantendo os pés afastados na largura dos quadris. ® C‘ ./,.

* Seguraum taco de golfe na posigdo de grip e faz movimentos de swing controlados,
mantendo o equilibrio nabola.

* Concentra-te nacoordenagdo entre os movimentos do quadril, tronco e bragos.

* Faz 3 seriesde 10-12 swings.

5. Passos laterais na fithall:

* Ficaem pécom a bolade estabilidade aoteulado.

* Daum passo lateral sobre a bola, mantendo o equilibrio.
* Voltaa posicdoinicial.

* Repete o movimento para ooutrolado.

* Faz 3 sériesde 10-12 passos laterais para cada lado.

Certifica-te de executar estes exercicios com seguranga e sob supervisso, especiaimente se ndo estiveres familiarizadocom o uso dabola
de estabilidade/fitball. Estesexercicios ajudarar-te-3o0 a melhorar o equilibrio, a coordenacdo e a estabilidade durante o swing degolfe,
contribuindo para um desempenho maisconsistente ne campo.
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Clube Palheiro Golfe

EXERCICIOS — MELHORAR FLEXIBILIDADE NO GOLFE

Escal3o: COMPETICAO

1. Rotagdo do tronco (torgdo sentada):

* Senta-tenochdocom as pernas esticadas a tua frente.

* Dobra a pernadireita e coloca o pé no chdo do lado externo da coxa esquerda.

* Mantéma colunaeretaeroda o tronco na diregdo da perna dobrada.

* Usa o brago esquerdo para empurrar suavemente o joelho direito para aumentar a torgéo.
* Mantéma posigao por20-30 segundos e depois mudade lado.

2. Alongamento de isquiotibiais:

* Senta-te nochdocom as pernas esticadas a tua frente.

* Inclina-te paraa frente a partirdos quadris, mantendo as costasretas e os joelhos levemente fletidos.
* Tentaalcancar os dedosdos pés ou o mais proximo possivel.

* Mantéma posigao por 20-30 segundos.

3. Alongamento de quadriceps:

* Em pé,dobra o joelho esquerdo e segura o tornozelo esquerdo com a méao esquerda.
* Mantém o joelho proximo ao joelho direito.

* Mantéma posigao por 20-30 segundos e depois mudade lado.

4. Alongamento de ombros e peitoral:

* Ficade pécom os pésafastadosnalargura dos ombros.

* Entrelagaos dedos das maos atrés das costas e estende os bragos.
* Levantaligeiramenteosbragos e abre o peito.

* Mantéma posicao por 20-30 segundos.

5. Alongamento de fletores do quadril:

* Ajoelha-te nochdo com os joelhos separados na largura dos quadris.

* Daum passoa frente coma pernaesquerda, mantendo o joelho dobrado em 90 graus.

* Pressionaos quadris paraa frente para sentirum alongamento na parte frontal da coxa direita.
* Mantéma posigao por20-30 segundos e depois mudade lado.

6. Alongamento de panturrilha: )

* Juntoauma parede ficaem péa umadistancia do comprimento de um passo. &4
* Colocaas méosna parede a tua frente e dd um passo a frente com a pernadireita.

* Mantém o calcanhar esquerdo no chdo e estende a pernadireita. wf

* Mantéma posicado por 20-30 segundos e depois mudade lado. /

Lembra-te derespirar profundamente e relaxar durante cada alongamento. Faca essesexercicios regulamente para meihorar a
flexibiidade e a mobilidade especificas para o golife. Isso pode ajudar a aumentar a amplitude de movimento no teu swing e aprimorar o
teu desempenhonocampo.

41



"

Clube Palhwiro Golfe
e o Mabe

EXERCICIOS — EQUILIBRIO E COORDENACAO

Escal3o: COMPETICAO

0 equilibrio e a coordenacdo sdo habilidades importantes no golfe, pois ajudam a melhorar a precisdo ea
consisténcia do teuswing.

1.Treino de pé em uma perna:
a) Ficaem pé com os pés juntos.
b) Levantauma perna do chdo e mantém-na dobrada na zona do joelho.
c) Tenta manter o equilibrio por 30 segundos a 1 minuto em cada perna.
Para aumentar a dificuldade, fecha os olhos enquanto manténs o equilibrio.

2.Caminhada da corda bamba:
1. Usauma linha reta no ch&o ou coloca uma fita adesiva no ch3o para criar uma "corda
bamba".
2. Caminha ao longo da "corda bamba" com os pés em linha reta, um pé na frente do outro.
3. Tenta manter o equilibrio e a coordenag3@o enquanto caminhas ao longo da linha.
Podes tornar isto mais desafiador aumentando a velocidade ou fazendo curvas.

3.Exercicio do swing com uma perna:
a) Efetuaum swing de golfe completo em pé em uma perna, alternando entre as pernas.
Isso ajudara a desenvolver o equilibrio e a coordenag@o necessarios para manter o controle
durante o swing.

4.Treino de equilibrio com bola bosu:
a) Ficaem pé em cima de uma bola bosu (metade de uma fitball com a parte plana para baixo).
b) Mantém o equilibrio e a coordenacdo enquanto fazes pequenos movimentos, como:
rotagdes da cintura, inclinagdes laterais ou movimentos de levantamento de perna.

5.Exercicio de coordenacio com swing e bola medicinal:
a) Segura uma bola medicinal (com peso que se adapte ao teu nivel) em uma m3o e fazum
swing de golfe lento.
b) No ponto de impacto imaginario, lanca a bola medicinal para a frente.
Isso ajudara a melhorar a coordenacéo entre o movimento do swing e o lancamento da bola.

6.Exercicio de Coordenag¢do com a Mudanca de Peso:
1. Em pé com os pés na largura dos ombros, segura um taco de golfe na frente do corpo.
2. Levanta o calcanhar direito e, ao mesmo tempo, gira o taco de golfe para a direita.
3. Em seguida, abaixa o calcanhar direito e levanta o calcanhar esquerdo enquanto rodas o
taco para a esquerda.
4. Continua alternando os lados para melhorar a coordenag@o entre a mudanca de peso e o
movimento do taco.

Lembra-te de praticar regularmente estesexercicios para aperfeicoar atua coordenacio e equilibrionogoife. A medida que melhoras
estas habilidades deves notar uma diferenca positiva noteu desempenho e consisténcia nocampo degoife.
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