ACADEMIA
DE GOLFE

Foco Principal

Acolhimento de novos praticantes e avaliagao do nivel
técnico inicial.

Setembro

Objetivos Técnicos

Alfabetizagao fisica, regras de seguranca ("Fore !") e
familiarizagdo com o equipamento.

MESOCICLO ACADEMIA

SUB10 - ALEGRIA

Trabalho Pratico

Desenvolvimento de habilidades motoras fundamentais
como correr, saltar, lancar e equilibrar, que servem de
base para a estabilidade do swing.

Clube -Palhcir-b Colfe

Madeira Island

Fator Mental

Promocao da autoconfianga e entusiasmo pela
modalidade.

Outubro Alfabetizagao fisica e prazer ludico.

Estabilizagao do grip basico e postura equilibrada
através de jogos de estacao.

Desenvolvimento da coordenagao 6culo-manual.
Utilizagédo de tacos adaptados e bolas de cores para
criar "marcas emocionais positivas".

Estimular a confianca basica e a capacidade de lidar
com o erro de forma divertida.

Alfabetizagao fisica e criagdo de marcas emocionais

Novembro - . . -
positivas através do jogo ludico.

Estabilizagdo da posi¢do das maos (Grip ) e dominio
bésico do contacto com a bola.

Jogos de estagdo utilizando tacos adaptados e alvos
coloridos (ex: "acertar no planeta”) para desenvolver a
coordenagao 6culo-manual.

Construgao da confianga bésica e entusiasmo pela
descoberta da modalidade.

Alfabetizagao fisica através do langamento e
coordenagao de grandes amplitudes de movimento.

Dezembro

Nocdes bésicas de amplitude de swing (meio swing vs.
swing completo) e estabilizagdo da postura no impacto.

Utilizag&o de alvos gigantes e pontuacao baseada em
"smiley faces " para reforgar o sucesso ludico. Jogos de
estacao para desenvolver a precisdo em distancias
curtas.

Gestéo das emocdes para 0 1° Torneio (6 de dezembro),
focando na diversdo e no cumprimento das regras de
seguranga e etiqueta.

Alfabetizagao fisica e familiarizagdo com a superficie da
areia.

Janeiro

Nogbes de explosao na areia (bater na areia antes da
bola) e manutengao da estabilidade postural em solo
instavel.

Atividades ludicas como "fazer o maior splash de areia
ou "desenhar linhas na areia" para controlar o ponto de
entrada do taco.

Construgao de confianga basica, removendo o "medo"
do bunker através do jogo.

Alfabetizagao fisica e coordenagdo do movimento de
rotagéo.

Fevereiro

Estabilizagdo da posigao inicial (postura e alinhamento)
e introducéo a nogao de equilibrio no follow-through .

Jogos de estacdo em tapetes (hitting mats ), utilizando
ferros adaptados e alvos coloridos para estimular o
contacto limpo com a bola.

Construcao de autoeficécia, incentivando o prazer de
ver a bola voar em diregdo ao alvo.

Alfabetizacao fisica focada na amplitude e velocidade
de movimento.

Introdugéo ao uso de madeiras adaptadas; nogao de
bater na subida (angulo de ataque ascendente) com o
Driver.

Concursos ludicos de "quem langa a bola mais longe",
utilizando materiais de cores e alvos distantes para
estimular a poténcia sem perda de equilibrio.

Manter o entusiasmo e a confianga para o 3° Torneio da
Academia (6 de margo), focando no prazer de bater
bolas longas.

Alfabetizagao fisica em terrenos irregulares e exploragdo
sensorial do campo.

Manutengéo do equilibrio em superficies inclinadas e
adaptagao da forga de impacto no rough (relva alta).

Jogos de estagdo "fora do tapete", obrigando a bater
bolas em subidas e descidas suaves para desenvolver a
percegéao corporal.

Estimular a curiosidade exploratéria e a aceitagdo de
resultados variados dependendo do lie da bola.

Compreensao lidica dos objetivos do jogo e segurancga
Nno percurso.

Identificagdo visual de alvos seguros e introdugao a
pontuagao simplificada (ex: sistema de smiley faces ou
maéximo de pancadas).

Exercicios de "navegacao" no campo, onde a crianga
deve escolher o caminho mais seguro para chegar ao
green, evitando obstaculos ébvios.

Estimular a confianca basica nas suas escolhas e 0
entusiasmo pela exploracdo do campo.

Manutengéo do entusiasmo e criacao de marcas
emocionais positivas face a competicao.

Estabilizagao do ritmo de swing em situagdes de jogo
com pontuagdo, garantindo a seguranga operacional.

Jogos de estagdo competitivos (ex: "Putting Contest")
com tarefas curtas (15-20 min) para respeitar a
capacidade de atencao desta etapa.

Desenvolvimento da confianga bésica e da capacidade
de lidar com o erro através do jogo ludico, evitando a
pressao excessiva.

Celebragdo do progresso anual e participacgéo festiva no
Major.

Polimento do ritmo de swing e consolidacao da
autonomia no putting green.

Participagdo no Junior Major (3 de julho) em formato
adaptado. Realizagéo de testes de pericia lUidicos para a
Avaliagao Técnica Final.

Fomentar o sentimento de pertenga e orgulho pela
conclusao da primeira etapa de formagé&o.




ACADEMIA
DE GOLFE

Foco Principal

Acolhimento de novos praticantes e avaliacdo do nivel
técnico inicial.

Setembro

Objetivos Técnicos

Alfabetizacao fisica, regras de seguranca ("Fore !") e
familiarizacdo com o equipamento.

MESOCICLO ACADEMIA

SUB12 - APRENDER

Trabalho Pratico

Diagndstico técnico inicial focado no alinhamento
corporal e na fluidez do movimento pendular. Inicio da
adaptacao a diferentes posi¢cdes no campo (tee, fairway
egreen).

Clube Palheiro Golfe
Madeira Island
Fator Mental

Promogéao da autoconfianga e entusiasmo pela
modalidade.

Outubro Aquisicdo sistematica de técnica e ética.

Refinamento do movimento de péndulo, controlo de
velocidade e primeiras nogdes de leitura de pendentes.

Introducéo a rotina pré-tacada sistematica. Exercicios
de precisdo em greens com diferentes inclinagbes
(slopes).

Compreensao da relagao entre a forca aplicada e a
distancia percorrida (feedback visual).

Aquisicdo sistematica da técnica e compreenséo dos
principios de voo e rolamento.

Novembro

Controlo da face do taco no impacto e introdugéo a
variabilidade de trajetdrias (bolas baixas vs. altas).

Exercicios de precisao em greens com diferentes
inclinagdes e introdugéo a rotina pré-tacada
sistematica.

Desenvolvimento da resiliéncia perante o erro e
promogao de uma competitividade saudavel.

Aquisicdo sistematica do controlo de distancia e

Dezembro o ) ) L
trajetoria no jogo intermédio.

Refinamento do impacto e da finalizagao equilibrada;
introdugdo a compreenséo de como diferentes tacos
afetam a distancia de voo.

Exercicios de precisao no Chipping Green com metas a
30, 40 e 50 metros. Prética de rotinas pré-tacada para o
torneio.

Desenvolvimento da capacidade de deciséo (selegdo de
taco baseada na distancia) e resiliéncia perante a
frustragdo competitiva.

Aquisicdo sistematica da técnica de saida de bunker de
green.

Janeiro

Dominio da posicédo da face do taco (aberta) e
compreensao da relagdo entre a quantidade de areia
movida e a distancia da bola.

Exercicios de controlo da profundidade do impacto e
introdugdo a rotina pré-tacada especifica para
obstéculos de areia.

Resiliéncia perante o erro e foco no processo técnico de
"splash" em vez do resultado final.

Aquisicdo sistematica da técnica de swing com ferros

Fevereiro L
médios.

Refinamento da rotagao do tronco e controlo da
aceleracao através da bola; foco na precisao direcional.

Prética estruturada no Driving Range com metas de
distancia especificas para os ferros 9,8e 7.

Desenvolvimento da resiliéncia perante tacadas
falhadas e promogao de uma competitividade saudével
em mini-concursos de precisdo.

0 sistematica da técnica de transferéncia de
peso para gerar distancia.

Dominio da base de sustentagao alargada para o Driver
e sincronizagao entre rotagdo e impacto.

Exercicios com o Garmin R10 para monitorizar a
velocidade da cabega do taco e garantir que a bola é
atingida no centro da face.

Desenvolvimento da paciéncia e resiliéncia;
compreender que a distancia é consequéncia de um
ritmo equilibrado.

Aquisicdo sistematica de bases técnicas para
adaptacao a diferentes tipos de terreno.

Alinhamento dos ombros com o slope (declive) e ajuste
da posicao da bola no stance para controlar o contacto
inicial.

Exercicios praticos no campo (9 buracos adaptados)
focando na selegdo de taco baseada na inclinagéo do
terreno.

Desenvolvimento da capacidade de decisdo e paciéncia
perante as dificuldades naturais do jogo de campo.

Desenvolvimento da capacidade de decisdo e
pensamento estratégico simples.

Aprendizagem de selecao de tacos baseada na distancia
e introducdo a gestao de risco (jogar para o centro do
green vs. atacar bandeira).

Jogo de 9 buracos focado na analise do scorecard,
ensinando a registar corretamente as pancadas e a ler
as informac6es de handicap e par do buraco.

Promogao da paciéncia e da resiliéncia perante o
resultado de uma deciséo tética.

Transi¢do da motivagao lidica para a competitiva,
focando-se no processo e ndo apenas no resultado.

Implementacao sistematica de uma rotina pré-tacada
curta e eficaz para automatizar o foco.

Simulagbes de 9 buracos onde o atleta deve verbalizar a
sua deciséo tatica antes de executar a tacada.

Promogao da resiliéncia perante a frustragao e
aprendizagem do controlo emocional basico no green.

Demonstracao de competéncia técnica e tatica em
torneios oficiais.

Refinamento do controlo de distancia e precisdo de
aproximagao ao green (Short Game de precisao).

Utilizagao do Livro de Estatisticas no Junior Major e
anélise comparativa com os dados de dezembro para
medir a evolugao.

Gestao da expectativa e foco na etiqueta desportiva
durante a deslocacgdo a Final Regional no Porto Santo.




ACADEMI
DE GOLFE

Foco Principal

Acolhimento de novos praticantes e avaliagao do nivel
técnico inicial.

Setembro

Objetivos Técnicos

Alfabetizagao fisica, regras de seguranga ("Fore!") e
familiarizagdo com o equipamento.

MESOCICLO ACADEMIA

SUB14 e SUB16 — APERFEICOAR (Rendimento e Especializa¢io)

Trabalho Pratico

Realizagao de um Perfil Técnico inicial, registando
métricas de base para a Ficha Individual do Atleta.

Clube Palheiro Golfe

Madeira Island

Fator Mental

Promogé&o da autoconfianga e entusiasmo pela
modalidade.

Outubro

Consolidagao técnica e introdugao a gestdo de pressao.

Especializagao no Putting sob presséo (clutch putting ) e
leitura sofisticada de greens complexos.

Utilizag&o de tecnologia (Garmin R10/ FlightScope) para
andlise objetiva da face do taco no impacto e
consisténcia do ritmo.

Desenvolvimento de competéncias de regulagdo
emocional e resiliéncia apds falhas criticas.

Especializagdo técnica e robustez motora em contextos
competitivos desafiadores.

Novembro

Dominio de diferentes lies (fairway, rough, slopes) e
precisdo extrema na selegdo do ponto de queda (landing
spot).

Simulagdes de situagdes de jogo real com recurso ao
Garmin R10 ou FlightScope Mevo+ para analisar o
angulo de ataque e consisténcia.

Regulacao emocional e foco no processo sob pressao
competitiva.

Especializagdo técnica e tatica em tacadas de
aproximacao de média distancia (30-80m) sob pressao.

Dezembro

Consisténcia extrema no controlo de trajetoria e
dominio da face do taco para garantir precisao
direcional ao alvo.

Simulagdes de competi¢do com recurso ao Garmin R10
ou FlightScope para quantificar a precisdo e o angulo de
ataque.

Foco absoluto no processo e na rotina competitiva
durante o Torneio da Academia, utilizando o evento
como teste de stress para a técnica.

Especializagdo técnica com introdugéo de dificuldades
técnicas acrescidas.

Janeiro

Controlo fino da trajetéria e dominio de lies complexos
(bola enterrada, subidas e descidas dentro da areia).

Simulagdes de saidas de bunker para alvos a diferentes
distancias e treino de bunkers de fairway (longos).

Regulacao emocional sob pressao competitiva,
preparando os atletas para o primeiro torneio regional
da época.

Consolidacao da técnica e especializagdo em precisdo
direcional sob variabilidade.

Fevereiro

Otimizacao da sequéncia de aceleragdo e garantia de
um equilibrio final estatutario; dominio do voo da bola
(ball flight).

Utilizag&o sistematica do Garmin R10 ou FlightScope
Mevo+ para quantificar a consisténcia do impacto e o
angulo de ataque.

Gestao de pressao em preparagdo para o Drive
Challenge, focando-se na manutengéo da rotina pré-
tacada mesmo em condi¢des adversas.

Otimizagdo do angulo de ataque e consolidagao da
poténcia sob pressdo competitiva.

Refinamento da transferéncia de peso dindmica; uso de
madeiras de campo em diferentes situagoes de fairway.

Sessoées intensivas com o FlightScope Mevo+ para
analisar o Spin Rate e o Launch Angle, maximizando o
voo da bola.

Preparagao para o 3° Drive Challenge Madeira (20 de
marco); foco na rotina pré-tacada e na gestdo de
expectativas em campos longos.

Consolidagao da robustez motora e especializagdo em
controlo de voo.

Dominio de trajetdrias (bolas baixas vs. altas) e técnica
de "knock-down" para anular o efeito do vento; tiros em
slopes acentuados.

Simulacéo intensiva das condigdes de Porto Santo
(campo aberto e ventoso) com recurso ao FlightScope
Mevo+ para quantificar o desvio da bola sob vento
simulado ou real.

Regulagao emocional e foco inabaldvel no processo
técnico durante o fim-de-semana intenso do 4° Drive
Challenge.

Consolidacao de comportamentos taticos complexos e
especializagdo na gestéo de campo.

Dominio do risk management sofisticado e adaptacdo
da estratégia em tempo real as condigdes de vento e
solo.

Simulagoes de situagdes de jogo real com anélise de
scorecard detalhado, registando métricas como GIR (Greens
in Regulation) e Fairways acertados para identificar padroes
deerro.

Regulagao emocional e foco absoluto no processo de
decisdo sob pressao competitiva.

Preparacao psicoldgica especifica para o encerramento
da época e gestao de stress competitivo.

Dominio de tacadas de contencao (knock-down shots)
para gestao de vento, antecipando as condi¢ées do
Porto Santo.

Treino intensivo de visualizagao de trajetdrias e pratica
de rotinas sob pressdo cronometrada no driving range.

Desenvolvimento de competéncias de regulacao
emocional (coping) para recuperar rapidamente apds
um buraco negativo no 6° Drive Challenge.

Otimizacdo da performance competitiva e gestdo de
fadiga em ambiente de torneios sucessivos.

Polimento final do full swing (consisténcia do voo da
bola) e técnica de salvamento (Scrambling).

Ciclo intenso de competigdes: Junior Major (3), 7° DC
Santo da Serra (9) e Final Regional Porto Santo (11).
Andlise de dados via MetriqGolf entre torneios para
ajustes taticos rapidos.

Manutencao da resiliéncia e foco inabalavel sob pressao
acumulada de final de época.




ACADEMIA

Foco Principal

Acolhimento de novos praticantes e avaliagao do nivel
técnico inicial.

Setembro

Objetivos Técnicos

Alfabetizagao fisica, regras de seguranga ("Fore ") e
familiarizagdo com o equipamento.

MESOCICLO ACADEMIA

SUB18 e Amador — ALTO RENDIMENTO (Otimizagao)

Trabalho Pratico

Realizagao de um Perfil Técnico inicial, registando
métricas de base para a Ficha Individual do Atleta.

Clul)ci%ﬂheifﬁ Colfe

Madeira Island

Fator Mental

Promogé&o da autoconfianga e entusiasmo pela
modalidade.

Outubro Exceléncia competitiva e pratica deliberada.

Polimento da técnica de elite e automacao total da
rotina sob stress extremo.

Monitorizagao estatistica avangada via App MetrigGolf,
focando na métrica de "Putts por Volta" e "Conversao
de Up & Down ".

Fortalecimento da zona central (core) e estabilidade da
parte inferior do corpo para suportar sessoes de treino
intensivas.

Otimizagado da performance de elite através de pratica
deliberada e monitorizagdo objetiva.

Novembro

Refinamento do controlo de spin e execugao de tacadas
criativas em situagoes de salvamento (Up & Down ).

Treino intensivo com registo estatistico rigoroso na App
MetrigGolf, focando na métrica de proximidade ao
buraco apés a aproximagéao.

Consolidagdo de uma mentalidade de campeéo,
caracterizada por um foco inabalavel e resiliéncia em
condigdes extremas.

Exceléncia na performance de elite e polimento de
detalhes para o ranking interno.

Dezembro

Otimizacao do controlo de spin e variabilidade de
trajetdrias conforme as condi¢des de vento e solo.

Treino intensivo com registo estatistico via App
MetrigGolf, focando na métrica de "proximidade ao
buraco" em tacadas de pitching.

Consolidacao de uma mentalidade de campedo, focada
na consisténcia sob pressao e na andlise tatica pds-
jogo.

Otimizagdo da performance de elite e polimento de
taticas de recuperagéo.

Janeiro

Refinamento do controlo de spin na areia e execugéo de
tacadas de alta precisao para salvamento de par (Sand
Saves ).

Monitorizagao estatistica rigorosa da eficacia em
bunkers via App MetriqGolf para quantificar a
progresséo técnica.

Mentalidade de campeéo e foco inabalavel em
situagdes criticas de torneio.

Exceléncia na performance de elite e otimizagdo das
métricas de aproximagao ao green.

Fevereiro

Polimento fino da rotagdo para maximizar a eficiéncia
energética e precisao extrema no controlo de distancia
comosferros6e7.

Andlise estatistica rigorosa via App MetriqGolf, focando
na métrica de "Greens em Regulacao" (GIR) alcangados
com ferros médios.

Consolidagdo de uma mentalidade de campedo,
caracterizada pelo foco inabaldvel no processo técnico
durante a competicao no Santo da Serra.

Exceléncia na performance de elite e maximizacao da
eficiéncia energética.

Polimento extremo do angulo de ataque e controlo total
das trajetdrias de saida com o Driver.

Monitorizagao rigorosa via App MetrigGolf, analisando a
métrica de "Fairways em Regulacao" e distancia média
de saida.

Consolidagdo de uma mentalidade vencedora; foco
inabaldvel no processo técnico durante o torneio
regional no Santo da Serra.

Otimizagao da performance de elite sob variabilidade
extrema e gestao tatica avangada.

Refinamento do controlo de spin e trajetéria em
condigdes de stress; execugao de "shots" criativos em
lies complexos de rough.

Monitorizacdo estatistica via App MetriqGolf focando na
métrica de "Scrambling" (recuperagao) em situagdes de
erro estratégico no campo.

Consolidagdo de uma mentalidade de campedo,
caracterizada pela resiliéncia e adaptabilidade rapida a
mudancgas climaticas.

Otimizagéo da performance de elite através de um plano
de jogo profissional e pratica deliberada.

Refinamento extremo da relagdo entre a tatica individual
e as caracteristicas especificas de cada campo
(scouting).

Monitorizagao estatistica avangada via App MetrigGolf,
focando na andlise de tendéncias de jogo para ajustar a
selecdo de tacos e a agressividade em buracos
especificos.

Consolidagdo de uma mentalidade de campedo, focada
na consisténcia estratégica e na resiliéncia em
contextos de alta pressao internacional.

Consolidagado de uma estrutura mental de campedo,
caracterizada pela resiliéncia e adaptabilidade maxima.

Polimento da técnica de elite sob fadiga e stress,
focando na consisténcia da face do taco no impacto.

Analise de tendéncias estatisticas via App MetrigGolf
para identificar padrdes de comportamento sob pressao
e ajustar o plano de jogo para o Major.

Foco inabaldvel no presente ("um shot de cada vez") e
gestao da energia para os dois dias de competicao
intensa no Porto Santo.

Exceléncia na performance de elite e preparacao para a
transicao ao golfe sénior/profissional.

Ajustes milimétricos no controlo de spin e otimizagao da
estratégia baseada no scouting dos campos de
competicéo.

Monitorizagao rigorosa de todas as métricas de jogo no
Porto Santo. Concluséo do plano individual de transicao
e retencdo baseado na Avaliagéo Final.

Consolidagdo de uma mentalidade de campedo, focada
na consisténcia e na gestdo profissional da energia
durante a semana intensa de competicoes.




