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O JOGADOR JOVEM PORTUGUES - MODELO DE JOGO PARA A FORMAGAO
2 Unidades curriculares

CARACTERIZA(}AO DO JOGADOR JOVEM PORTUGUES no panorama internacional
Dimens@es corporais
Caracteristicas: Fisicas, Técnico - tacticas e psicologicas
Valores de referéncia nacionais e internacionais
A influéncia e a definicdo do modelo de jogo

TREINO FiSICO FUNCIONAL NA FORMACAO DE ELITE
Pré-habilitacdo — Disfungdes mais comuns, como as evitar
Reabilitagdo — LesBes mais comuns, como as corrigir
CORE: Anti-extensdo, anti-rotacéo e controlo das extremidades
Programas e circuitos de trabalho fisico

O aquecimento funcional
Tratamento tecidos moles
Turn on — Activagdo para treinar
Aquecimento: curto; dindmico; ajustado ao objectivo de treino
Circuitos MPPM — Multiplan pliometric movement
Triple extension — Tornozelo, joelho e anca
Circuitos metabdlicos e HIIT

PROPOSTA DE UM MODELO DE JOGO PARA A FORMACAO E COMO O TREINAR.
Sistema de recepcgdo com linhas quebradas e pé avancado
O distribuidor condicionador dos atacantes — tempo e espaco
O distribuidor jovem e a penetracao para distribuir, um falso problema
Organizacao ofensiva — jogar a arriscar
Tempo zero de fixacdo — como iniciar - treino com o elastico nas varetas
Jogar a arriscar — Complexidade ofensiva: Espaco; tempo e n° atacantes
Ataque por Z6 aberto — 2 atacantes em cada meio-campo € decisivo
Atacar no lado maior e no lado menor — com todas as opc¢des e cortar bola
Atacar a bola de seguranc¢a — treino com placas bloco, comunicacédo e ajuda
Bloco adaptativo — no minimo 2 blocadores em cada atacante
Defesa de leitura , ajustavel e dinamica
Pontos de partida
Sistema de comunicacéo bloco, defesa e servigco
Pontos de chegada e zonas de responsabilidade
Treinar o ndo jogo — Jogar rapido com rede baixa

PROBLEMAS NA FORMACAO. ERROS E COMO EVITAR. CORRECCOES E SOLUCOES,
Recepcado — Mobilidade do tornozelo como factor limitador
Recepcao — Ler, ajustar e entrar em sistema com a bola
Recepcdao erros — Iniciar pela pega; Controlo do ciclo alongamento / encurtamento
Distribuir para frente do ombro do atacante — “tempo e espaco” decisivo
Distribuidor — Aprender a gerir muitos ombros
O atacante entrar com todas as op¢des de atague e s6 decidir no ultimo momento
O atacante, saber pedir e “cortar” bola
O atacante, erros:
Iniciar o ataque sem saber armar e desmanchar o membro superior.
Iniciar o ataque com problemas na elevacéo do joelho
Iniciar e consolidar o atague com passe muito baixo
Atacante central - Inicia¢éo e treino do tempo 0 de ataque.
Atacante central — Treino do batimento de bola s6 com o pulso
Atacante central - Entrar em contra-ataque: sair e saber ajustar para contra-ataque
Blocador central — Bloco de reac¢éo e ajuste no bloco ao tempo rapido.
Blocador de ponta — Bloco dos tempos rapidos de ataque “ajuda”
Defesa — Organizacao, leitura, tomada de deciséo e o ajuste do defensor de Z6

PROGRAMA - O JOVEM JOGADOR PORTUGUES - MODELO DE JOGO



DATA | HORA TEMATICAS A ABORDAR LOCAL
TREINO FiSICO FUNCIONAL NA FORMACAO DE ELITE
PRE HABILITACAO — prevencéo de lesdes em Voleibol
Reabilitagédo - Recuperacéo e reabilitagdo de jogadores
CORE: Isolado; Integrado e CORE no Voleibol Prética em
10:00 pavilhdo
PROGRAMAS E CIRCUITOS de trabalho fisico funcional
10:40 O aquecimento funcional: tecidos moles; turn on com uma
Aquecimento: curto; dinAmico; ajustados ao treino equipa
Circuitos MPPM — Multiplan pliometric movement
Saltabilidade - Triple extension — Tornozelo, joelho e anca
Circuitos metabdlicos e HIIT
10’ Intervalo
CARACTERIZACAO DO JOGADOR JOVEM PORTUGUES
Dimensdes corporais
Caracteristicas: Fisicas, técnico-tactico e psicoldgicas
Valores técnico-tacticos de referéncia
A influéncia na definicdo do modelo de jogo
PROBLEMAS NA FORMACAO — CORRECCOES
RECEPCAO
Mobilidade do tornozelo como limitador da qualidade
Ler, ajustar e entrar em sistema
DISTRIBUICAO
Distribuir para frente do ombro do atacante Tebrico o
11:40 Nocéo de tempo e espago prético em
pavilhdo
12:30 ATAQUE E CONTRA-ATAQUE
' Entrar com todas as opgdes de ataque szui“’:a
S0 decidir no dltimo momento auip
Saber pedir bola
Aprender a “cortar” bola
Central - Iniciacéo e treino do tempo 0 de ataque
BLOCO
O central — Bloco de reaccéo e ajuste no bloco
De ponta — Bloco dos tempos rapidos de ataque “ajuda”
DEFESA
Organizacao defensiva
Leitura, tomada de decisé@o e antecipa¢éo
O ajuste do defensor de Z6
90 ALMOCO
MODELO DE JOGO PARA A FORMACAO
SISTEMA DE RECEPCAO com o pé avancado
14:00
O DISTRIBUIDOR condicionador dos atacantes
16:30 Penetragdo: um falso problema — iniciar mais cedo

ORGANIZACAO OFENSIVA —“IN SYSTEM’ o jogar a arriscar
Fixacao de tempo O;




Jogar sem jogador de seguranca;
O ataque por Z6;

Como jogar do lado maior e no lado menor

ORGANIZAGAO OFENSIVA - “OUT SYSTEM” - tactica ind.

Como atacar a bola de segurancga;
Treino com placas de bloco;
Comunicagéo e ajuda

ORGANIZACAO DEFENSIVA: comunicag&o e bloco
Bloco adaptativo — 2 blocadores em cada atacante
Defesa de leitura, adaptativa e dindmica

Exercicios - Elaborar e aplicacéo pratica:
Treinar com avaliag&o - valores de referéncia
Exercicios técnico tacticos especificos do modelo de jogo;
Exercicios de Implementacao do modelo de jogo;
Exercicios de organizacgédo colectiva;
Exercicios de treino de jogo.

10°

Encerramento

4:30

Analise de video de treino, elaboracéo e organizacao de
exercicios de treino

Tedrico e
técnica do
treinador

NOTA: A ordem pode ser alterada em fun¢éo da disponibilidade de instalacdes




