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99 Finta 92 \elocidade

88 Conducio —
93 Passe

—— 95 Remate
B6 Desarme

* Nestas férias joga ao vivo e a cores no
FOOT-CAMP FC Porto Dragon Force!




FOOT

cAMP

TREINO DE
TECNICA INDIVIDUAL

Sessdo de treino orientada para
aspetos especificos do teu jogo,
privilegiando a sua repeti¢éio em
contextos de tomada de decisdo.

TREINO
COLETIVO

Sessdo de treino dedicada a
desenvolver uma ideia comum.
O objetivo é garantir que todos os

jogadores da tua equipa interpretam
os varios momentos do jogo de uma

forma coletiva.
Organizagdo Ofensiva
Transi¢do Ataque -Defesa
Oganizagdo Defensiva
Transi¢do Defesa -Ataque

ATIVIDADES
\PEI]AI}IIEII:AS

Momentos dinamizados pelos
Departamentos de Nutri¢éo e
Psicologigi@ara fazer de ti um
WPorto cada vez mais

completo.

puLy:

\ new 4
40a (_FCP( ' Oomanc

MOMENTOS DE .
COMPETICAO

Competi¢cdo de maxima exigéncia
em diferentes formatos,
concebidos para medir a tua taxa
de eficacia na concretizagéo dos
conteldos explorados nos treinos.

TREINO DE

o

Exercicios de alta intensidade,
focados em desafiar a tua
velocidade, for¢a, agilidade e
resisténcia, para fazer evoluir os
teus graus de liberdade corporal.

VIDEO-PALESTRAS

Palestras teéricas lideradas por
treinadores FC Porto, com recurso
a video e imagem para apoiar o
desenvolvimento do teu
entendimento de jogo.



MODO
ULTIMATE
PLAYER

M0DO0
STREET

MODO0
CARREIRA

2°Feira

Treino de Técnica Individual

Momento PEPE

- DRIBLE
- MUDANGAS DE DIREGAO

Treino de Condigao Fisica

Velozcomo o
GALENO

TORNEIO 3

Vibeo
PALESTRA

TREINO
COLETIVO

TacaFc PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

ISTEEOTEl PROGRAMA!

JFeira

Desenvolver o reportério técnico, acelerar a criatividade e melhorar a qualidade de execugéo

Treino de Técnica Individual
Momento
TONI MARTINEZ

- FINALIZAGAO
- DESMARCAGAO

Treino de Condig¢ao Fisica

Forte como o
EVANILSON

4°Feira

Treino de Técnica Individual

Momento PEPE

- DESARME
- BOLAS AEREAS

Treino de Condigao Fisica

igil como o
FRANCISCO
CONCEICAO

LANCHE DAMANHA

5%eira

Treino de Técnica Individual

Momento VARELA

- PASSE
- RECEGAO

Aumentar graus de liberdade corporal para formar jogadores mais eficazes

Treino de Condigao Fisica

Resistente como o
EUSTAQUIO

Promover a competi¢cdo para elevar a vontade de ser melhor

TORNEIO 2x2

TORNEIO 33

TORNEIO 44 |

5.

ALMOGO
Um jogador a Porto cada vez mais completo
ATIVIDADE ViDEO ATIVIDADE
PEDAGOGICA 1 PALESTRA PEDAGOGICA 2
Entendimento de jogo, tomade de decisdo e sentido de coopera¢do
TREINO TREINO TREINO
COLETIVO COLETIVO COLETIVO

LANCHE DATARDE

Promover a competi¢do para elevar a vontade de ser melhor

TagaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

TacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

TacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Playoff

G FC Porto
+ p// DRAGON
FORCE

6Feira

Treino de Técnica Individual

Momento IWAN JAIME

- CONDUGAO
- PASSE PARA GOLO

Treino de Condigao Fisica

Agilcomoo
JOAO MARIO

TORNEIO 33

N :ﬁ;f '

TREINO
COLETIVO

TagaFCc PORTO

Finais

__k

ENCERRAMENTO
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CAMP

FC Porto

DRAGON
FORCE

INFORMAGOES E INSCRIGOES

DATAS

EDICAO VERAO

SEMANA 1-1A 5 DE JULHO
SEMANA 2 - 8 A 12 DE JULHO
SEMANA 3 - 15 A 19 DE JULHO
SEMANA 4 - 22 A 26 DE JULHO

LOCAL
CONSTITUICAO PARK

HORARIO

DIA COMPLETO
9HOO AS 17H45
MANHA

9HOO0 AS 12H30
TARDE

14H15 AS 17H45

INCLUI

-Acompanhamento especializado

- Snacks e Fruta para lanche da manhé e
lanche da tarde

- T-shirt Foot-Camp

- Certificado FC Porto Player

- Seguro desportivo

OBSERVACOES

Almogo ndo incluido:

- Os participantes poderdo trazer a
refeicéio ou optar por fazé-la fora das
instalagdes.

DESTINATARIOS

TODAS AS CRIANCAS, DOS 7 AOS 15 ANOS

INSCRICOES

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

CONTACTOS

19,77:1/8
dragonforce@fcporto.pt
TELEMOVEL

962 029 030

PRECOS E
DESCONTOS

Valores por semana

Preco publico geral

Dia Completo - 150€

S6 manhd ou so tarde - 80€

Preco Especial Aluno Dragon Force
Dia Completo - 140€

S6 manhd ou so tarde - 70€

DESCONTOS ECAMPANHAS

Descontos ndo acumulaveis.

Prevalece sempre o desconto de maior valor.
10% de desconto para sécios FC Porto

10% de desconto para irmdaos

CAMPANHA INSCRICOES ANTECIPADAS

Até 27 de maio

20% de desconto para inscrigdes antecipadas na opgdo dia
completo de participantes no Foot-Camp Verdo 2023, Natal
2023 e Pascoa 2024.

10% de desconto para inscrigées antecipadas.
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FOOT

cCAMP

TREINO DE
RELACAO COM BOLA

Momentos de grande contacto
com a bola, sob uma grande
variabilidade de estimulos.

TORNEIOS
DIARIOS

No Foot-Camp todos os dias
vais disputar um torneio
diferente. O objetivo é garantir
que tocas muitas vezes na bola
e jogas o jogo durante muito
tempo.

ATIVIDADES
XPEHAI}IIEII:AS

Momentos dinamizados pelos
Departamentos de Nutrlgao e
Pswologﬁ“@, utilizando o ‘jogo
didatico” como meio preferencial
da aprendizagem.

LITTLE DRAGONS
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MOMENTOS DE
MOTRICIDADE

Momento dedicado a explorar a tua
agilidade corporal em contextos de
grande imprevisibilidade e desafio
constante para estimular as
habilidades motoras que estdéo na
base de uma performance de
exceléncia.

TREINO DE ;
COOPERACAO

Sessdo de treino em equipa
orientada para o desenvolvimento
do teu entendimento de jogo.

VIDEO PALESTRAS

Palestras teéricas lideradas por
treinadores FC Porto, com recurso
a video e imagem para apoiar o
desenvolvimento do teu
entendimento de jogo.



LN

q
e
q
"
0
0
"
-

2%Feira

Treino de Relagdo com Bola

Conzuz abolacomoo
IVAN JAIME

LITTLE DRAGONS

JFeira

4°Feira

Fazer da bola um prolongamento do teu corpo

Treino de Relagdo com Bola

Faz desarmes como o
PEPE

Treino de Relagdo com Bola
Finalizacomoo
TONI MARTINEZ
Passacomoo
VARELA

,

FC Porto
DRAGON
FORCE
a -
5%eira
Treino de Relagdo com Bola
Faz desarmes como o
PEPE

Aumentar graus de liberdade corporal para formar jogadores mais eficazes

Treino de Motricidade
Estafetas Psicomotoras

Velozcomo o
GALENO

TORNEIO
“Baliza-Baliza”

ATIVIDADE
PEDAGOGICA 1

O sucesso so6 é possivel através de um sentido de cooperagéo forte

TREINODE
COOPERACAO

TREINO
I3

Treino de Motricidade
Circuito de Motri-Skills
L4
Agil como o
FRANCISCO
CONCEICAO

Treino de Motricidade
Desafio Olimpico

Resistente como o
EUSTAQUIO

LANCHE DAMANHA

Promover a competicdo para elevar a vontade de ser melhor

| P——— CAMPEONATO
“BotaFora”
ALMOGO
Um jogador a Porto cada vez mais completo
| ViDEO | ATIVIDADE
PALESTRA PEDAGOGICA 2

TREINODE .

COOPERACAO

TREINODE _
COOPERACAO

LANCHE DATARDE

Promover a competicdo para elevar a vontade de ser melhor

TREINO
I3

TREINO
4x4

Treino de Motricidade
Torneio da “Apanhada”

Agil como 0
DIOGO COSTA

| DESAFIO i

-

PALESTRA

'
| TREINO DE

COOPERACAO

| ViDEO

TREINO
5%5



LITTLE DRAGONS

FOOT

cCAMP

INFORMAGOES E INSCRIGOES
DATAS DESTINATARIOS
EDICAO VERAO

FOOT-CAMPLITTLE DRAGONS

SEMANA1-1A 4 DE JULHO
TODAS AS CRIANGAS, DOS 3 AOS 6 ANOS

SEMANA 2 - 8 A 11 DE JULHO
SEMANA 3 - 15 A18 DE JULHO

SEMANA 4 - 22 A 25 DE JULHO =
INSCRICOES
DIRETAMENTE NA SECRETARIA DAS ESCOLAS
LocAL DRAGON FORCE OU ONLINE ATRAVES DO E-MAIL
CONST’TU’G A"o PARK dragonforce@fcporto.pt
HORARIO CONTACTOS
DIA COMPLETO EXVAlL
9HOO0 AS 17H30 dragonforce@fcporto.pt
MANHA TELEMOVEL
9HOO AS 12H30 gee U
TARDE
14H00 AS 17H30
PRECOS E
DESCONTOS
INGLU' Valores por semana
FOOT CAMPLITTLE DRAGONS
-Acompanhamento especializado Preco publico geral
- Snacks e Fruta para lanche da manhé e Dia Completo - 120€

S6 manhd ou so tarde - 70€

leiiente Rl Preco Especial Aluno Dragon Force

- T-shirt Foot-Camp Dia Completo - 110€
- Certificado FC Porto Player S6 manha ou s tarde - 60€
- Seguro desportivo DESCONTOS E CAMPANHAS

Descontos ndo acumulaveis.
Prevalece sempre o desconto de maior valor.
10% de desconto para sécios FC Porto

OBSERVAcéEs 10% de desconto para irmdos
o

Almoco nédio incluido: CAMPANHA INSCRICGES ANTECIPADAS

- Os participantes poderdo trazer a Até 27 de maio

refeicéio ou optar por fazé-la fora das 20% de desconto para inscrigées antecipadas na opc¢do dia
completo de participantes no Foot-Camp Veréo 2023, Natal
2023 e Pascoa 2024.

10% de desconto para inscrigées antecipadas.

instalagées.
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FOOT

cCAMP

TREINO DE
TECNICA INDIVIDUAL

Sessdo de treino orientada para
aspetos especificos do teu jogo,
privilegiando a sua repeti¢éio em
contextos de tomada de decisdo.

TREINO
COLETIVO

Sessdo de treino dedicada a —
desenvolver uma ideia comum. &
O objetivo é garantir que todos os
jogadores da tua equipa interpretam
os varios momentos do jogo de uma

forma coletiva.
Organizagdo Ofensiva
Transigcdo Ataque -Defesa ‘¥
Oganizagdo Defensiva
Transi¢do Defesa -Ataque

ATIVIDADES
 PEDAGOGICAS

Momentos dinamizados pelos
Departamentos de Nutricdo e
Psicologia para fazer de ti um
Jogador a Porto cada vez mais
completo.

2ELI; 4De

m’f“ “ﬂii;*“\ I

‘FCH

e

'J
F4 1

oMo,
bon

2 ’lesmw, FC

MOMENTOS DE
COMPETICAO

Competi¢cdo de maxima exigéncia
em diferentes formatos,
concebidos para medir a tua taxa
de eficacia na concretizagéo dos
conteldos explorados nos treinos.

TREINO DE

o

Exercicios de alta intensidade,
focados em desafiar a tua
velocidade, for¢a, agilidade e
resisténcia, para fazer evoluir os
teus graus de liberdade corporal.

VIDEO-PALESTRAS

Palestras teéricas lideradas por
treinadores FC Porto, com recurso
a video e imagem para apoiar o
desenvolvimento do teu
entendimento de jogo.



MODO
ULTIMATE
PLAYER

M0DO0
STREET

MODO0
CARREIRA

2°Feira

Treino de Técnica Individual

Momento PEPE

- DRIBLE
- MUDANGAS DE DIREGAO

Treino de Condigao Fisica

Velozcomo o
GALENO

TORNEIO 3

Vibeo
PALESTRA

TREINO
COLETIVO

TacaFc PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

RPRO
ISTEEOTEl PROGRAMA!

JFeira

Desenvolver o reportério técnico, acelerar a criatividade e melhorar a qualidade de execugéo

Treino de Técnica Individual
Momento
TONI MARTINEZ

- FINALIZAGAO
- DESMARCAGAO

Treino de Condig¢ao Fisica

Forte como o
EVANILSON

4°Feira

Treino de Técnica Individual

Momento PEPE

- DESARME
- BOLAS AEREAS

Treino de Condigao Fisica

igil como o
FRANCISCO
CONCEICAO

LANCHE DAMANHA

5%eira

Treino de Técnica Individual

Momento VARELA

- PASSE
- RECEGAO

Aumentar graus de liberdade corporal para formar jogadores mais eficazes

Treino de Condigao Fisica

Resistente como o
EUSTAQUIO

Promover a competi¢cdo para elevar a vontade de ser melhor

TORNEIO 2x2

TORNEIO 33

TORNEIO 44 |

.

ALMOGO
Um jogador a Porto cada vez mais completo
ATIVIDADE ViDEO ATIVIDADE
PEDAGOGICA 1 PALESTRA PEDAGOGICA 2
Entendimento de jogo, tomade de decisdo e sentido de coopera¢do
TREINO TREINO TREINO
COLETIVO COLETIVO COLETIVO

LANCHE DATARDE

Promover a competi¢do para elevar a vontade de ser melhor

TagaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

TacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

TacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Playoff

ki) FC Porto
+ p// DRAGON
FORCE
a L]
6°Feira

Treino de Técnica Individual

Momento IWAN JAIME

- CONDUGAO
- PASSE PARA GOLO

Treino de Condigao Fisica

Agilcomoo
JOAO MARIO

TORNEIO 33

TREINO
COLETIVO

TagaFCc PORTO

Finais

ENCERRAMENTO
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INFORMAGOES E INSCRIGOES

DATAS

EDICAO VERAO

SEMANA 1-1A 5 DE JULHO
SEMANA 2 - 8 A 12 DE JULHO
SEMANA 3 - 15 A 19 DE JULHO
SEMANA 4 - 22 A 26 DE JULHO

LOCAL
CONSTITUICAO PARK

HORARIO

DIA COMPLETO
9HOO AS 17H45
MANHA

9HOO0 AS 12H30
TARDE

14H15 AS 17H45

INCLUI

-Acompanhamento especializado

- Snacks e Fruta para lanche da manhé e
lanche da tarde

- T-shirt Foot-Camp

- Certificado FC Porto Player

- Seguro desportivo

OBSERVACOES

Almogo ndo incluido:

- Os participantes poderdo trazer a
refeicéio ou optar por fazé-la fora das
instalagdes.

DESTINATARIOS

JOGADORES FEDERADOS, DOS 7 AOS 15 ANOS

INSCRICOES

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

CONTACTOS

19,77:1/8
dragonforce@fcporto.pt
TELEMOVEL

962 029 030

PRECOS E
DESCONTOS

Valores por semana

Preco publico geral

Dia Completo - 150€

S6 manhd ou so tarde - 80€

Preco Especial Aluno Dragon Force
Dia Completo - 140€

S6 manhd ou so tarde - 70€

DESCONTOS E CAMPANHAS

Descontos ndo acumulaveis.

Prevalece sempre o desconto de maior valor.
10% de desconto para sécios FC Porto

10% de desconto para irmdos

CAMPANHA INSCRICOES ANTECIPADAS

Até 27 de maio

20% de desconto para inscrigdes antecipadas na opgdo dia
completo de participantes no Foot-Camp Verdo 2023, Natal

2023 e Pascoa 2024.
10% de desconto para inscrigées antecipadas.



MODO
ULTIMATE
PLAYER

MODO
STREET

~ -

MOD0
CARREIRA

2°Feira

ESPECIAL GR
[STEEOTE PROGRAMA!

3’Feira

4°Feira 5°Feira

FC Porto

DRAGON
FORCE

b’Feira

Desenvolver o reportorio técnico, acelerar a criatividade e melhorar a qualidade de execugdo

Treino de Tecnica indwidual

Momento HELTON

= BOLA ATRASADA
- PASSE E RECECAQ ORIENTADA]

Treino de Condicoo Fisica

Forte nos duelos como o
DIOGO COSTA

1

TORNEIO 33 ‘

VIDED
PALESTRA

TREINO
COLETIVO

lacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

freino c}ﬁ;ﬁ;;}:ﬂmcmﬂ! Traino de Técnica Individual Treina de Tecnica individual
Momento JOSE SA |[Momento VITOR BAIA
GAE“-LAE CRUZAMENTOS EEFDEI{;ﬁES CURTAS
- DEFESA DE BALIZA _ - N
_ BLOQUEIO DE MAOS BOLAS AEREAS REPDSI:';EIES LONGAS

Aumentar graus de liberdade corporal para formar jogadores mais eficazes

Traino de Condicao Fisico Treino de Condicoo Fisica Treino ge Condigao Asica
Res; . Veloz a atacar a bolano espago Agil como o
esistente em jogo comoo comoo : CLAUDIO RAMOS
VITOR BAIA MARCHESIN 3 defender 2 hakira

LANCHE DAMANHA

Promover a competicao para elevar a vontade de ser melhor

TORNEIO 2x2 ‘ TORNEIO I3 ‘ TORNEIO id

ALMOCO p
Um jogador a Porto cada vez mais completo
ATIVIDADE VIDEO ATIVIDADE
PEDAGOGICA 1 PALESTRA PEDAGOGICA 2
Entendimento de jogo, tomade de decisGo e sentido de cooperagao
TREINO TREINO TREINO
COLETIVO COLETIVO COLETIVO

LANCHE DATARDE

Promover a competicGo para elevar a vontade de ser melhor

lataFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

ltaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Fase de grupos

lacaFC PORTO

5x5 [ 6x6 [ 7x7
Playoff

Traing de Tecrco indnaducl

Momento DIOGO COSTA
- POSICIONAMENTO

- VOOS
reno ae Condicoo FisIca
i
Agilcomo o
DIOGO COSTA
avoar na baliza

‘ TORNEIO I3
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