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Resumo

Este trabalho teve por objetivo a obten¢do de um dossier que pode servir de base
a qualquer época que queira comecar futuramente.

Para tal, realizei um estagio, ao longo da época 2011/2012, na seccdo de
Voleibol do Vitoria Sport Clube, mais concretamente, integrando a equipa Sénior
feminina, como treinador adjunto da mesma.

Os principais objetivos para este estagio foram adquirir mais conhecimentos da
modalidade, de planeamento, organizacdo e gestdo de treinos, de gestdo de equipas e
atletas, assim como capacidades apropriadas para esta profissao.

No meu entender foi uma época relativamente boa ao nivel pessoal, em que deu
para aprender e desenvolver as minhas capacidades, ao estar presente no planeamento
dos treinos, dos micro, meso e macrociclos e na avaliacao das atletas e dos adversarios.

Apesar da minha aprendizagem, coletivamente ndo foi alcangado tanto sucesso
quanto o desejado, ndo tendo sido alcangados os objetivos a curto prazo. Foi no entanto
conseguida uma evolucdo de todas as atletas e de qualidade de jogo, que poderdo

possibilitar o alcancar dos objetivos estabelecidos pela direcdo a médio prazo.

Palavras chave: Planeamento, Treino, Atletas, Jogo, Voleibol
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Abstrat

This document is structured as a file that can be the basis for any season that |

want to start in the future.

In order to do this, I did an internship during the season 2011/2012, in Vitoria

Sport Club’s volleyball section, integrating the senior female team as assistant coach.

The main objectives for training period were to gain more knowledge of the
sport and the planning, organization and control training and management teams and

athletes, as well as appropriate skills for this job.

In my point of view it was a relatively good season on a personal level, where |
could learn and develop my skills, was able to be present in the planning of training,

micro, meso and macro cycles and evaluation of athletes and of opponents.

In spite of my learning, the collective goals weren’t as successful as desired
and the short-term goals weren’t achieved. However, an evolution can be observed in all
athletes and in the quality of play, which in turn enables the achievement of the

objectives set by the direction in the medium term.

Keywords: Planning, Training, Athletes, Game, Volleyball
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Abreviaturas e Siglas

Adv. - Adverséario

Académica de S. Mamede — Académica de S&0 Mamede
AD Maristas — Associacdo Desportiva Maristas
At. - Ataque

Atlético VC — Atlético Voleibol Clube
Boavista FC — Boavista Futebol Clube

Cont. - Continuidade

CV Lisboa — Clube Voleibol de Lisboa

GD Caldas - Grupo Desportivo das Caldas

GD Cascais — Grupo Desportivo de Cascais
Hab/km? - Habitantes por quilémetro quadrado
Jun. - Janior

Km?2 - quilometro quadrado

Lusofona VC — Lusofona Voleibol Clube

Pto. - Ponto

Rot - Rotagdes

Sp. Espinho — Sporting de Espinho

SO — Side-Out

Z4 — Atacante ponta de zona quatro
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1. Introducao

No ambito da Unidade Curricular de Estagio do segundo ano do curso de
Mestrado em Treino Desportivo, irei realizar um estagio curricular ao longo da época
2011/2012 na seccdo de Voleibol do Vitdria Sport Clube, mais concretamente,
integrando a equipa Sénior feminina.

Estando eu num curso que forma treinadores desportivos, isto &, alguém
habilitado para o ensino e treino da pratica desportiva de atletas, criancas e outros, com
conhecimentos cientificos e pedagdgicos, competéncias técnicas e repertorio de
habilidades, um profissional, com espirito critico e principios éticos e morais, para saber
quais os melhores métodos de ensino/treino a aplicar para alcancar o
sucesso/aprendizagem, e planeado realizar o estagio na modalidade de Voleibol, que é
uma modalidade conhecida pela generalidade da populagdo, que tem como objetivos
principais ser um desporto coletivo jogado por duas equipas num terreno dividido ao
meio por uma rede com diferentes versdes para responder a situacdes especificas e que
pretende possibilitar a pratica do jogo a todas as pessoas, pretendo adquirir mais
conhecimentos da modalidade, de planeamento, organizacdo e gestdo de treinos e de
gestéo de equipas e atletas.

Espero ainda poder realizar todos os objetivos a que me proponho neste projeto
e que explicarei mais adiante, assim como, com as expectativas da instituicao

acolhedora do estagio e de todos os intervenientes e avaliadores deste.
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2. Caracterizacao da Instituicao

2.1. Localizacéo geografica

Guimardes é uma cidade portuguesa situada no Distrito de Braga, regido Norte e
sub-regido do Ave (uma das sub-regides mais industrializadas do pais), com uma
populacdo de 52 181 habitantes, repartidos por uma malha urbana de 23,5 km?, em 20
freguesias e com uma densidade populacional de 2 223,9 hab/kmz2,

E sede de um municipio com 241,05 km? de area e 158 018 habitantes (2011),
subdividido em 69 freguesias, sendo que a maioria da populacdo reside na cidade e na
sua zona periférica. O municipio € limitado a norte pelo municipio de Pdvoa de
Lanhoso, a leste por Fafe, a sul por Felgueiras, Vizela e Santo Tirso, a oeste por Vila
Nova de Famalicéo e a noroeste por Braga.

E uma cidade historica, com um papel crucial na formacio de Portugal, e que
conta j& com mais de um milénio desde a sua formacg&o, altura em que era designada
como Vimaranes.

Guimardes é uma das mais importantes cidades historicas do pais, sendo o seu
centro historico considerado Patrimonio Cultural da Humanidade, tornando-a
definitivamente um dos maiores centros turisticos da regido. As suas ruas e
monumentos respiram histdria e encantam quem a visita.

A Guimaraes atual soube conciliar, da melhor forma, a histéria e consequente
manutencdo do patriménio com o dinamismo e empreendedorismo que caracterizam as
cidades modernas, que se manifestou na nomeacao para Capital Europeia da Cultura em
2012, fatores que levaram Guimaraes a ser eleita pelo New York Times como um dos
41 locais a visitar em 2011 e a considera-la um dos emergentes pontos culturais da
Peninsula Ibérica.

E uma cidade, muitas vezes designada como "Cidade Bergo", devido ao facto ai
ter sido estabelecido o centro administrativo do Condado Portucalense por D. Henrique
e por seu filho D. Afonso Henriques poder ter nascido nesta cidade e fundamentalmente
pela importancia histérica que a Batalha de Sdo Mamede, travada na periferia da cidade
em 24 de Junho de 1128, teve para a formacéao da nacionalidade.

Os "Vimaranenses" sdo orgulhosamente tratados por "Conquistadores”, fruto

dessa heranca historica de conquista iniciada precisamente em Guimaraes.

12
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2.2. Caracterizacéo do clube

O Vitdria Sport Clube, também conhecido como Vitoria de Guimardes, € um
clube desportivo sediado na cidade de Guimardes. Desde 1918, um grupo de jovens
estudantes tinham constituido um grupo de futebol a quem deram o nome de Vitoria
Sport Clube, mas data de 1922 a sua filiagdo na Associacdo de Futebol de Braga,
exatamente no primeiro ano de funcionamento daquela associacao.

Além do futebol, o Clube tem vindo a criar outras modalidades, tendo algumas
modalidades para além do futebol, com destaque para o Voleibol (Campedo Nacional
em 2007/2008), mas também Basquetebol (Campedo da ProLiga 2006/2007 e Campedo
da Taca de Portugal 2007/2008), Natacao, Pélo Aquatico, Kickboxing, Judo, Futebol de

Praia (Campedo Nacional 2011), Ténis de Mesa, Atletismo, entre outras.

13
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3. Enquadramento da situagéo

3.1. Objetivos do clube

3.1.1. Objetivos imediatos:
- Construir uma equipa competitiva que permita passar as diferentes fases do
campeonato com sucesso;
- Inserir alguns elementos do plantel janior nos treinos e se possivel também nas

convocatorias dos jogos da equipa senior.

3.1.2. Objetivos para a época:
- Subir de divisdo para a Primeira Divisdo, num prazo maximo de duas épocas;
- Realizar boas campanhas, alcancando as eliminatorias finais da Taca de
Portugal;
- Conseguir ter uma base da equipa sénior formada no clube;
- Conseguir atrair publico aos pavilhdes;
- Transformar a equipa sénior um orgulho para quem a representa e um desejo
para quem se encontra na formacéo;

- Recuperar o respeito dos adversarios.

3.2. Objetivos académicos

- Colocar em prética os ensinamentos académicos;

- Programar e realizar os treinos tendo em conta os principios aprendidos;

- Organizar micro, meso e macrociclos;

- Realizar a estatistica da equipa;

- Visualizar e gerir atletas;

- Analisar técnica e fisicamente as atletas;

- Analisar o rendimento das jogadoras em treino e jogo;

- Aprender com a préatica em alta competicdo;

- Perceber a forma de pensar e agir de um treinador mais experiente;

- Conhecer estratégias de motivacgdo de atletas;

- Compreender a forma de trabalhar com atletas mais jovens e/ou mais
experientes;

- Ter conhecimento de novas estratégias técnico-tacticas de jogo e/ou de

aprendizagem;

14
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- Aprender com os erros cometidos e com as boas ag¢des realizadas ao longo da
época;

- Perceber formas de organizacao de equipas e diferentes variantes possiveis;

- Ficar preparado para a qualquer momento poder exercer a fungédo de treinador
principal;

- Garantir um dossier que possa servir de base a qualquer época que queira

comecar.

15
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4. Caracterizacao da situacao

4.1. Composicao da equipa e seu nivel de jogo

No inicio do projeto e para cumprir 0s objetivos, a direcdo decidiu apostar num
treinador que tinha passado em anos anteriores pelo clube e conjuntamente com ele
construir um plantel capaz de cumprir 0s objetivos propostos.

Para além do regresso do treinador, e da minha entrada como treinador adjunto,
ocorreu também o regresso de um fisioterapeuta que viria a ajudar-nos nessa area.

Para a construcdo desse mesmo plantel, foram convidadas a continuar todas as
atletas que transitaram da época anterior, sendo que apenas duas acabaram por recusar e
rumar a uma equipa que disputou o campeonato do escaldo superior. Foram também
convidadas a voltar algumas atletas que estavam afastadas da competi¢cdo, que foram
formadas no clube, e por fim uma atleta também da casa, que tinha passado as ultimas
épocas numa das equipas candidatas ao titulo da Al.

A selecéo das atletas foi condicionada por um orcamento que Se situou em zero
euros e por isso ficou limitada a jogadoras da regido e sem propostas melhores.

Como todas aceitaram inicialmente o convite, o plantel foi constituido por
dezasseis atletas.

No entanto, apds algum tempo, algumas atletas tiveram de sair da equipa por
motivos pessoais e/ou laborais, tendo por isso acontecido uma reformulagdo da equipa.

Acima de tudo a equipa pode ser descrita como jovem e com pouca experiéncia

de alto-nivel, apesar de quase todas ja terem muitos anos de voleibol.
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Atletas Posicdo |Altura|Peso|Data nascimento |Equipa anterior
A Central 1.79 | 68 23-01-19%91 Vitdria SC
B Distribuidora| 1,72 | 73 22-01-1979 Sem competir
C Z4 1,72 | 57 14-12-159%1 Vitdria SC
D Oposta 1.72 | 70 04-01-1992 Vitoria SC
E Oposta 1,75 | 60 03-06-198% Sem competir
F Libero 1.37 | 34 09-07-1992 Vitdria SC
G Z4 1,61 | 59 17-02-1992 WVitdria SC Jun
H Central 1.81 | 73 26-03-1987 Sem comp etir
I Z4 1,71 | 64 28-11-1992 Vitoria SC
] Libero 164 | 5 11-02-1987 Sem comp etir
K Z4 1,75 | 65 04-04-19%93 Vitoria SC
L Distribuidora| 1,75 | 58 26-11-1990 Vitdria SC
M Universal | 1,69 | 60 04-08-1987 Trofa
™ Libero 1.67 | 39 09-03-1987 Sem competit
0 Central 1,77 | 58 25-02-1983 Sem competir
P Z4 1,79 | 71 16-02-1987 Sem competir

Tabela 1 — Plantel inicial

Atletas Posicio |[Altura|Peso|Data nascimento |Equipa anterior
A CentralZ4 | 1,79 | 68 23-01-18%1 Vitdria SC
R Distribwidora| 1,72 | 70 22-01-1979 Sem competir
C Z4 1,72 | 37 14-12-1991 Vitdria SC
D Libero 1.57 | 34 09-07-1992 Vitdria SC
E Z4 1.61 | 59 17-02-1992 Vitdria SC Jun
F Central 1.81 | 75 26-03-1987 Sem competir
G Z4 1.71 | 64 28-11-1992 WVitdria SC
H Libero 1.64 | 36 11-02-1987 Sem competir

I Universal | 1,75 | 63 04-04-1593 Vioria SC
] Distribuidora 1,75 | 38 26-11-1990 Vitdria SC
K Universal | 1,69 | 60 04-08-1987 Trofa

L Universal | 1,67 | 39 09-03-1987 Sem competir
') CentralZ4 | 1,77 | 58 11-06-19%4 Tinior

N Universal | 1,77 | 62 25-03-15994 Tundor

0 Diztrtbwdoral 1,39 | 33 15-05-1993 Jurdor

Tabela 2 — Plantel final

ULHT - 2013
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Atletas |Idade :'tmusz de Internacional| Experiéncia na Al
Voleihol
A 21 8 Sim Nao
R 32 18 Nao & anos
C 20 6 Nio Nao
D 19 10 Niao Nao
E 19 3 Nao Nao
F 24 15 Sim 4 anos
& 18 9 Nao Nio
H 24 9 MNaEo MNao
I 16 7 Sim Nao
] 20 8 Nao Nao
K 24 17 Sim 3 anos
L 24 11 Nio Nao
M 17 4] Nao Niao
N 17 4 Nao Nao
O 18 7 Nao Nao

Tabela 3 — Experiéncia das atletas

Individualmente podem ser caracterizadas, ao nivel das melhores e menos boas
caracteristicas ligadas ao voleibol, da seguinte forma:

Atletas Principais qualidades Principais aspetos a mefhorar

A Potérria de amque Alnra de bloco Fsprito de equpa Intelioéneia de amque

R Regularidade exhicional Lideranzm de squipa Altra dopase Condicao fisica

C Veloadade de reagdo QJualidade de senico Indictndia deaaque | Chalidade de dedocanerto
D Ertrega emtodos os ances Capacdade de reagdo Capacidade densna |Capaadade de concenfragia
E Dedicagio emtodas asjozadas Espinto de equipa Qualidade téarica Condicio fisica

F Eficaca de ataque Alnya de bloco Dedocarretto de bloco Condicio fisica

G Capaddade de defesa (Quatidade de senigo Qualidade de ataque |Capaddade de concentracia
H Capaddads de defesa Capacidade de recegio | Velocidade de deslocanento Anto-corflanca

1 Qualidade t2cica eral | Enrega emtodos os lances | Velocidade de deslocarrento | Readaridade de senico

] Expiito de equipa Alnxa da bloco Precizio do passe Velocidade de reacio

K Qualidade t2crica eral Liderane de aqupa Fequandade de amque Veloadade de reagdo

L e de serigo Capacidade de recegio Capacidade defnsna Auto-cofianca

M Téaica de senigo Alnyra de bloco Requiaridade dz ataque Capaddade defirsiva

N Capaddade de amque Alnra de bloco Capacidade defnsnva Auto-conflanga

0 Regularidade exticions Alnra do passe Velocidade de deslocarrento Condigio fisica

Tabela 4 — Descricdo das caracteristicas principais das atletas

ULHT - 2013
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Atleta A:

Caracteristicas Psicoldgicas: E uma jovem que emocionalmente é algo irregular,

alguem com um espirito de equipa pouco desenvolvido, sendo por vezes demasiado
egoista e pouco sociavel.

E uma atleta com quem os treinadores tém de chamar bem a atencio para que
ouca o que lhe é dito, e ndo facil passar-lhe concelhos. Devido a todas as caracteristicas
anteriormente mencionadas a relacdo atleta-treinador € algo complexa com a jogadora
em causa.

Caracteristicas Desportivas: E uma atleta muito esfor¢ada, ainda jovem mas que

ja teve experiéncia de passagem pela selecdo nacional.

Tem uma boa capacidade e estrutura fisica, o que Ihe permite apanhar a bola e
realizar bloco bastante alto, atacar com muita poténcia e ter um servico forte.

Tem muito potencial que precisa ser trabalhado, que tem grande adaptabilidade
as mais variadas posicdes de ataque e de defesa, que ainda consegue manter um bom
nivel a rececdo. O facto de ela gostar muito de treinar e ser muito aplicada, pode torna-
la numa boa jogadora e que pode vir a ser uma referéncia deste clube.

Caracteristicas Sécio-econémicas: Teve uma vida pessoal e familiar bastante

atribulada desde a infancia, o que influenciou na formacéao do seu carater e forma de ser.
Ao nivel escolar abandonou os estudos de forma for¢ada durante o secundario e

encontra-se de momento a trabalhar numa fabrica durante o dia.

Atleta B:

Caracteristicas Psicoldgicas: E uma pessoa bastante compreensiva e que gosta de

ouvir, mas também muito divertida e amiga das colegas, mesmo estando numa situacédo
de desemprego atualmente, o que ndo permite que interfira no seu voleibol.

Relativamente a relacdo com o treinador, pode ser definida como muito
acessivel, porque € alguém que ouve, gosta que a corrijam e aconselhem e tem grande
adaptabilidade para alteracdes e modificacdes de instrugdes e planos.

Caracteristicas Desportivas: E a jogadora mais experiente da equipa (varios anos

na Al, treinadora de formacdo, campea nacional da A2) e também a capita.

Como distribuidora tem grande preciséo de passe, tendo por vezes dificuldades
na altura do mesmo. Tem grande capacidade de superacdo e defensiva, ndo conseguindo
esta época ser melhor jogadora por falta de condicdo fisica causada pela auséncia

prolongada de treino e competi¢do que demorara algum tempo a adquirir.
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Caracteristicas Sécio-econdémicas: E Licenciada em Seguranca Social, trabalhou

durante 3 anos em Andorra e agora enquanto procura emprego toma conta de um café

(ue pertence aos seus pais.

Atleta C:

Caracteristicas Psicologicas: Tem um espirito irrequieto, e ndo consegue estar

parada, ndo gostando quando os treinos tém tempos mortos ou sao mais monétonos.

E uma rapariga que anda sempre alegre e com quem é muito facil trocar ideias,
no entanto, tem alguns erros basicos ao nivel da técnica de voleibol, que tem muita
dificuldade em corrigir, tornando por isso a relacdo com técnicos um misto entre
complicada e acessivel. E facil chegar até ela e aconselha-la, mas é muito dificil
melhoréa-la

Caracteristicas Desportivas: Tem muito potencial, sendo boa recetora e tendo um

bom servi¢co, mas no ataque tem problemas na chamada, assim como na defesa tem
erros de deslocamento, que uma vez corrigidos, a tornard uma boa jogadora.

Caracteristicas Socio-econdmicas: E uma atleta que todos os dias tem de se

deslocar para os treinos e jogos, uma vez que reside e estuda em Braga, a cerca de 30
quilémetros do pavilhdo, mas apesar disso, ndo deixa de ser sempre a primeira a chegar
aos treinos e a mais empenhada em treinar.

Esta a terminar um curso superior de relagdes publicas, estando ja em fase

de estagio. Em simultaneo realiza trabalhos como modelo e assistente de eventos.

Atleta D:

Caracteristicas Psicoldgicas: E uma jovem da formagc&o do clube, que por sinal

ja tem muitos anos de pratica, visto que entrou muito nova para a modalidade.

E possuidora de uma garra e de uma entrega muito grande, mas pecando muitas
vezes pelo exagero, perturbando com a sua acdo as colegas dentro de campo. Outro
ponto a melhorar, € o0 aspeto da concentracdo. Tem o habito de falar muito, ficando
muitas vezes a pensar mais nisso do que naquilo que estd a tentar fazer, e distraindo
também as companheiras.

Caracteristicas Desportivas: Ao nivel da rececdo, consegue manter um nivel

razoadvel, mas as varias limitagfes que possui (posicionamento do corpo virado para fora

do campo, ndo conseguir receber de passe, deixar a bola cair muito a sua frente), ainda
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n&o lhe permitem chegar a um nivel de jogo superior. Sendo que estas limitacdes afetam
também a sua capacidade de defesa.

Caracteristicas Socio-econdmicas: Tem o que se pode referir como uma vida

tranquila, com uma familia aparentemente estavel, apesar de academicamente nao ser
das melhores, estando ainda a completar o secundario, visto que ja reprovou por duas
vezes.

Ao nivel de treinadores, é necessaria muita persisténcia, visto que é uma atleta

que tem dificuldades em evoluir e em executar o que lhe é pedido.

Atleta E:

Caracteristicas Psicol6gicas: E uma jovem que infelizmente entrou a muito

pouco tempo no voleibol, e por isso tem muitas limitacOes, e apesar de ser muito
empenhada e aplicada, com grande espirito de entreajuda para com as colegas, 0 seu
potencial e futuro na modalidade ndo € muito promissor.

Caracteristicas Desportivas: Em termos da equipa, esta época € uma atleta util

para que exista sempre um bom nimero de atletas nos treinos e para que todos 0s
exercicios decorram da melhor forma.

Caracteristicas Sécio-econdmicas: Estd a terminar o secundario e é boa aluna,

tendo em perspetiva a entrada na faculdade. Tem também uma vida familiar tranquila,

apesar de a educacdo ser muito rigida e limitadora.

Atleta F:

Caracteristicas Psicoldgicas: Para 0s técnicos é muito facil de treinar, pois sabe

ouvir e trocar ideias e adapta-se a qualquer situacdo que Seja necessaria improvisar,
além do empenho e dedicacdo que tem para com a modalidade.

Caracteristicas Desportivas: E a atleta do plantel com o curriculo mais

experiente, e uma das mais talentosas. E juntamente com as capitds, uma das vozes mais
ouvidas no seio da equipa, e também uma das atacantes mais solicitadas.

Como jogadora faz valer a sua experiéncia para compensar os Ultimos anos que
esteve afastada da competicdo, que lhe provocam algumas limitacfes ao nivel da
capacidade atlética. Mas também aproveita bem a sua altura para ser muito eficaz no

ataque e muito dificil de transpor quando consegue realizar um bom bloco.
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Caracteristicas S6cio-econémicas: E estudante do quarto ano do curso superior

de Medicina, e também treinadora de formacdo. Tem um seio familiar desportivo, com a

mée a ter jogado voleibol e a irma mais nova a jogar também.

Atleta G:

Caracteristicas Psicoldgicas: E talvez a mais madura de todas as atletas mais

jovens, talvez por ter sido capitd ao longo de toda a sua formacao, e tenta aprender com
as mais velhas.

Treind-la € um misto, porque apesar de ouvir o que lhe é dito, tem muitas
dificuldades depois em executar e em manter a concentracdo durante muito tempo.

Caracteristicas Desportivas: Aparenta ter ultrapassado fases nessa mesma

formacao, visto que tem erros béasicos, desde realizar a chamada ao contrario, posicionar
0 corpo ao contrario na rececdo e ter dificuldade para encaixar a mao na bola para
atacar. A acrescentar a isto, € alguém que ndo tem uma constituicdo fisica muito
desenvolvida.

Como pontos fortes do seu jogo, tem o seu servico flutuante que cai cedo e causa
dificuldades na rececdo adversaria, e a sua capacidade de reacdo e de defesa.

Caracteristicas Socio-econdmicas: A sua vida familiar aparenta ser normal,

sendo que academicamente, ela entrou este ano para o curso superior de fisioterapia, e
ainda realiza alguns trabalhos ao fim de semana, quando ndo tem jogos, numa empresa

de desportos de aventura.

Atleta H:

Caracteristicas Psicologicas: Possivelmente seja a atleta mais calma e serena do

plantel, estando no entanto sempre bem-disposta, provocando um bom ambiente no
meio da equipa.

E muito empenhada e perfecionista, sendo traida por vezes pela sua falta de
confianca. Apesar de tudo é alguém com muita regularidade exibicional, que erra
pouco, e que estd sempre muito concentrada e empenhada no que faz.

E uma jogadora muito f4cil de treinar, que ouve e tenta seguir o que Ihe ¢ dito,
trocando ideias e tentando sempre evoluir o seu nivel de jogo. Sendo que com ela, tem

de se trabalhar muito ao nivel psicolégico.

22
ULHT - 2013



Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Caracteristicas Desportivas: A sua boa capacidade de reacdo ajuda-a a ter boa

capacidade de rececdo e de defesa, apesar de ter alguns problemas no deslocamento,
também fruto de algum tempo que esteve afastada da competicao.

Caracteristicas Socio-econdmicas: Licenciada em enfermagem e desempregada,

vai no final da época (caso ndo encontre emprego entretanto) para o estrangeiro, ndo
sendo previsivel a sua permanéncia no clube na proxima época. No entanto, mesmo
estando nessa situacdo dificil, ao nivel familiar aparenta ter uma vida estavel, e é

alguém que nao desanima nem para de lutar pelos seus objetivos.

Atleta I:

Caracteristicas Psicol6gicas: E uma jovem que sabe o que quer, em que a

dedicagdo e o empenho sdo sempre de grande nivel.
E alguém que quer sempre aprender e evoluir mais a cada treino, e por isso, é
muito bom o sentimento de a treinar e facil a forma de a gerir.

Caracteristicas Desportivas: E possivelmente o talento mais promissor do clube

neste momento, tendo ainda idade de juvenil, mas disputando ja a segunda época como
sénior, e representando ja com frequéncia as sele¢fes sénior e junior portuguesas.

As qualidades técnicas sdo gerais e altas, faltando-lhe ainda um pouco de
regularidade no servigo, que é de dificil rececdo, e alguma capacidade fisica, mais
concretamente de deslocamento.

Caracteristicas Sdcio-econdmicas: esta a terminar o secundario, com expetativas

de entrar em medicina, e que apesar de familiarmente ndo ter a maior estabilidade

possivel, tem todo o apoio dos seus parentes.

Atleta J:

Caracteristicas Psicoldgicas: E alguém que tem uma personalidade muito

introvertida, mas que apoia e preocupa-se muito com as colegas, e 0s treinadores com
ela passam facilmente a palavra.

Caracteristicas Desportivas: Tem duas grandes limitacdes para atleta, que é a sua

capacidade fisica e a sua satde. E alguém que possui um nivel fisico muito pouco
trabalhado, tendo por isso também pouca resisténcia e capacidade de reagdo e exploséo.
Isto influencia também a sua salde, pois € muito suscetivel a apanhar virus e outras

doencas, que rapidamente a impedem de treinar.

23
ULHT - 2013



Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Como distribuidora, acaba por passar por dificuldades na precisdo do passe,
também pelas quebras de treino que faz, e pelas quebras fisicas que sente, e apesar da
sua altura, que lhe permite ter uma boa altura de bloco, raramente passa em suspenséo e
ndo consegue passar quando as bolas estdo muito junto & rede. Tem também
dificuldades de defesa, com pouca capacidade de reacdo, e uma grande irregularidade de
servico, que tanto vai forte e de dificil rece¢do, como ndo consegue que a bola passe a
rede nas melhores condigdes.

Caracteristicas Sécio-econémicas: Tem uma vida familiar e social estavel, e esta

a terminar o curso superior de fisioterapia.

Atleta K:

Caracteristicas Psicoldgicas: E a vice-capitd, encarna bem o espirito que €é

pretendido por toda a equipa, de alguém que ndo d& nenhuma luta por vencida e que se
entrega totalmente em todas as bolas. E por isso e por ter ja experiéncia de outro nivel,
tendo jogado na época anterior na equipa que foi vice camped nacional da Al, muito
respeitada por todas as colegas e mesmo pelas atletas da formacéo.

E muito cooperante na realizaco dos treinos e tenta sempre melhorar o seu nivel
de jogo, sendo uma 6tima atleta para se trabalhar.

Caracteristicas Desportivas: Tem bastante qualidade técnica em todos os aspetos

que sdo do ambito do voleibol, pecando apenas ao nivel psicologico, ao nivel da
regularidade de ataque, de aguentar bem a presséo de decidir os jogos e da velocidade

de reacdo em alguns lances.

Caracteristicas Sécio-econdémicas: Ao nivel familiar tem bastante tranquilidade,
apesar ndo ter tido possibilidades de continuar os estudos para la do secundario,
entregou-se ao trabalhado, estando de momento a laborar durante o dia numa empresa

de importagéo.

Atleta L:

Caracteristicas Psicoldgicas: Como atleta faz valer da sua forca de vontade e

empenho a sua energia para melhorar o seu nivel de jogo, apesar de ser alguém que
dentro do campo passa por grandes crises de confianca, levando a baixar o seu

rendimento.
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Com os treinadores é recetiva, mas arranja sempre justificagdo para os seus
erros, tendo por isso maiores dificuldades para melhorar e desenvolver as suas
qualidades.

Caracteristicas Desportivas: Comegou a época como oposta, fazendo valer

também o seu forte servico em suspensdo, mas uma lesdo levou-a para libero, vindo ao
de cima a sua qualidade de rececdo. E uma jogadora que depois protege muito as
companheiras, mas que tem grandes dificuldades para defender.

Caracteristicas Sécio-econdmicas: Tem uma vida familiar e social

razoaveis, apesar de ter a perspetiva de emigrar no final da época, caso ndo arranje

emprego, sendo ela também licenciada em enfermagem.

Atleta M:

Caracteristicas Psicologicas: E uma rapariga muito bem-disposta, muito

concentrada naquilo que quer, que tenta aprender e ouvir tudo que Ihe dizem e que

demonstra sempre grande entrega ao jogo.

Caracteristicas Desportivas: E ainda janior, mas ja com um potencial que a fez
passar inclusive por estagios das sele¢cGes nacionais mais jovens. Tem uma estrutura e
capacidade fisica muito boa para atleta. Ainda com varias arestas por limar, como a sua
chamada para atacar a bola, a velocidade de reacdo, a regularidade de servico, a
capacidade defensiva e o deslocamento de bloco, tem ja qualidades que salta a vista
como o seu poder de ataque e de servico e a altura do bloco

Caracteristicas Socio-econdmicas: Tem uma vida familiar muito tranquila e

academicamente é boa aluna, estando a terminar o ensino secundario para tentar entrar

na universidade.

Atleta N:

Caracteristicas Psicoldgicas: O seu maior obstaculo é mesmo psicologico, pois

tem pouca auto-confianca e deixa-se ir facilmente abaixo, apesar de ter uma grande
entrega em todos os lances.

Caracteristicas Desportivas: E também ainda junior, e tem uma boa estrutura e

capacidades fisicas, com boa altura do bloco, de poder de ataque e de servi¢co. Tem
também limitacdes na capacidade defensiva e de deslocamento, na regularidade de

Servico.
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Caracteristicas Socio-econdmicas: Tem uma vida familiar muito tranquila e

academicamente é boa aluna, estando a terminar o ensino secundario para tentar entrar

na universidade.

Atleta O:

Caracteristicas Psicoldgicas: Gosta muito de aprender e ouvir correcdes, e €

muito empenhada no que faz, tendo por isso um bom potencial para o futuro.

Caracteristicas Desportivas: E uma distribuidora ainda junior, que ja na época

transata ia varias vezes treinar com a equipa sénior, que tem uma precisdo de passe
muito boa, pecando muito na sua capacidade fisica, tendo pouca velocidade de reacao e
deslocamento, que apesar de tudo com o seu bom sentido posicional, tem boa
capacidade defensiva, possui também um bom servico, mas a sua baixa estatura ndo lhe
permitem um bom bloco.

Caracteristicas S6cio-econdmicas: E boa aluna, tendo este ano entrado para

0 curso superior de enfermagem.

4.2. Condicoes de trabalho
Como condigbes disponibilizadas pelo clube temos o seu pavilhdo mais 0s

pavilhdes com que o clube tem protocolo (pavilhdo de Guimaraes da Universidade do
Minho, pavilh&o da Inatel de Guimarées, e pavilhdo da Casa do Povo de Fermentdes), o
que permite que tenhamos espacgos de treino todos os dias. No entanto, por decisdo do
treinador, sO treinamos trés dias da semana e pontualmente ao sabado quando jogamos
no domingo.

Por parceria de apoio, temos acesso a um ginasio local bem equipado, com
liberdade de utilizacéo e de horarios.

Temos também trinta bolas oficiais para treino e um conjunto de material
existente no pavilh&o para livre uso da equipa.

Existe ainda em gabinete medico para as modalidades, com um médico e varios
fisioterapeutas, que pode ser livremente frequentado.

Em dias de jogo fora de casa € ainda oferecido a equipa um lanche no final do

mesmo.
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4.3. Competicao

4.3.1. Antevisao

A equipa encontra-se a competir na segunda divisdo de voleibol nacional
(anteriormente denominada de A2), zona norte, juntamente com outras cinco equipas,
das quais as trés melhores se juntardo as trés melhores da zona sul, para decidir quais
sdo as duas melhores a juntarem-se as equipas das ilhas para definir o campedo e
consequentemente a equipa que tera o direito a subir a primeira divisdo.

Na primeira fase do campeonato, os adversarios serdo: Académica de S.
Mamede, Atlético VC, Boavista FC, Juventude Pacense e Sp. Espinho.

Inicialmente pelo conhecimento dos planteis e historial das equipas, existia uma
equipa favorita ao apuramento, que era 0 Boavista, enquanto as restantes se
aparentavam equilibrar-se.

O Boavista foi uma equipa que manteve uma base em que se encontrava ja uma
atleta de aparente grande qualidade e a qual juntou mais uma distribuidora e uma
atacante ponta provenientes do Sp. Espinho, de alguma referéncia na segunda divisao.
Com isto esperava-se um plantel forte e coeso com grandes aspiracfes a subida.

As suas principais caracteristicas sdo a qualidade de ataque, em especial apds
rececdo, a altura do bloco e a forca de servi¢o, assim como um grande espirito
combativo.

Por seu lado o Sp. Espinho com grandes problemas de financiamento tentou
segurar as atletas do plantel (com excecdo das ja referidas transferidas para o Boavista)
e apostar um pouco mais na formacdo, tendo como principais figuras duas jovens da
selecdo nacional de juniores, uma central e uma oposta, assim como uma passadora
bastante regular, com objetivo claro de fazer um campeonato tranquilo e tentar por isso
atingir a segunda fase, mas sem grandes aspiragdes.

Como equipa, vive muito do ataque da sua jovem oposta, e tem reais
dificuldades na rececéo.

Assim como o Sp. Espinho, o Juventude Pacense é uma equipa a apostar na
formacdo e a pretender uma época tranquila, tentando chegar a segunda fase sem
grandes aspiracfes. Esta € uma equipa muito conhecida no voleibol pela sua forma de
jogar, com grandes atencdes para a rececao e defesa, uma equipa de baixa estatura com
pouco poder de ataque mas com capacidade de destabilizar emocionalmente qualquer

adversario.
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Com as mesmas aspiracOes dos dois anteriores, encontra-se a Académica de S.
Mamede, que tem apesar de tudo uma oposta de alguma referéncia, mas com um
conjunto regular mas ndo mais que isso.

J& por outro lado, o Atlético VC é uma equipa que subiu de divisdo na época
anterior, e que tem a ambicdo, tal como nés, de em pouco tempo alcangar a primeira
divisdo. Para tal, o conjunto de Famalicdo tem uma estatura global elevada, com
especial atencdo para duas jogadoras que atacam a maioria das bolas e com relativa
eficdcia. Sendo que a rececdo é claramente o ponto mais fraco, mas que é contraposto
com uma elevada altura de bloco.

Caso esta seja uma fase superada com sucesso, existem outas seis possiveis
equipas a tentar alcancar os restantes trés lugares, sendo elas a Académica de Coimbra,
AD Maristas, CV Lisboa, GD Cascais, GD Caldas e o Lusdfona VC.

Com excecdo da equipa do Luso6fona, que esta época aposta tudo no titulo, existe
sempre uma incégnita sobre o potencial de qualquer uma das outras equipas, que
geralmente é nivelado por baixa qualidade.

Quanto ao Luséfona, principal favorito da zona sul e do campeonato, é
composto por um grupo alto, com grande qualidade de rececdo e de bloco e que tem
ainda grande ritmo de jogo, peca apenas um pouco na eficacia de ataque. Para além de
um conjunto de atletas que trabalham juntas pela segunda época consecutiva e que ja
tém rotinas definidas, conseguiram ainda ir buscar uma das melhores distribuidoras
nacionais, o que elevou ainda mais a qualidade da equipa.

Juntamente a esta competicdo, a equipa estard tambeém presente na taca de
Portugal, onde podera encontrar no caminho até a final, em jogos a eliminar, qualquer
equipa nacional, sendo que as equipas das ilhas jogam entre elas e entram na fase

nacional s6 a partir dos quartos-de-final.

4.3.2. Resultados

Como preparacdo da época realizamos alguns jogos amigaveis, com graus de
dificuldade diferente para que todas as atletas ganhassem ritmo competitivo e rotinas, e
participamos em dois torneios, sendo um organizado por nos.

Neste inicio e apds os primeiros jogos, comecaram alguns problemas fisicos nas
atletas que estavam paradas ha mais tempo, mais particularmente na distribuidora, e
ainda de saude na outra distribuidora, o que limitou um pouco o trabalho realizado,

tendo o treinador obrigatoriamente de adaptar atletas e alterar situagdes previstas.
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No entanto, os resultados atingidos neste periodo foram dentro do previsto, com
a qualidade exibicional aos poucos a melhorar e com 0s principios a comecarem a ser

assimilados.

Jogos Resultado
amigaveis

18, VSC — ST TIRSO 0-3 2312118
25|25 25

22, LEIXOES — VSC 3-0 25125]25
22|18 16

3 SP ESPINHO — VSC 1-3 121232517
25|25|16|25

42, AMARES - VSC 1-3 17119|26 |16
25|25|24|25

8. VSC — GD ESMORIZ 3-0 2512525
21[15[17

62, VSC — AAS MAMEDE 3.2 25|23|23|25|15
21|25|25|17|13

i VSC — SEL NAC JUN 0-3 9120|122
25|25|25

Tabela 5 — Resultados de pré-época

Apesar de toda a expectativa inicial, até pelas vitorias perante equipas da mesma
divisdo, 0 campeonato comegou com resultados negativos. Quatro derrotas na primeira
volta, alcancados pela falta de eficacia de rececdo e de ataque, e por a equipa nao
conseguir fechar sets em jogos equilibrados, perdendo trés desses jogos por 3-2.

Estes resultados condicionaram logo o campeonato e obrigaram a que a segunda
volta fosse de um empenho muito maior. No entanto, as trés derrotas, duas contra
adversarios diretos, ndo permitiram o alcancar dos objetivos.

Assim sendo, em primeiro lugar ficou o Boavista sem grandes dificuldades,
seguido pelo Atlético que se mostrou com muita capacidade, e depois huma luta que foi
a dois até a Gltima jornada, o Pacense levou a melhor sobre nés, de forma merecida, até
pelas duas vitdrias conseguidas no confronto direto. De realcar que uma vitoria no
altimo jogo teria chegado para ficar em terceiro lugar, mas o resultado demonstra bem

como a ansiedade e a pressao influenciou a equipa e o seu desempenho.
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Resultado
i ATLETICO VC - VSC 3.2 25 25|16 |25 | 15
21 | 18 | 25| 27 | 13
22, VSC — JUV. PACENSE 2.3 19 129 |26 |25 | 5
25 |31 |24| 21|15
3 BOAVISTA FC — VSC 3-1 20 | 25 | 25|25
25 |17 |22| 21
42, | AA SAO MAMEDE - VSC 1-3 25113123125
18 | 25 | 25| 27
52, VSC - SC ESPINHO 2-3 251252012512
23 | 14 | 25| 27 | 15
6°. VSC — ATLETICO VC 3-1 2512520125
23 122 |25| 13
e JUV. PACENSE - VSC 3-1 21|26 25|25
25 | 24 | 23| 18
8. VSC — BOAVISTA FC 2-3 25|14 12516 | 8
23 |25 |18] 25 | 15
9% | VSC-AASAOMAMEDE | 3-0 25|25 |25
20 | 17 | 18

26 | 25 | 23| 25

24 | 22 | 25| 19
Tabela 7 - Resultados da primeira fase do campeonato

102, SC ESPINHO - VSC 3-1

R EQUIPA J0GOS RESULTADOS PTS |SETS+|SETS-| RAC |PTS+|PTS-| RAC
J(VID|30[3_1]|3_2|2_3|1_3]|03
1 [Boavista F.C. 1018(2] 4 2 1 11 23 26 12 2,167 | 865 | 744 | 1,163
2 |Atético V.C. 10(8]2( 5 3 1 1 22 27 12 2,250 | 884 | 784 | 1,128
3 |C.D.Juventude Pacense [10|5[5] 1| 2 2 1 41 14 17 21 0,810 | 808 [ 842 [ 0,960
4 |Vitoria S.C. 1013(7] 1] 2 4 3 13 20 23 0,870 | 932 | 950 | 0,981
5 |S.C.Espinho 10(4]6 2 2 1 1 14| M 15 24 0625 | 826 | 896 [ 0,922
6 [AAS Mamede 1012(8] 1 1 2 3 13| 7 13 26 0,500 | 791 [ 890 [ 0,889

Tabela 6 — Classificacao da primeira fase do campeonato

Com esta classificacdo, os trés primeiros classificados passaram para a fase de
apuramento para a fase final, enquanto nds juntamente com os dois ultimos
classificados, ficamos no grupo da descida, com as equipas que ficaram também nos
altimos trés lugares do Sul (Sp. Caldas, A.D. Maristas e G.D. Cascais), de onde desceria

uma equipa para a terceira divisao.
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Neste momento, gorado o objetivo de apuramento para a segunda fase, foi

estipulado um novo objetivo, mais concretamente, ficar em primeiro lugar da série.

Apesar deste objetivo, a motivacao de jogar nesta série ndo era a mesma, € por isso se

pode também explicar os resultados da primeira volta, em que voltamos a obter trés

derrotas. ApOs esses acontecimentos e com a lesdo prolongada de uma atleta,

comecaram a ter mais espaco na equipa e nas convocatorias algumas das juniores, que

mostraram ter muito potencial, aproveitando todas as oportunidades que tiveram, e

ajudando a equipa a fazer uma segunda volta s6 com vitdrias.

Jornada Jogo Resultado Sets
I, VSC - SP CALDAS 3-0 25|25|25
1913120
22, AD MARISTAS - VSC 3-1 25|28120|25
1626|2522
3 VSC — GD CASCAIS 2.3 25/19125|18 12
13|25]19|2515
42, VSC — SP ESPINHO 3.2 25/25(21|15|15
20|17|25|25] 2
5. | AAS MAMEDE - VSC 3-1 25/20{25 25
22|25|15|14
62 SP CALDAS - VSC 0-3 19119116
252525
72, VSC — AD MARISTAS 3-2 25(25|24|22|15
13/19]25/25] 6
82 GD CASCAIS - VSC 1-3 131251923
25/18(25|25
9 SP ESPINHO — VSC 2.3 23|25|21|25|11
25(19|25|16|15
108 | VSC - AAS MAMEDE 3-2 19|21|25|27|15
25]25/17|2512

Tabela 8 — Resultados da segunda fase do campeonato
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Mesmo com a realizagdo de uma grande segunda volta, o objetivo estipulado ndo

foi cumprido, tendo a equipa ficado na segunda posic¢éo, so atras da A.S. Mamede.

R EQUIPA J0Gos RESULTADOS PTS|SETS+|SETS-| RAC (PTS+|PTS-| RAC
J|V|D[3-013_1]|3_2{2_3(1_3(03
1 [AA.S. Mamede 10(8]2| 5| 2 1 1 1125 26 10 2,600 | 839 | 699 | 1,200
2 |Vitbria S.C. 101732 1 411 2 21 25 18 1,389 | 930 | 860 | 1,081
3 |A.D. Marista 10164 3| 3 2 11 (12 23 15 1,533 | 828 | 759 | 1,091
4 |S.C. Espinho 10(5]5[ 2| 2 1 3 2(19 21 19 1,105 | 806 | 848 [ 0,950
5 |G.D. Cascais 10(3]7[ 1] 1 1 31419 12 24 0,500 | 735 | 818 | 0,899
6 |S.C. Caldas 10119 1 1 3 15| 5 8 29 0276 | 737 | 891 | 0,827

Tabela 9 - Classificacdo da segunda fase do campeonato

Terminou assim o campeonato, ficando a nossa equipa classificada no nono
lugar nacional, com o campeéo nacional a ser a Lusofona V.C., assegurando também

assim a promocao a Primeira Divisdo.

JOGOS RESULTADOS

R EQUIPA PTS [SETS+|SETS-| RAC [PTS+|PTS-| RAC
J(V|D|3-0(3_1|3_2|2_3|1_3(03

1 [Luséfona VC 313 2 8 9 4 2,250 | 308 | 282 | 1,092

2 |Boavista FC 312(1]1] 1 1 6 7 4 1,750 | 254 | 234 | 1,085

3 |Clube Kairos 312 1 1 11] 3 4 7 0,571 | 237 | 263 | 0,901

4 |Atético VC 3 3 1 2 1 4 9 0,444 | 285 | 305 | 0,934

Tabela 10 - Classificacdo da Fase Final de Apuramento do Campe&o

Em simultdneo com o campeonato, decorreu a taga de Portugal, em que por
sorteio, na primeira eliminatéria op6s-nos em casa a Lusofona. Naquele pode ser
considerado o melhor jogo da equipa durante toda a época, e num encontro que foi tao
equilibrado, a vitdria e passagem caiu para o0 nosso lado.

Ja na segunda eliminatdria a equipa sorteada foi o Juventude Pacense, que
conseguiu pela terceira vez nesta época, vencer-nos, e assim passar aos quartos-final.

Na final estiveram duas equipas da primeira divisdo, sendo que venceu o
campedo em titulo, o Ribeirense dos Acores.

' 12 ELIMINATORIA

EQUIPAS RES. SETS TOTAL

Vitoria SC Lus6fona VC 3| 1 |23|25|25|21]|25(23|25|21|98| 90
22 ELIMINATORIA

EQUIPAS RES. SETS TOTAL

Vitdria SC Juventude Pacense |0| 3 |22|25|19|25] 24|26 65| 76

EQUIPAS RES. SETS TOTAL

CD Ribeirense |Castelo Maia GC  [3] 0 [25]17]25]13]25]13] 75| 43

Tabela 11 - Eliminatorias participadas da taca de Portugal e final da mesma
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4.4. Func0es pessoais dentro da equipa técnica
As minhas funcdes dentro da equipa foram as seguintes:
- Realizar a preparacdo e gestdo de treinos em conjunto com o técnico principal,
- Construir exercicios especificos para algumas atletas, como liberos e
distribuidoras;
- Elaborar as estatisticas dos jogos;
- Antever adversarios e convocatorias;
- Organizar um torneio de pré-época;
- Gerir sessOes de musculagdo em conjunto com o técnico principal;
- Elaborar um video de motivacao;
- Divulgar a equipa, 0s jogos e a época da equipa pelas redes sociais, pelos

meios de informacdo da cidade e pela massa associativa do clube.
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5. Objetivos

5.1. Equipa

Servico:
- Servico muito forte e colocado, que dificulte a rececdo, sendo de
esperar pelo menos dois pontos diretos e menos de trés erros por set;
- Ordem para arriscar até ao jogo chegar aos treze pontos.

Bloco:
- Bloco sempre duplo adaptado as adversarias e tipo de bolas, mas com
predominancia para fechar a linha, com trés pontos e trés amortecimentos
por set como eficicia pretendida;

Defesa:
- Defesa de zonas um e cinco sempre um pouco subidas para o amortie e
de zona seis a defender os ataques diagonais longos mas com atencao
também a zona seis, com um minimo de dez defesas por set;

Rececao:
- Rececdo e defesa direcionadas para zona trés mas a descair para zona
dois;
- Rececdo a trés atletas com percentagem de positivas superior a 65% em
todos os jogos;

Distribuicéo:
- Predominancia da distribuicdo para as centrais e zonas quatro, ndo
deixando de jogar por zonas dois e seis;
- Terem nocdo de que uma atleta da entrada e outra no centro precisam
da bola mais alta para atacar;
- Conseguirem por as atacantes sempre s6 com uma blocadora pela frente
nas bolas que estiverem boas para passar

Ataque:
- Centrais a atacarem costas, tensas e rapidas, com uma a fazer também
“China”
- Oposta a conseguir fazer rapidas nas costas;
- Realizar em bolas mortas a “Tesoura”, “Sobe e desce” e ”Bitwin”;
- Eficécias de ataque pretendidas superiores a 25% e de pontos superior a

45%, com mais de treze pontos por set;
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- Na protecdo ao ataque a zona seis fica mais recuada;
Geral:
- Realizar menos de dez erros por set;

- Cumprir todos os objetivos individuais.

5.2. Prestacao
- Consolidar o sistema de jogo, assimilar todos os principios estabelecidos e
ganhar rotinas;
- Elevar a nivel técnico todas as atletas;
- Demonstrar em todos 0s jogos um grande querer vencer e muito
empenhamento para que tal aconteca e jogar sempre melhor que os adversarios;
- Ter bom sentido de responsabilidade desde os treinos até as indicagdes e
objetivos que sdo estipulados para 0s jogos.
- Assumir 0s pontos e 0s riscos, principalmente nos momentos finais de sets ou

jOgos.

5.3. Individuais
Atleta A:

- Tornar-se uma atleta mais sociavel;

- Adaptar-se a posicdo de central;

- Aprender a controlar o seu ataque e a ser mais eficaz, sendo objetivo ter por
jogo uma eficacia superior a 45% e de pontos superior a 60%;

- Realizar no minimo dois blocos por set;

- Ser responsavel por pelo menos um ponto de servico por set.

Atleta B:
- Melhorar a condicdo fisica, até para prolongar a sua carreira;
- Criar bom ambiente e liderar a equipa;
- Melhorar o seu passe, sendo de esperar que tenha no maximo um erro por jogo;

- Defender no minimo duas bolas por set.

Atleta C:
- Ser responsavel por pelo menos um ponto de servico por set;
- Ter uma eficécia de recegédo superior a 65% por jogo;
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- Corrigir os defeitos da sua chamada e consequente ataque e conseguir uma
eficacia de ataque superior a 15% por jogo e de pontos superior a 35%;
- Defender no minimo duas bolas por set;

- Obter pelo menos um bloco por set.

Atleta D:
- Ter uma melhor postura de treino;
- Melhorar a sua postura de rececdo e defesa, para superar a barreira de 65% na
rececdo e defender no minimo trés bolas por set.

Atleta E:

- Melhorar todos os aspetos de jogo para se poder vir a tornar Util a equipa.

Atleta F:
- Melhorar a condicéo fisica;
- Conseguir por jogo, ter uma eficacia de ataque superior a 45% e de pontos
superior a 65%;

- Melhorar o seu deslocamento de bloco e realizar no minimo dois por set.

Atleta G:
- Ser melhor atleta de treino para poder evoluir;
- Corrigir os defeitos da sua chamada e consequente ataque e conseguir uma
eficacia de ataque superior a 10% por jogo e de pontos superior a 30%;
- Melhorar a sua postura de rececdo e defesa, para superar a barreira de 60% na
recec¢do e defender no minimo duas bolas por set;
- Obter pelo menos um bloco por set;

- Ser responsavel por pelo menos um ponto de servico por set.

Atleta H:
- Melhorar ao nivel da sua confianca de jogo, e conseguir uma eficacia de
rececao superior a 75%j;

- Defender no minimo trés bolas por set.
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Atleta I:
- Melhorar as suas capacidades fisicas;
- Conseguir uma eficacia de rececdo superior a 70%;
- Conseguir uma eficécia de ataque superior a 40% por jogo e de pontos superior
a 60%;
- Ganhar regularidade no servico para conseguir obter pelo menos um ponto por
set;
- Defender pelo menos duas bolas por set;
- Obter pelo menos um bloco por set.

Atleta J:
- Melhorar as suas capacidades fisicas;
- Corrigir e desenvolver todos os parametros do voleibol;
- Melhorar a sua precisdo de passe e comecar a passar em suspensdo, sendo
previsto que tenha menos de um erro por set;

- Obter pelo menos um bloco por set.

Atleta K:
- Colaborar com a capita na lideranca da equipa;
- Melhorar a sua capacidade de resisténcia a stress;
- Conseguir uma eficacia de rececédo superior a 55%;
- Conseguir uma eficacia de ataque superior a 20% por jogo e de pontos superior
a 45%;
- Obter pelo menos um ponto de servico por set;
- Defender pelo menos duas bolas por set;

- Obter pelo menos um bloco por set.

Atleta L:
- Melhorar ao nivel da sua confianga de jogo, e conseguir uma eficicia de
rececao superior a 75%j;

- Defender no minimo trés bolas por set;
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Atleta M:
- Corrigir e desenvolver todos os parametros do voleibol e a sua confianca no
seu jogo;
- Corrigir os defeitos da sua chamada e consequente ataque e conseguir uma
eficacia de ataque superior a 15% por jogo e de pontos superior a 30%;
- Ganhar regularidade no servico para conseguir obter pelo menos um ponto por
set;

- Melhorar o seu deslocamento de bloco e realizar no minimo dois por set.

Atleta N:
- Corrigir e desenvolver todos os parametros do voleibol e a sua confianca no
seu jogo;
- Corrigir os defeitos da sua chamada e consequente ataque e conseguir uma
eficacia de ataque superior a 20% por jogo e de pontos superior a 35%;
- Ganhar regularidade no servico para conseguir obter pelo menos um ponto por
set;
- Melhorar o seu deslocamento de bloco e realizar no minimo dois por set.

Atleta O:
- Corrigir e desenvolver todos os parametros do voleibol e a sua confiangca no
seu jogo;
- Melhorar as suas capacidades fisicas;
- Aprimorar a sua habilidade de passe e comegar a passar em suspensao, sendo

previsto que tenha menos de um erro por set.
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6. Programacéo

6.1. Epoca

Como preparacdo para a época, juntamente com o treinador principal,
desenhamos uma calendarizacdo para toda a época desportiva, que foi sendo modificada
com o desenrolar do campeonato, e o concretizar ou néo de objetivos.

Neste plano anual, estdo todos os treinos (cem), sessdes de musculacdo
(cinquenta), jogos (Vvinte e sete) e torneios efetuados (dois) ao longo da época que durou

desde o dia cinco de Setembro até ao dia vinte e sete de Abril.

CALENDARIO ANUAL
Meso | Micro | Seg NeuT | Ter NeUT | Qua NeUT |  Qui NeuT | Sex NeuT | Sab NeUT | Dom ~ NeuT
o 1 5 1 6 M1 7 2 8 M2 9 3 10 11
é - 2 12 4 13 M3 14 5 15 M4 16 6 17 A 18
E 3 19 7 20 M5 21 22 8 23 9 24 25
v 26 M6 27 10 28 11 29 M7 30 12
o 4 1 T 2 T
o« 5 3 M8 4 13 5 T 6 14 7 15 8 9 T
E N 6 10 M9 11 16 12 17 13 M10 14 18 15 16 T
8 7 17 18 19 19 20 20 M11 21 21 22 23 N
8 24 25 22 26 23 27 M12 28 24 29 25 30 N
31
2 S 1 26 2 27 3 M13 4 28 5 6 N
g . 10 7 8 29 9 30 10 M14 11 31 12 N 13
§ 11 14 M15 15 32 16 M16 17 33 18 34 19 20 N
2 12 21 22 35 23 36 24 M17 25 37 26 27 N
28 A 29 M18 30 38
o 13 1 39/TC 2 40 3 4 N
e« 14 5 6 41 7 42 8 M19 9 43 10 44/N 11
E < 15 12 M20 13 45 14 46 15 M21 16 47 18 18 N
E 16 19 20 48 21 49 22 M22 23 50 24 25
26 M23 27 51 28 52 29 53 30 M24 31
17 1
o 18 2 M25 3 54 4 55 5 M26 6 56 7 57 8 N
5 " 19 9 10 58 11 59 12 M27 13 60 14 TC 15
<zt 20 16 M28 17 61 18 62 19 M29 20 63 21 22
- 21 23 M30 24 64 25 65 26 M31 27 66 28 N 29
30 M32 31 67
o 2 1 68 2 M33 3 69 4 5 N
5 23 6 7 70 8 71 9 M34 10 72 11 M35 12 N
e o 24 13 14 73 15 74 16 M36 17 75 18 TC 19 N
E 25 20 21 76 22 77 23 M37 24 78 25 26 N
27 28 79 29 80
26 M38 2 81 3 4 N
8 27 5 6 82 7 83 8 M39 9 84 10 M40/T¢ 11 N
5 ~ 28 12 13 85 14 86 15 M41 16 87 17 18 N
= 29 19 20 88 21 89 22 M42 23 90 24 25 N
26 27 91 28 92 29 M43 30 93 31
30 1 N
31 2 3 4 5 M44 6 7 TC
E' » 32 9 M45 10 94 11 M46 12 13 95 14 15
< 33 16 M47 17 96 18 M48 19 20 97/N 21 N 22 N
34 23 M49 24 98 25 M50 26 27 99 28 29
35 30
N -Nacional TC-Tacga R-Regional JT-JogoTreino  T-Torneio AL-Ar Livre A -Actividade
Tabela 12 - Planificagdo anual
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ULHT - 2013



Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Como orientador, para definir-mos os objetivos dos meso e microciclos e
escalonarmos 0s momentos ideais para realizar trabalhos especificos ao longo da época,
dividimo-la em quatro fases distintas e definimos os objetivos de cada fase.

Este trabalho teve por base alguns estudos que continuam a ser considerados
como os mais indicados para desportos coletivos, como sdo o caso de BARBANTI
(1997) que diz para dividir a época em trés fases: o preparatorio, o competitivo e o de
transicdo, e GOMES (1995) ou MATVEEYV (1997).

Como referido anteriormente, a nossa planificacdo esta dividida em quatro fases,
ao contrario das trés recomendadas, sendo que as nossa segunda e terceira fase, como é
possivel ver na tabela 13, sdo ambas referentes ao periodo competitivo. A decisdo de
dividir em duas fases deve-se ao modo de funcionamento do campeonato, uma vez que

este também tem duas fases distintas.
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PERIODO 1" PERIODO 2’ PERIODO _ 3' PERIODO |  4PErioDo
MESOCICLO - MES 1-SETMBRO | 2-OUTUBRO 3-NOVIMBRO | 4-DEZEMBRO |  5-JANHRO | G6-FEVIRHRO | 7-MARCO |  8-ABRL  [9-Milo
MICROCICLO 123 4 [s]|e] 7 |s] 9 [wofufir] 13 [ufis|ie] 17 [18{19]20[2n] 22 [23[24|2s]| 26 [27[28[29] 30 || ][] 3] s
UNDADESDETREINO |33 (3|2 o2 (4| 3 [aofs|s3[s] ] 1 |3[s]3]sfo]a|3[a3]u]2f3]3]a]2]a|3[s]3]3fo]o]2]2][2]] o
COMPETICOES W[ |w[r|m|r|meN|N] [N[N[N[N[P]|eN]|N|N N[ [N] [N[N]N[N] |N[N[N[N] [N
" S ’ . . P. PERIODO
PERIODIZAGAO PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO [ PERIODO COMPETITIVO I COMPETI sty
Twom |  TRANSITORIO
GERAL E ESPECIFICA - GERAL E ESPECTFICA -
RESISTENCIA EQUILIBRIO CONSTANTE + ESPECIFICA - CURTA DURAGAO - EQUILIBRIO VARIAVEL EQUILIBRIO
EQUILIBRIO VARIAVEL CONSTANTE +
AD.
FORGA ANATONICAFISI| HIPERTROFAMUSCULAR | REFORCODEARTICULACOES | HIPERTROFIAMUSCULAR  |REFORQO DE ARTICULAQOES | EIPERTROFIA MUSCULAR MANUTENGAO
OLOGICA
VELOCIDADE MAXIMA . VELOCIDADE DE
VELOCIDADE (REACCAO E DESLOCAMENTO) VELOCIDADE MAXIMA (REACCAO E DESLOCAMENTO) - MANUTENGAO RESISTENCIA -
- DESENVOLVIMENTO PREPARACAO GERAL
s : GERAL - ESPECTFICA -
FLEXIBILIDADE emﬁa.%wo%.w. GERAL = ESPECTFICA - MANUTENGAO DESENVOLVIMENTO +
MANUTENGAO
: BASE - ESPECTFICA : : BASE - ESPECIFICA
) ; P \
TECNICA ST ESPECIFICA - ESTABILIZAGAO E APREFEICOAMENTO b
INDIVIDUAL AVANCADA - ID.ELEMENTARE
. COLECTIVA AVANGADA - W — —— : AVANGADA + COL
TACTICA posisselicho INDIVIDUAL AVANGADA + COLECTIVA AVANGADA - ESTABILIZAGAO E APREFEIQOAMENTO ELEMENTARE AVANCADA.-
DESENVOLVIMENTO SRR
CAP. COORDENATIVAS EQUILIBRIO - PROPRIOCEPTIVIDADE, AGILIDADE, DESTREZA, ORIENTAGAO , COORDENAGAO VISUO-MOTORA - ASSOCIADA A0S EXERCICIOS PREPERATORIOS DE ESFORCO
TREINO PSICOLOGICO ASSOCIADO A TODO O PROCESSO DESPORTIVO
AVALIAGAO E CONTROLO ? ? ? P
MUSCULAGAO af2faaa]afa] o [uafafaufafa] o Jul2fa]2fofala]2]2]a]a]2]a]a]o]a]2]2]o]2]efo]1]2]2[i] 1
N'UT/SEMANA s[3[s]2fof2fa] 4 Jofs]a[s]s]sfa]| 1 [3]slals]ofa]a]s]s]e]2]3]sfaf2]a]s]s]s]s]ofo]2]2]2]o] o
DURAGAO Pt I B I I s I Bt o s e O et P e B s e s e A L B B S B B B D D ST B T T

41

Tabela 13 - Planificacao anual
ULHT - 2013




Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

6.2. Mesociclo

Como anteriormente ja referi neste trabalho, organizamos todo o trabalho e
objetivos, planeando mesociclos, tal como é defendido por GOMES (1996).

Através da planificacdo anual, comecamos por definir os objetivos gerais logo
inicialmente, sendo que os fomos atualizando as reais necessidades da equipa para cada

periodo mensal de treinos.

6.2.1. Gestao dos objetivos dos mesociclos
No primeiro mesociclo da época, o de Setembro, prevaleceu como é natural o

trabalho fisico, ainda para mais, com a evolugdo progressiva do voleibol, que exige cada
vez mais o aperfeicoamento dos aspetos fisicos. (TEIXEIRA e GOMES, 1998).

Neste primeiro més também se batalhou bastante o teor técnico, e foi de forma
gradual inserido o jogo. A técnica individual foi aproveitada para comecar desde cedo a
corrigir-se alguns erros basicos, como a ma realizagdo da chamada das atletas C e G,
melhorar a qualidade de passe das distribuidoras, evoluir as atletas juniores e a jogadora
E, aperfeicoar os gestos técnicos das liberos, os encaixes das atacantes e ainda adaptar o
elemento A a sua nova posicdo de central. Todo este trabalho individual foi levado a
cabo ao longo de toda a época, sendo que as atletas tinham alguns pequenos exercicios
para realizar sempre que chegassem mais cedo ao treino (Apéndice 1X).

Foi um més de trabalho algo complicado de gerir, devido a indefinicdo do
plantel, e ainda por duas lesGes que ocorreram no seu final, possivelmente por erro de
planeamento, o que ACHOUR JUNIOR (segundo PETERSON & RENSTRON (1995)
1997) divulgam no seu trabalho ser provocador de cinquenta por cento das lesdes de
atletas. O maior motivo destas infelicidades, devera ter sido a sobrecarga em atletas
destreinadas, que além de poder provocar lesbes, também pode limitar a duragdo das
carreiras desportivas (ZAKHAROQV, 1992).

No segundo mesociclo, comecamos por dar continuidade ao primeiro, até por
este ter sido um pouco curto, mas com a realizacdo de exercicios mais coletivos.
Tentamos também que estes exercicios fossem uteis para unir o grupo, e sobretudo para
que a atleta A fosse capaz de se relacionar melhor com o conjunto.

Aumentamos ainda a competitividade, para preparar melhor a equipa para a
competicdo, tentando que o entrosamento fosse maior e que 0s imprevistos fossem

dissipados, através da realizagdo de varios jogos de preparacao.
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Tendo em conta duas das maiores preocupacdes do treinador, dois dos exercicios
que se comecaram a realizar em maior escala, passando a ser quase diarios (como €
possivel verificar no apéndice 1), foram o servigo e rececdo e o ataque e bloco, sendo
que realizados segundo varios objetivos e diferentes vertentes.

A partir de Novembro o trabalho passou a ser praticamente todo por setores e
coletivo, com a insercdo de algum trabalho fisico de quando em vez, mas com essa
vertente a ser deixada mais para as sessdes de musculagéo.

Em Dezembro a partir da suspensdo natalicia do campeonato e até meados de
Janeiro, voltou a ser realizado novo trabalho fisico mais intenso, como se se tratasse de
uma pré-época para o resto do campeonato.

No entanto, com o perder dos objetivos coletivos, o trabalho dos mesociclos
seguintes, virou mais preparativo para uma nova época, sempre tendo como objetivo
fazer o melhor possivel, e evoluir qualitativamente as atletas mais jovens, com o recurso
a muitos exercicios individualizados.

Chegados ao ultimo mesociclo, e ja sem competicdo que estimulasse as atletas
para passar tantas horas no pavilhdo, realizaram-se apenas alguns treinos, de forma a
que se mantivesse a forma fisica, e ndo se perdesse o contacto com a bola, com
exercicios e jogos ludicos, que promovessem 0 aprimoramento técnico de todas as

jogadoras.

6.3. Microciclo

No sentido de organizar a vida de todas as atletas, e de ndo falhar nada no
sentido organizativo de treinos e jogos quer por parte da equipa, como direcdo e
responsaveis por pavilhdes, construimos também microciclos semanais (trinta) com
todos os horérios e locais de treinos e jogos, que eram enviados com a devida
antecipacdo para todos elementos anteriormente referidos.

Apesar de podermos treinar todos os dias da semana, o técnico decidia treinar
apenas trés vezes na maior parte dos casos, apenas recorrendo a quatro quando
considerava que precisava de preparar melhor a equipa para 0 encontro seguinte,
alternando assim com uma ou duas sessdes de musculacao.

Este tipo de organizacdo vai no sentido oposto ao que foi aconselhado e é
defendido, pelos professores que tive na instituicdo de ensino Universidade Lusdfona,
visto trés treinos por semana e cem anuais, serem muito poucos para um escaldo
superior, e para a evolugdo que o desporto vem tendo ao longo dos tempos.
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No entanto, o treinador defendeu que preferia treinar apenas trés vezes e com
todas as atletas presentes, a dar cem por cento, do que reparti-las por quatro treinos, e
arriscar-se a ter menos intensidade neles.

A organizacdo dos microciclos esté presente no apéndice Il.

6.4. Unidade de treino

No inicio de cada semana, e pegando nos objetivos referentes para cada treino,
eram organizados e esquematizados todos os planos de treino e todos 0s exercicios neles
existentes, com os devidos resultados desejados para cada um deles (exemplo em
apéndice Il1).
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7. Formas de controlo

7.1. Treino

Uma das situagdes mais complicadas de avaliar sdo os treinos, e para tal é
necessario que se faca controlo dos mesmos. Na nossa equipa esses controlos foram
realizados através do estabelecer e cumprir, ou ndo, de objetivos para cada exercicio,
assim como o0 tempo que era necessario para tal.

Outra referéncia que existiu foi a observacao da qualidade, regularidade e ritmo
com que cada atleta cumpria com o que era pedido.

As avaliacOes efetuadas eram passadas imediatamente para as atletas em formas
qualitativas, para correcdo das a¢des ou incentivo a continuidade de bom trabalho.

7.2. Competicao

Ja relativamente a competicdo, o controlo das a¢des efetuadas pelas atletas eram
quantificadas e avaliadas praticamente uma a uma, através de apontamento estatistico, e
por vezes com apoio de filmagem da mesma.

A avaliacdo neste caso era passada as atletas por forma estatistica e quantitativa.

Recebendo todas elas documentos, semelhantes aos existentes em apéndice 1V,
relativos a todos os jogos que realizaram.

O recolher de todos os dados, foi efetuado pelo preenchimento de uma folha de
papel A4 por set, em que foram avaliadas todas as ac¢Ges das atletas, em forma numeral,
gue mais tarde eram passadas para uma folha informatica do programa Microsoft Excel,
previamente preparada. (Apéndice V)

Com as avaliagdes efetuadas em todos os encontros, foi possivel fazer um
balanco final e avaliar individualmente se as atletas ficaram dentro dos parametros
pretendidos ou ndo. De referir, que os objetivos individuais foram sendo definidos ao
longo do tempo, sendo que o técnico recusou estabelecer objetivos individuais para o0s
jogos, contra minha recomendagéo, que alids sdo corroboradas pelo estudo de NOVO
(2008), que confirma que a falta de objetivos pessoais proximos, levam a uma nao
preparacdo para as competicoes.

No apéndice VI é possivel verificar que muitas atletas, no final da temporada,
ficaram aquém dos objetivos, com excec¢do da jogadora J que os cumpriu a todos e foi

claramente a atleta mais disciplinada.
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Estes resultados podem ter varias interpretagdes, que podem ir desde, a mé
preparacdo das jogadoras para 0s encontros, a falta de capacidade ou atitude da parte
das atletas ou a defini¢do de objetivos demasiado otimistas para a realidade em questé&o.

A falta de preparacdo psicologica verificada nos treinos, que sdo de extrema
importancia (WEINECK, 1989) para que um desportista consiga dar o seu melhor e
esteja focado no que é necessario, € também uma das hipoGteses provaveis. Segundo
NOVO (2008), so6 trabalhando os aspetos psicoldgicos ao longo dos treinos, é que as
jogadoras de voleibol, conseguirdo controlar a ansiedade e estar mais preparadas para a

competigéo.
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8. Reflexao

A época comecgou com a formacdo do plantel, que decorreu da forma como foi
referido anteriormente neste trabalho, e com o inicio dos treinos.

Os treinos foram planeados pelo técnico principal, sendo que ao longo de toda a
época foi ele quem decidiu os objetivos de todos eles, tendo no entanto, dado liberdade
para eu apresentar ou propor exercicios que estivessem de acordo com 0 que estava
delineado.

O inicio de época ndo foi o mais indicado para um campeonato tdo competitivo,
pois para além dos treinos terem arrancado tarde, as atletas tiveram de passar por uma
fase de adaptacdo aos métodos de trabalho da equipa técnica e das proprias colegas,
ganhar forma fisica e recuperar as aptiddes que possuem com a bola, tudo ao mesmo
tempo num curto espaco temporal

Desde os primeiros microciclos, algumas propostas minhas, que foram aceites
pelo treinador, para realizar treino especifico com vista 0 melhoramento dos atributos
das atletas que atuam como liberos e como distribuidoras, foram aplicadas em alguns
treinos. Para o caso das liberos, apoiei-me num estudo realizado por BAUR (2003) em
que estd bem explicado o que significa praticar essa posicdo e quais as necessidades
motoras e técnicas para tal ser executado com sucesso, e ainda em exercicios que ja
presenciei com outros treinadores, ou que eu moldei segundo aquilo que considerei
adequado para 0 momento (exercicios em apéndice VII)

O que ndo consegui realizar, uma vez que o técnico Norival considerou
desnecessario, foram anélises individuais as capacidades fisicas, como a medicdo de
valores de impulsdo, indice massa gorda e resisténcia. Apenas fui controlando, de forma
periddica, o peso das atletas (apéndice VIII). No entanto, a apoiar a minha vontade,
BOHME e KISS (1997) referem que s6 com essas avaliagdes iniciais, é possivel
verificar se atingimos 0s nossos objetivos e se 0 nosso trabalho ao longo do ano esté a
ter bons ou maus resultados no &mbito individual e fisico do atleta. Ainda segundo
RODRIGUES (1990), é possivel verificar nas medicdes iniciais, se existem anomalias
posturais ou estruturais que possam vir a interferir com as acdes a realizar no terreno de
jogo.

Neste periodo preparativo da temporada, organizei em conjunto com elementos
da direcdo, e a pedido do técnico Norival, um torneio quadrangular na semana anterior

ao inicio do campeonato, que além de servir de preparacao, serviu também para ver em
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gue ponto estava a equipa. O torneio foi ganho pela nossa equipa e deixou muito boas
perspetivas para 0s jogos oficiais.

Para 0 jogo Vitoria SC — Sp. Espinho da primeira fase, montei um filme de
motivacdo, que o técnico Norival gostou e quis mostrar a equipa antes de entrar para o
recinto. E até parecia que o video tinha realmente motivado as nossas jogadoras, que
rapidamente se puseram na frente por 2 sets a 0, no entanto acabamos por perder o0 jogo
por 3-2.

Ao longo da época perdemos varios jogos por 3-2, sendo que o sentimento da
equipa foi de ter sido tudo muito condicionado por méas arbitragens, mas que no meu
entender particular, deveram-se mais ao ndo cumprimento dos objetivos estabelecidos
para 0s mesmos, e a falta de concentracdo e de coragem em momentos cruciais do
desafio.

A época ficou abaixo das espectativas, e desde cedo comegamos a preparar a

época seguinte, sendo que a aposta nas mais jovens foi subindo gradualmente.
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9. Considerac0es finais

Ao longo do estagio, era pretendido adquirir mais conhecimentos da modalidade
de planeamento, organizacao e gestdo de treinos e de gestdo de equipas e atletas, assim
como capacidades, apropriadas para me orientar no meu futuro profissional.

Para tal, realizei o estagio, ao longo da época 2011/2012, na secc¢do de Voleibol
do Vitoria Sport Clube, mais concretamente, integrando a equipa Sénior feminina, como
treinador adjunto da mesma.

Relativamente aos objetivos académicos a que me tinha proposto no inicio deste
estagio, penso ter cumprido e conseguido concretizar a sua maioria. Mais concretamente
0s objetivos de programar e realizar os treinos, organizar micro, meso e macrociclos,
realizar a estatistica da equipa, analisar a técnica e o rendimento das jogadoras em treino
e jogo, conhecer estratégias de motivacao e formas de trabalhar com atletas mais jovens
e/ou mais experientes assim como de novas estratégias técnico-tacticas, quer de jogo
quer de aprendizagem, mas acima de tudo garantir um dossier, que pode servir de base a
qualquer época que queira comegar.

Realizei ainda com sucesso um video de motivacao, um torneio de pré-época, e a
missdao de divulgar a equipa, 0s jogos e a época pelas redes sociais, meios de
informac&o da cidade e pela massa associativa do clube.

J& quanto aos objetivos estipulados pela equipa, foram concretizados em parte,
mas sendo eles numa perspetiva de duas épocas, s6 podera ser realmente avaliado no
fim desse periodo. No entanto, ja é possivel referir que a equipa sénior tem uma boa
base da formacdo, e que o publico comecou a aderir em maior quantidade aos pavilhges.

No meu entender foi uma época relativamente boa ao nivel pessoal, em que deu
para aprender e desenvolver as minhas capacidades, apesar de coletivamente nédo ter
sido tdo boa como desejado.

Infelizmente, ndo foi possivel realizar testes fisicos as atletas, como testes de
velocidade e/ou de altura de salto, uma vez que o técnico principal ndo considerou
pertinente tal execuc¢do, tendo apenas verificado o peso em alguns momentos da época.

Também acabei por ndo participar na elaboragdo nem gestdo do trabalho de
ginasio que as jogadoras realizaram, uma vez que o técnico principal assumiu o controlo

de toda essa parte sozinho.
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De referir que, apds termino da época, existiu continuidade do trabalho, tendo
em vista os objetivos a longo prazo da equipa, com muito trabalho de correcdo de erros
basicos, de melhoramento da condicéo fisica, de elevacdo do nivel de jogo de todas as
atletas, inclusive as ainda juniores que continuaram em competicdo, e a quem também
foi dado apoio técnico e de aconselhamento da parte das jogadoras mais experientes.

Por fim, espero ter estado a altura das expetativas que em mim tinham sido
depositadas, quer por parte da instituicdo que me acolheu, como pelo orientador que me

acompanhou ao longo do ano desportivo, como por parte da entidade escolar.
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2 uT- M25 3 UT- 54 4 UT- 55 5 uT- M26 6 UT- 56 7 UT- 57 1 UT.-
Folga
18 Trabalho fisico; Trabalho fisico; " - 5
Servico e rececdo; Servigo e rececdo; ServicogTeceran,
Musculagdo : R : ! Musculagdo Side-outesituacdode| Servigoerececdo 8 ur-
Trabalho de Bloco; Trabalho de Defess; i020
020 Trabalho de Ataque Situac&o de jogo F 102 jornada 12 fase
o VSC - Sp. Espinho
0301
9 U.T- 10 UuT- 58 11 UT- 59 12 uT- Mm27 13 UT-_ 60 14 UT- 15 | UuT-
15 Trabalho fisico; Servigo e rececdo; 3 &
& 7 Servico e rececdo; |_
Sustentacdo de bolz; Ataque e bloco; csy f Taca Portugal - 22 fase .
Folga % o 3 o Musculacaoe Bloco e Defesa; Folga
Servico e rececao; Situacdo de contra- i ) % Juv. Pacense - VSC
5 Situacdo de jogo
Side-Out ataque
%0
16 uT- M28 17 U.T.- 61 18 U.T.- 62 13 UT.- 63 20 uT-  M29 21 U.T.- 22 U.T.-
Trabalho fisico; Trabalho fisico;
20 : ; s
Sustentaco de bola; | SustentacZo de bole; ra_bavho s CS’
£l X R - i Servico e rececdo; o : »
Musculacdo Servico e rececdo; Servico e rececao; % v Musculacdo Folga Folga
= ) Trabalho de Defesa;
= Trzbalho de Defesa; rabalho de Ataque; : % 5
oo N % . ) & i Situagdo de jogo
Situagdo de jogo Situacdo de jogo
2210
23 uT- M30 24 UT- 64 25 UT- 65 26 UT- M31 27 UT-_ 66 28 UT- 29 UT-
Apuramento da
21 4 p' AT Trabalho fisico; Servico e recec3o;
técnica individual; % - S s
s 9 o2t Sustentaco de bola; oy Situagoes de side-out 1%jornada 2% ase .
Musculacgo Servico e rececdo; Z 5 Musculacao . Folga
2 Servico e rececao; e de contra-ataque; VSC - Caldas
¥rabalhg dedefess; Trabalho de ataque Jogo
Situacdo de jogo ' ‘ 9 8
290
30 UuT- M32 31 uT- 67 1 UT- 68 2 UT-  M33 3 UT- 69 4 U.T- 5 U.T-
Trablho de
22 Trabalho fisico; Servico e recec3o;
5 5 deslocamento; 3 _ 2
s Servico e rececdo; G & Situacoes de side-out 2%jornada 23fase
Musculagdo S 3 Sustentacdo de bola; Musculagdo Folga :
Trabalho de defesa; R o e de contra-ataque; Maristas -VSC
Ataque em resisténia e Jogo
Side-out
05/02
FEVEREIRO 2012
Microl segunda-felra terca-felra quarta-feira guinta-feira sexta-felra sdbado domingo
30 UT- M32 31 UT- 67 1 u.T- 68 2 UT- M33 3 UT- 69 4 UT- 5 UT.-
3 Trablho de A
2 Trabalho fisico; Servigo e rececio;
- % deslocamento; . A .
o Servigo e recegao; i 4 Situagoes deside-out fjornada 23ase
Musculagdo Sustentagdo de bola; Musculagdo Folga )
Trabalho de defesa; . P edecontra-ata que; Maristas -VSC
Ataque em resisténia Servigo erececao; Jogo
Side-out
05/02
6 UT- 7 Ut- 70 8 ut- 71 9 UT- M34 10 UT-. 72 11 UT- M35 12 | UuT-
23 Trabalho fisico; Trabalho fisico;
Servigo erecegio; Trabalho de bloco; Sustentagdo de bola; _
g Ay " 2 e " 3%ornada 2%ase
Folga Trabalho de ataque Servigo e recegao; Musculagdo Servigo erecegao; Musculagéo ?
¢ VSC - Cascais
w02 em bloco fora; Side-out com bola Jogo
Ataque em resisténia morta
202
13 UT- 14 UT-_ M36 15 U1- 73 16 UT- 74 17 UT-_ 75 18 UT- 19 UT-
24 S "
2 ervico e recegdo; 2
e S Trabalho fisico; Servico e recegio; A Cuee blozo' Folza fornada 23ase
& ¢ Palestra Jogo com bola morta 9 s ! & VSC - Sp.Espinho
102 g
8102
20 UT- 21 UT- 76 22 UT- M37 23 uT- 77 24 u1- 78 25 U1- 79 26 UT-
2% Servico e rececio;
Servigo e recegdo; Jogo com bolas Servigo e recegdo; § i i
$ ¢ X ¢ G g i ¢ ¢ Servigo erecegdo fjornada 2%ase
Folga Side-out e jogadas Musculagdo mortas para jogadas | Trabalho debloco; ?
R : 2 Side-out S.Mamede - VSC
TS combinadas combinadas; logo
20002
Trabalho deservico
26/02
27 UT- 28 UT-| 79 29 UT- 80 1 UuT- M38 2 Uut- 81 3 UT- 4 UT-
26 : . Reforgo muscular;
SeWIeOE fecrean, Servi ecegdo; Servigo e recegdo; 6%jornada 2fase
Folga Side-out ejogadas CIVIED £ 1eLeeao; Musculagdo coerecetan; Folga A9 =9

27102

04/03

combinadas

Bloco;
Side-out e bola morta

Side-out e bola morta

S.Caldas - VSC
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MARCO 2012
Micro| segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado i
27 UT- 28 UT- 79 29 UuT- 80 1 uT- M39 2 u1- 81 3 UT- 4  UT-
26 ) . Reforco muscular;
Servigo e rececao; g % . - y
A < Servigo e rececao; - Servigo erecegao; 62jornada 2%ase
Folga Side-out e jogadas Musculagdo 2 Folga
3 Bloco; Side-out e bola morta S.Caldas - VSC
combinadas 3
Side-out e bola morta
04/03
5 U.T.- 6 U.T.-- 82 7 UT- 8 8 UT- M40 9 UT- 84 10 UT- M4l 11 UT-
2 Trabalho fisico;
R > 5t Trabalho de bloco; ) ) .
Servigo e rece¢ao; Z 2 @ Servico ereegdo; ” 7%jornada 23ase
Folga 3 7 % Servigo erececdo; Musculagdo A X Musculagdo 2
Side-out e situagdes Side-out e jogo VSC - Maristas
S A Trabalho de ataque
05/03 de jogo
02
12 UT- 13 UT- 85 14  UT- 86 15  UT- M42 16 UT- 87 17 UT- 18 UT-
28 Sariies e acaco: Trabalho Fisico;
s 4 3 Trabalho de defesa; " Servigo erecegio; B%ornada 23ase
Folga Side-out e jogadas Musculagio Folga A
s Trabalho de ataque; Jogo Cascais - VSC
o combinadas; 3
2/03 Rainhas
803
19 UT- 20 uT- B8 21 uT- 89 22 ut- 9% 23 UT- 24 UT- 25 UT-
29 . .
Servigo e rece¢do; Servigo e recegao; y " ¥
8 Servigo erecegao; 9%jornada 23fase
Folga Trabalho deataquee Side-out; v 2 3 % Folga Folga
> Situagdes dejogo Sp.Espinho - VSC
== de bloco Jogadas combinadas;
25103
26 UT- M43 27 |UT- 91 28 UT- 92 29 UT- M44 30 UT- 83 3% U3 1 AT
30 Servigo e recegio;
Trabalho defisico; Vs 520 ) . !
. . . Trabalho de defesa; . Servigo erececdo; 10%jornada 23fase
Musculagio Servigo e rece¢do; Musculagdo 2 2 3 Folga
A 2 3 Trabalho de ataque e Situagbes dejogo VSC -S.Mamede
= SituagGes de jogo
26103 bloco
0v04
ABRIL 2012
Microf segunda-felra terca-felra quarta-felra quinta-felra sexta-felra sdbado domingo
26 UT- 27 uT- 91 28 UT- 92 20 UT-  M44 30 uT- 93 31 UT- 1 uT-
30 3 7~
Trabalho de fisico; SRS DI recec R0 p = %
ol e Tcoe receran: Trabalho de defesa; Milscilacao Servico erececdo; Folga 10%jornada 23%fase
% = o Trabalho deataquee Situacdes de jogo VSC -5.Mamede
2503 Situacdes de jogo
2603 bloco
0104
2 UT.- 3 UT.- 4 UT.- 5 UT.- 6 UT.- 7 UT.- 8 UT.-
31
Folga Folga Folga Folga Folga Folga Folga
08/04
9 UT- 10 UT.-| 94 11 UT-__M45 12 UT- 13  UT-_ 85 14 UT- 15 UT-
32 Deslocamento e
Folga Reunido Musculacdo Folga receséo Folga Folga
Servigco
a0 Jogos ludicos
16 UT- M6 17 UT.- S6 18 uT- M47 15 UT.- 20 UT.- S7 21 UT- 22 UT.-
25 Técnica depassee
manchete Servico erececdo
Musculacdo Deslocamento e Musculagdo Folga Salto debloco e Folga Folga
P rececio defesa Jogos |Udicos
Jogos lGdicos
23 UT- M48 28 UT.- 98 25  UT- M48 26 UT- 27 _uTt-| 99 28 UT- 29 UT-
34
Musculacdo Jecnica d,e a.taque Musculacio Folga TD”_—‘EiD de' duplas Folga Folga
Jogos lddicos Fim da época
20104
30 uT- MSO 1 UT.- 2 UT- MS51 3 UT- 4 uT- 100 5 UT.- 6 UT-
35
Musculacdo Folga Musculagdo Folga Folga Folga
30004
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Apéndice 11
MICROCICLO N°®. 1 05/09/2011 a 11/09/2011
2° Feira 3° Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
05-09-2011 06-09-2011 07-09-2011 08-09-2011 09-09-2011 10-09-2011 | 11-09-2011
T #1 (20H/22H) T # 2 (20H/22H) T # 3 (21H/23H)
CENARIO MUSCULACAO MUSCULACAO Folga Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO
MICROCICLO N®. 2 12/09/2011 a 18/09/2011
2° Feira 39 Feira 4° Feira 59 Feira 6° Feira Sédbado Domingo
12-09-2011 13-09-2011 14-09-2011 15-09-2011 16-09-2011 17-09-2011 | 18-09-2011
T # 4 (20H/22H) | T # 5 (21h/23h) T # 6 (21H/23H) | VSC - St Tirso
CENARIO MUSCULACAO | MUSCULACAO Folga
PAVILHAO PAVILHAO PAVILHAO VsC
MICROCICLO N°. 3 19/09/2011 a 25/09/2011
2° Feira 3 Feira 4° Feira 52 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
19-09-2011 20-09-2011 21-09-2011 22-09-2011 23-09-2011 24-09-2011 | 25-09-2011
T#7 (21h/23h) | T # 8 (20H/22H) T# 9 (21H/23H)
CENARIO| MUSCULACAO MUSCULACAO Folga Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO
MICROCICLO N°. 4 26/10/2011 a 02/11/2011
2° Feira 39 Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
26-09-2011 27-09-2011 28-09-2011 29-09-2011 30-09-2011 01-10-2011 02-10-2011
T# 10 (21h/23h) | T # 11 (20H/22H) T # 12 (21H/23H) | VSC - Leixdes | VSC - Sp. Espinho
CENARIO| MUSCULACAO MUSCULAGAO
PAVILHAO UM PAVILHAO St. Tirso St. Tirso
MICROCICLO N°. 5 03/11/2011 a 09/11/2011
2° Feira 3° Feira 4° Feira 5° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
03-10-2011 04-10-2011 05-10-2011 06-10-2011 07-10-2011 08-10-2011 | 09-10-2011
T#13 (21h/23h) |  Amares - VSC T # 14 (21H/23H) Fol Fol
CENARIO | MUSCULACAO MUSCULACAO oga oga
PAVILHAO Amares PAVILHAO
MICROCICLO N°. 6 10/10/2011 a 16/10/2011
2° Feira 39 Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
10-10-2011 11-10-2011 12-10-2011 13-10-2011 14-10-2011 15-10-2011 | 16-10-2011
CENARTO ) T # 15 (21h/23h) | T # 16 (20H/22H) | T #17 (20H/22H) | T #18 (21H/23H) TORNEIO | TORNEIO
MUSCULACAO | |\ L1z oM PAVILHAO PAVILHAQ | GUIMARAES GUIMARAES
MICROCICLO N°. 7 17/10/2011 a 23/10/2011
2° Feira 39 Feira 4° Feira 59 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
17-10-2011 18-10-2011 19-10-2011 20-10-2011 21-10-2011 22-10-2011 | 23-10-2011
T # 18 (21h/23h) | Jogo (20H/22H) | T # 19 (20H/22H) | T #20 (21H/23H)
CENARIO Folga JO6O
FoLea PAVILHAO UM um PAVILHAO AvC-vse
MICROCICLO N°. 8 24/10/2011 a 30/10/2011
bia 2° Feira 39 Feira 4° Feira 59 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
24-10-2011 25-10-2011 26-10-2011 27-10-2011 28-10-2011 29-10-2011 30-10-2011
) T # 22 (21h/23h) | T #23 (20H/22H) | T # 24 (21H/23H) T # 25 (11h/13h) JOGO
CENARIO FOLGA Musculagdo VSC - J. Pacense
PAVILHAO UM PAVILHAO UM 17h
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MICROCICLO N°. 9

31/10/2011 a 06/11/2011

bi 2° Feira 3° Feira 4° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
a 31-10-2011 01-11-2011 02-11-2011 04-11-2011 05-11-2011 | 06-11-2011
) T# 26 (21h/23h) | T #27 (20H/22H) T # 28 (21H/23H) JOGO
CENARIO Folga Boavista - VSC
FoLea PAVILHAO UM PAVILHAO 17h
MICROCICLO N°. 10 07/11/2011 a 13/11/2011
bia 2° Feira 3? Feira 4° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
07-11-2011 08-11-2011 09-11-2011 11-11-2011 12-11-2011 13-11-2011
) T# 29 (21h/23h) | T #30 (20H/22H) T # 31 (21H/23H) JOGO
CENARIO FOLGA AAS Mamede - VSC FOLGA
PAVILHAO () PAVILHAO 21h
MICROCICLO N°. 11 14/11/2011 a 20/11/2011
bia 2° Feira 3 Feira 4° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
14-11-2011 15-11-2011 16-11-2011 17-11-2011 18-11-2011 19-11-2011 20-11-2011
T # 32 (21h/23h) T # 34 (21H/23H) JOGO
CENARIO| Musculagdo Musculagdo T# 33 (21H/23H) Folga VSC - Sp. Espinho
PAVILHAO PAVILHAO PAVILHAO 17h
MICROCICLO N°. 12 21/11/2011 a 27/11/2011
bia 2° Feira 3° Feira 4° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
21-11-2011 22-11-2011 23-11-2011 25-11-2011 26-11-2011 27-11-2011
) T # 35 (21h/23h) | T # 36 (20H/22H) T # 37 (21H/23H) JOGO
CENARIO Folga Musculagdo Folga VSC - AVC
PAVILHAO UM PAVILHAO 17h
MICROCICLO N°. 13 28/11/2011 a 04/12/2011
bia 2° Feira 39 Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
28-11-2011 29-11-2011 30-11-2011 01-12-2011 02-12-2011 03-12-2011 04-12-2011
T # 40 (10H/11H)
#39 (20H/22H) PAVILHAO # 41 (21H/23H) G
T #39 (20H/22 T 21H/23 JOGO
ENARIO T# 38 (19h/21h) Musculagdo Folga Juv. Pacense - VSC
um UM Togo Taca PAVILHAO 15h
VSC - Luséfona
16h
MICROCICLO N°. 14 05/12/2011 a 11/12/2011
bia 2° Feira 3 Feira 4° Feira 5% Feira 6 Feira Sdbado Domingo
05-12-2011 06-12-2011 07-12-2011 08-12-2011 09-12-2011 10-12-2011 11-12-2011
T # 44 (10H/11H)
Fermentdes
. T# 41 (21H/23H) | T # 42 (20H/22H) T # 43 (21H/23H)
CENARIO Folga Musculagdo JOGO Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO VSC - Boavista
17h
Fermentdes
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MICROCICLO N°. 15 12/12/2011 a 18/12/2011
bi 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
‘4 12-12-2011 13-12-2011 14-12-2011 15-12-2011 16-12-2011 17-12-2011 18-12-2011
) T # 45 (21H/23H) | T # 46 (20H/22H) T # 47 (21H/23H) JOGO
CENARIO Folga Musculagdo Folga VSC - S. Mamede
PAVILHAO UM PAVILHAO 15h
MICROCICLO N°. 16 19/12/2011 a 25/12/2011
bi 2° Feira 3 Feira 4° Feira 52 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
a 19-12-2011 20-12-2011 21-12-2011 22-12-2011 23-12-2011 24-12-2011 25-12-2011
T # 48 (21H/23H) | T # 49 (20H/22H) T # 50 (21H/23H)
CENARIO Folga Jantar Folga Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO
MICROCICLO N°. 17 26/12/2011 a 01/01/2012
bia 2° Feira 3% Feira 4° Feira 5% Feira 6 Feira Sdbado Domingo
26-12-2011 27-12-2011 28-12-2011 29-12-2011 30-12-2011 31-12-2011 01-01-2012
3 T # 51 (21H/23H) | T # 52 (20H/22H) T # 53 (21H/23H)
CENARIO| Musculagdo Musculagdo Folga Folga
PAVILHAO Um PAVILHAO
MICROCICLO N°. 18 02-01-2012 a 08-01-2012
bi 2° Feira 3% Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
‘a4 02-01-2012 03-01-2012 04-01-2012 05-01-2012 06-01-2012 07-01-2012 08-01-2012
T # 54 (21H/23H) | T # 55 (20H/22H) T# 56 (21H/23H) | T # 57 (11H/12H) Jogo
ENARIO| Musculagdo Musculagto Sp. Espinho - VSC
PAVILHAO UM PAVILHAO PAVILHAO 16h
MICROCICLO N°. 19 09-01-2012 a 15-01-2012
bi 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
a 09-01-2012 10-01-2012 11-01-2012 12-01-2012 13-01-2012 14-01-2012 15-01-2012
, T # 58 (21H/23H) | T # 59 (20H/22H) T # 60 (21H/23H) Jogo
CENARIO Folga Musculagdo VSC - Pacense Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO 18:30h
MICROCICLO N°. 20 16-01-2012 a 22-01-2012
bi 2° Feira 3% Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
‘a4 16-01-2012 17-01-2012 18-01-2012 19-01-2012 20-01-2012 21-01-2012 22-01-2012
T# 61 (21H/23H) | T# 62 (20H/22H) | T # 63 (21H/23H) B
CENARIO Folga . Musculagdo Folga Folga
PAVILHAO um PAVILHAO
MICROCICLO N°. 21 23-01-2012 a 29-01-2012
bia 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5° Feira 6° Feira Sdbado Domingo
23-01-2012 24-01-2012 25-01-2012 26-01-2012 27-01-2012 28-01-2012 29-01-2012
| T#64 (21H/23H) | T # 65 (20H/22H) T# 66 (21H/23H) |  VSC - Caldas
CENARIO| Musculagdo Musculagéo 2th Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO Pavilhdo VSC
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MICROCICLO N°. 22

30-01-2012 a 05-02-2012

bi 2° Feira 3? Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
‘a4 30-01-2012 31-01-2012 01-02-2012 02-02-2012 03-02-2012 04-02-2012 | 05-02-2012
| T#67 (21H/23H) | T # 68 (20H/22H) T # 69 (21H/23H) .
CENARIO| Musculagdo Musculagéo Folga Marns;gsh vse
PAVILHAO UM PAVILHAO
MICROCICLO N°. 23 06-02-2012 a 12-02-2012
DI 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
“ 06-02-2012 07-02-2012 08-02-2012 09-02-2012 10-02-2012 11-02-2012 12-02-2012
T# 70 (21H/23H) | T# 71 (20H/22H) T# 72 (21H/23H) .
CENARIO|  Folga Musculagdo Folge | orrmentacs.
PAVILHAO UM PAVILHAO
MICROCICLO N°. 24 13-02-2012 a 19-02-2012
DI 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sébado Domingo
‘a4 13-02-2012 | 14-02-2012 15-02-2012 16-02-2012 17-02-2012 18-02-2012 19-02-2012
- T# 73 (20H/22H) | T# 74 (21H/23H) | T# 75 (21H/23H) _ .
CENARIO Folga Musculagdo Folga vsc vjcp.lgf‘pmho
UM PAVILHAO PAVILHAO
MICROCICLO N°. 25 20-02-2012 a 26-02-2012
bia 2° Feira 39 Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
20-02-2012 21-02-2012 22-02-2012 23-02-2012 24-02-2012 25-02-2012 26-02-2012
T# 76 (21H/23H) T# 77 (21H/23H) | T # 78 (21H/23H)
CENARIO Folga N Musculagdo Folga S Mamlesd: -vse
PAVILHAO PAVILHAO PAVILHAO
MICROCICLO N°. 26 27-02-2012 a 04-03-2012
bia 2° Feira 3 Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
27-02-2012 28-02-2012 29-02-2012 01-03-2012 02-03-2012 03-03-2012 04-03-2012
T#79 (21H/23H) | T # 80 (20H/22H)
A Folga ~ T# 81 (21H/23H) S.Caldas - VSC
CENARIO 9 . Musculagdo Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO 15h
MICROCICLO N°. 27 05-03-2012 a 11-03-2012
bia 2° Feira 3% Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sdbado Domingo
05-03-2012 06-03-2012 07-03-2012 08-03-2012 09-03-2012 10-03-2012 11-03-2012
T# 82 (21H/23H) | T # 83 (20H/22H) T # 84 (21H/23H) )
CENARIO Folga N Musculagdo Folga VSC - Maristas
PAVILHAO um PAVILHAO 1o
MICROCICLO N°, 28 12-03-2012 a 18-03-2012
bia 2° Feira 3 Feira 4° Feira 5 Feira 6 Feira Sdbado Domingo
12-03-2012 13-03-2012 14-03-2012 15-03-2012 16-03-2012 17-03-2012 18-03-2012
T# 85 (21H/23H) | T # 86 (20H/22H) T # 87 (21H/23H)
‘ Folga ~ Cascais - VSC
CENARIO 9 N Musculagdo Folga
PAVILHAO UM PAVILHAO 17h
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MICROCICLO N°. 29

19-03-2012 a 25-03-2012

bi 2° Feira 39 Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
a 19-03-2012 20-03-2012 21-03-2012 22-03-2012 23-03-2012 24-03-2012 | 25-03-2012
T # 88 (21H/23H) | T # 89 (20H/22H) T# 90 (?77?) Jogo
CENARIO Folga N Sp. Espinho - VSC Folga Folga
PAVILHAO um PAVILHAO 21:30h
MICROCICLO N°. 30 26-03-2012 a 01-04-2012
bia 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5 Feira 6° Feira Sdbado Domingo
26-03-2012 27-03-2012 28-03-2012 29-03-2012 30-03-2012 31-03-2012 01-04-2012
T # 91 (21H/23H) | T# 92 (20H/22H) T # 93 (21H/23H) VSC-S.Mamede
CENARTO| Musculagdo - Musculagdo Folga 16h
PAVILHAO UM PAVILHAO Inatel
61
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Apéndice 111
Exemplo de uma unidade de treino.
VITORIA SPORT CLUBE ~ W\
2011/12 B 113-31/5
PLANO DE UNIDADE DE TREINO g7 e

U.T.: 13 DATA:  04-10-2011|OBJECTIVOS: Dist: 2
MICRO: 5 HORA: 21h Trabalho fisico At. Ponta: 3
MESO: 2 DURACAO: 2h Trabalho defesa Centrais: 2
PERIODO Preparatério Trabalho ataque Opostas: 3
LOCAL: VSC Liberos: 3

EXERCICIOS - DESCRICAO / ORGANIZACAO

PARTE FUNDAMENTAL
@ Circuito com 4 estagdes em grupos de 4 por tempo de 1" e por2 O
vezes: a)Fazer manchete em cima de uma plataforma de
instabilidade; b) Langar bola medicinal por cima da cabega; ¢) Puxar
elasticos em movimento de remate; d) Fazer flexdes

I .:\gua

@ 2 a 2: Passe, manchete e sequéncia O
O

2 .-'\gua
Em grupos de 3, fazem 4 passagens seguidas pelo exercicio: de 1 O

defendem amortie, ataque 2 linha e na diagonal, passam para6 e
defendem amortie, ataque de 1 e de 6 e bola para 12 do fundo do

Ly

campo, por fim vai para 5 fazeriguala 1 A__, — < ‘\"’/S*_ o
Objectivo de tocar em todas as bolas, sendo repete a bola e colocar // & [
pelo menos 3 bolas boas para passar .1"/ *
T

Alongamentos
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Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Apéndice IV
Exemplo dos ficheiros estatisticos dos jogos.

A-  VTORIASC Resultado!| 3 B BB B0
B- LusofonaVC 2 25 21 23 21 0 Local: vsC

R PCAO ATAQ R 0 BLOCO D A
0

ofal 0 |1]|2]3 Efic. [ofal| kill |s.o. [tran. ot falhaploc.| %Kill| Efic.|S.0. [otall 0 | 1 | 2 | 3 | 4 [Efic.|pto. |cont.fotallN'SQ 2 | 1 fota| 0 [fotal

B OO0 (00| o (#esBfaEs 8 |8 (05 |2 (2|0 |o6%|3% @B 2146 (0 (6% )2 [8|02|0]|2]0]2
I 24 0 50% (15025 | 9 8| 4 4| 4% BB 20252 |58 KRR 10(0[10
A B 0[O0 O 1 [100%|300) 431 8| 0 5 |3 | 1] 4 |3B%0% #3023 (7 (2 67% 1|8 8f0(1[0[H]0]|H
0 4 0 3 TER (225118 | 8 [ O B | 4 | 2| 4 |44%| % == 0 O 4184 [F28] 2 | 5 [BFY 0 |12 12 0 [12
K 20 1 [ & 3| 10| T0%[(210] 27 |15 0 (15| 7T [0 | 5 |SAw|CTN|EEER S 2 (2| 2 (& (2 |60%| O (2 | 2|0 [13[0[18] 018
H 03 0 0 sz == 16 | 10 4 B2% | 50% == B 0223 |0 [84%) 3 | o [Be24 0|2 & 0 [
N B 3 [ e8| 2t |T3%(218] 0 |0 |00 |0 (0|0 |FEBEEREEER 0 (OO0 (OO &8 O (0 0027|020 A
c 3| 1|00 2 |BF%[200]8 |1 0|t |34 0 [13%38%|EEEE |0 t|2|0 8% 0[O0 O|T[Of[H|O|Y
F 100037 |90%|27010 |0 (0|0 |00 0|52 &2 08| 1|00 4|1 [67%[O0)0[0|0|4]|04]0]4

TOTAIS (88| 5 | 13 | 28 | 42 (74%|222(116(53 | O | 53 31 | 14 13 [46% | 18% (#5206 | 11| 3 | 18 | 52 |12 (@3%) 7 | 27 (34| 0 |98 | 0 [S8( O (S8

1%set 28| 2 | 3| € [14|76%|228|27 |13 0| 12| O (G| 8 |48%| A% (0% |2) 2 |t | E| 11| 2 |8k O |G | B|O|1T]O MO |IT
20t |20 ¢ 35 |1 | T1%[230 1813 0 12] 0 4 |T2%|44% (0% |25 2 [0 | @ [t14| Z |@2%| 2|7 [8|0|2&|[0|28]|0 (28
3%set 2| 1 G 9|7 (G8%[1S8| 2|14 0140 | 5| 2 |64%[27%|0% | 24| 2 | 2| 5 (10 5 |@8%| 2 T80 |z4|0|24]|0|H
4%set 20| 1 18 | 10[78%[235) 18 (13| 0 [ 12 ) 0| 2| 3 |72%|44%|0% |25 4 [ O + (7 3 |@8%| 3 | 7 [90]| 0 |28| 0 [28( O |28
PONTUACAO POR SET EFICACIA ADV.
PONTOS POR ROTACAD
Aadv | Blc. | Atq. | Falt, | Ser. | Sadv Atq. Ser, Recepg@Eo
P1 P& P5 P4 P3 P2
12 5 o| s 2 1 3 19| 12 | 33% | 458 | a4ex [ 132
28 2 2] 22 1 |29] 2 | &% | 2% 3% | 111 Pontos 20 |24 | 28 | 26 | 2 | W
‘ 32 5 1|15 1 1 3 26| 2 47% | 35% | 45% | 1,36 T. Rot 10 10 ) 8 7 9
a2 6 2 (1] 4 1 1 25| 2 | as% | 37% | s1% | 152 P/rot 200 | 2,80 | 200 | 2,00 | 2,72] 156
52 0 o | 4 o | o 1 5 | se | 100% | 46% | sess [ 167
Diferenca -2 3 0 2 -6 8
| ToTAls | 24 5 | 0| 10| 6 3 10G. | 483 | 38%¢ | 423 | 127
Pontos 22 21 18 14 18 23
12 3 1 |a0)| 2 3 3 25 ERROS SERVICO ADV ]
T. Rot 10 10 3 8 7 9
22 3 1|2 1 0 3 31| 12 2 3¢ 42 5¢ &
32 5 1 14 2 1 1 24 3 1 3 1 1 P/rot 2,20 | 2,10 | 200 | 1,75 | 2,57 | 2,56
‘ a2 0 o|1.| o 2 3 21 AT.ADV - Bloco 5
52 2 3| 8 0 2 0 15| o ( 2 ( 1 ( 2 0
| TOTAIS | 13 6 | 6| s 3 10
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de uma época desportiva

ificacdo e execucéo

Sérgio Martins - Plan

Apéndice V

Folha utilizada para recolher dados estatisticos dos jogos.
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Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Apéndice VI
Resultados estatisticos ao longo da época:

Servico
A B C D E F G H 1 J K L M 0 |Equipa
I*jomada 35% 30% 46% 57% 61% 25% | 46%
12'jomada 69% 50% 63% | 60% 4% 64% 62% | 60%
Fjomada 73% 50% | 75% 50% 63% 64% 63%
fjomada 3% | 0% | 35% 60% | 30% 63% 63% 57%
Fjomada 6% | 7% | % | 75% 46% | 33% 38% % | 68% £4%
6jomada 58% | 60% | 67% | 69% 63% 54% 1% 63%
Tjomada 2% | 48% | 70% | 36% 66% | 63% 64% 68% 61%
¥jomada 0% | 6% | 69% [ 73% 60% 69% | 75% 65%
10*jomada 70% | 38% | 71% | 6% 73% | 30% | 30% | 38% 39% 57%
1* fase 61% | 2% | 39% | 69% 59% | 5% | 60% | 61% | 73% | 62% 4% | 60%
I*jomada 8% | 56% | 73% | 75% 75% | 63% | 50% | 4% | 0% | 71% 81% 64%
Yjomada 67% | 64% | 36% | 75% 5% | 5% | 60% 88% | 43% 65%
Fjomada 7% | 4% | 63% | 30% [ 73% | 67% | 61% 4% | %% | 48% 60%
fjomada 69% | 64% | 64% | 38% 67% | 63% 42% | 40% 56%
Fjomada 63% | 60% | 73% | 68% 81% | 30% 0% | 43% | $8% 66%
6*jomada 0% | 70% | 85% | 33% | 30% | 73% [ 43% 39% 58%
T'jomada 68% | 64% | 73% | 38% 68% | 68% 70% 67%
§'jomada 38% [ 61% | 68% 73% | 63% | 61% 84%
¥jomada 64% | 66% | 67% 69% 36% 36% 63%
10*jomada 63% | 72% | 35% 67% | 75% 37% 63% 65%
Yfase 63% | 63% | 68% | 37% | 63% | 70% | 62% | 37% [ 36% [ 64% | 37% | 44% | 70% 61%
Peliminatoria| 67% | 36% | 33% | 67% 54% 60% 2% 62%
Yelimmatoria| 47% | 73% | 34% | 70% 46% 62% 3% 59%
Taca 3% | 66% | 33% [ 69% 50% 61% 66% 60%
Total 62% | 60% | 63% | 64% | 63% | 63% | 60% | 38% | 60% | 68% | 61% [ 44% | 70% % | 61%
Rececio
A B C D E F G H I J K L M 0 |Equipa
1*jomada 36% | 69% 67% 19% 2% 63%
2jomada 100% 67% | 42% 67% | 65% | 8% | %% 4%
3‘jomada 67% 53% | 100% 100% A% 4% 7%
{jomada 8% [ 8% 100% | 70% 69% 67% | 8% 1%
S‘jomada 0% 78% 58% 33% 67% | 100% | 69% 67% 66% 60%
6"jomada 100% 67% | 33% 75% 4% 2% | 8% 69%
Tjomada 0% 8% | 2% 78% 3% | 5% 0%
¥jomada 80% 78% 76% 81%
10*jomada 3% | 2% 65% 25% | 63% 46%
I’ fase 63% 4% | 3% 4% | 61% | 9% | 3% 51% | 5% 69%
l‘jomada 0% 100% 67% 67% | 83% 78% 64% 66%
2jomada 0% 67% $% | 68% 2% | 8% 51%
¥jomada 76% | 100% 100% | 76% | 80% 81% | 88% 86%
{jomada 67% 63% | 0% 33% | 4% M% | #% 56%
S‘jomada 50° (] 68° ° -L” ° 37° ° SO° ° 53? (] 65° (] 56° (]
6'jomada 79% | 33% 64% | 62% 67% 61%
T‘jomada 100% | 83% 61% 0% 79% 0% 60% 72%
S‘jomada 60% | 68% 56% | 7% 4%
%jomada 63% 63% | 6% 100% 69% 2%
10*jomada 1% 5% | 9% 0% | 67% 73% 33% 51%
2 fase 0% | 100% | 62% | 64% 63% | 8% | 0% | 5% 6% | 69% | 3% 66%
V’eliminatoria] 100% 67% | %% 0% 5% | B% 79%
2’elimimt6ria| 100% 8% | 3% 2% | (4% 73%
Taga 100% §4% 0% 58% 2% 74% 60% 78%
Total 63% | 100% [ 66% | 65% 69% | 61% | 3% | 1% 60% | 72% | 3% 67%
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Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Ataque Kill
A B C D E F G H 1 J K L M N O |Equipa|
TYjomada 37% 20% 80% 83% 60% 60%
Yjomada 3%% 14% 38% | 24% | 100% | 40% 2% 0% | 40%
Fjomada 67% 43% 80% | 0% 93% 25% 2%
fjomada 33% 50% 6% $8% 4% $1% 60% 60%
Fjomada 60% | 2% | 0% 8% | 80% 77% 63% 6%
|Gjomada 0% 0% | 63% 89% 82% 56% 0% 4%
Mdﬂ 32% | 40% 14% 6% 31% 31% 4%
¥jormada 78% | 100% [ 80% 75% 73% 0% 68%
10*jomada 1% | 30% [ 71% 70% 76% 68%
1 fase 49% | 33% | 48% 73% [ 40% [ 100% [ 71% 45% 0% 0% 40% | 4%
Mdﬂ 44% 0% 21% $3% 50% 3% 0% 31% 6%
[ 2jormada 34% | 20% | 28% 48% 0% 14% 0% 1% 20%
mda 44% 0% 33% 38% 0% 20% | 26% 10% 1%
[£jormada 46% | 20% | 30% 3% | 0% 4% 18% 28%
mda 41% 0% 31% 2% 0% 1% 25% 20% 20%
6jomada 67% | 0% | 32% 20% | 25% 2% 3%
Tjomada 3% | 25% | 29% M4% | 17% [ 100% 20% 43%
§'jomada 38% | 0% 29% | 100% 2% | 21% | 14% 36%
Pjomada 33% | 4% | 41% 63% 5% 10% | 2% 4%
10*jomada 39% | 33% | 33% [ 100% 2% | 33% 61% 64% %
Pfase 4% 16% 31% | 100% 50% 16% | 43% 6% 7% 2% 18% 29% 25% 3%
Pelimmatoria| 30% | 71% | 20% 83% 75% % 3%
Yelimnatonia| 63% | 14% [ 25% 71% 38% 3% 42%
Taca 8% [ 43% [ 23% 17% 7% 18% 1%
Total 48% | 32% | 37% | 100% 63% | 24% | 62% | 6% 7% 3% | 1% | 2% | 13% | 40% | 44%
Ataque Eficacia
A B C D E F G H 1 J K L M N 0 |Equipa
l‘jomda 14% 0% 0% 67% 20% H%
2jomada 2% 0% 15% | 10% 2% 3% 0% | 15%
3‘jomada 33% 0% 60% 0% 86% 0% 30%
$jomada 0% 0% 11% 5% | &% 62% 20% 25%
S‘jomada A% 0% 40% 56% | 60% % 2% 36%
é’jomada 0% 0% 25% 78% 65% 11% 30%
Tjomada % 0% | 0% H% 10% 4% 17%
¢ jomda 56% 100% | 60% 50% 47% 0% 2%
10*jomada $B% | 0% | 43% 40% 53% 20% 3%
1* fase % [ 0% | 0% M% | 0% 2% 15% 0% 20% | 2%
l’jomada 33% 0% 0% 85% 50% 41% 0% 8% 2%
2jomada 1% | 0% 13% 8% 0% 7% 0% 0% 10%
3‘jomada 3% 0% 10% 46% 0% 0% 10% 0% 12%
fjomzda 33% 0% 12% 35% 0% 21% 0% 14%
S‘jomada 18% 0% 13% 3% 0% 17% 25% 0% 10%
[} jomada 60% 33% % 20% 0% 0% 20%
Tjomada 47% | 0% 14% 3% 3% | 100% 7% 0%
S‘jomnda 25% 0% 14% | 100% H% 14% 0% 2%
9‘jomada 13% 0% 38% 63% 5% 0% 0% 4%
10%jomada % | 17% | 3% | 10% 0% | 33% 43% 5% 3%
Yase 30% % 13% [ 100% 3% | 11% | 36% | 4% | 0% 1% | 8% 12% [ 0% 4%
Pelimmatoria] 0% 8% [ 0% 67% 50% 14% 20%
Yeliminatoria| 30% 0% (% 71% 23% % 26%
Taca 30% 2% 0% (9% 37% 10% 28%
Total 0% | 12% | 14% [ 100% 49% | 14% | 36% | 48% | 0% 13% [ 8% 12% [ 0% 0% | 26%
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Bloco

A B C D E F G H I J K L M N O | Equipa

1’ jomada 50 8.0 10 70 53

Yjomada 50 10 70 60 10 40 40

Fjomada 40 2 110 4 53

{jomada 60 30 100 20 10 50 45

Fjomada 80 20 10 160 30 20 40 51

6*jomada 6, 40 4 20 40

Tjomada 40 30 4, 130 6.0 8.0 67

Fjomada 1y | 30 | 2 20 80 52

10%jormada 40 20 10 %0 30 40 38

I* fase 58 32 2 89 40 31 20 il 43

I’jomada 80 10 30 20 10 20 10 27

Zjomada 100 10 30 9.0 10 20 40 46

Fjomada 40 30 10 110 20 20 20 39

fjomada 130 10 10 30 10 30 40

Fjomada 70 20 30 40

Fiomada 30 | 19 70 | 10 20 28

Tjomada 20 30 30 30 30 28

§jomada 30 20 2 50 L0 30
Pjomada 20 30 30 10 20 100 3,5

10%jomada 20 10 6.0 9.0 3.0 42

Pfase 57| 20 | 24 s | 14 ] 20 | 55 [ 20 ] 20 | 25 [ 45 32
Velimimtoria| 90 | 30 129 20 70 56
Peliminatoia| 80 | 20 | 20 40 40 20 37
Taca 83 25 2 8.0 30 45 48
Total 61 | 25 | 2 3] 23 | 20| 36 20 ] 40 | 25 [ 45 42

Defesa
A B C D E F G H I J K L M N 0 |Equipa

Tjormada 50 6,0 10 10 20 30
Yjomada 20 30 10 10 0 [ 230 60 30 20 58
Fjomada 30 80 20 20 20 a0 100 51
4jomada 20 10 50 10 20 70 70 20 8.0 51
Fjomada 40 o0 50 10 30 10 90 | 150
Gjomada 20 | 140 | 40 40 20 80 20 90 56
Tjomada 20 140 50 20 10 10 50 7.0 180 6.1
Fjomada 40 50 40 10 10 20 1.0 80 33
10%jorada 30 | 100 30 10 20 6.0 40 | 130 33
I* fase 30 88 47 21 18 55 | 125 52 36 | 116 20 5.7
Tjomada 30 20 20 10 30 60 70 20 33
Yjomada 40 80 | 100 40 10 80 20 | 120 6.
Fjomada 10 100 110 20 20 20 30 100 0 180 70 70
4jomada o0 70 170 120 20 10 150 a0 00 Q!
Fjomada 30 70 60 10 60 20 | 100 90 | 140 64
Gjomada 20 0 20 40 20 60 70 10 50
Tjomada 50 130 20 o0 120 160 230 120 140
§jomada 50 100 2010 | 240 6.0 120 170 136
Pjomada 140 00 | 120 | 110 30 140 80 101
10%jormada 10 [ 150 [ 110 8.0 30 70 20 8.0 20
Yfase 5] 08 | 121 81 20 44 34 6 | a7 15 0| 108 73 76
Veliminatoria| 10 20 10 40 20 190 20 | 270 10
Yeliminatora| 20 70 50 10 30 o0 20 60 44
Taca 15 | 143 30 25 20 30 | 140 70 | 163 ],

Total 4l 02 e 48 20 31 55 06 78 5 76 122 13 20 6.2

67
ULHT - 2013



Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Apéndice VII
Exercicios especificos para liberos e distribuidoras, por mim sugeridos e

organizados:

A - Trabalho especifico de passadoras - fazem séries de dez bolas langadas pelos
treinadores, em que tém de acertar oito no alvo. S&o duas séries para Z4 e 2 para Z2

COm Sucesso.

B - Trabalho de passadoras com liberos - servi¢o de cima de caixa para a libero, com
passe da passadora para uma ponta, em que a libero tem de chegar de manchete.

Obijetivo: trés sequéncias de cinco exercicios bem executados.

C - Trabalho especifico de liberos - servico com um painel no meio para nao permitir ao

libero ver a bola partir, e um ataque apos a rececao.

D - Trabalho especifico de liberos - de joelhos num tapete, defender ataques

controlados.

E — Trabalho especifico de passadoras - fazem séries de dez bolas lancadas pelos
treinadores, em que tém de defender pelo menos oito ataques para a rede na zona para

onde passaram a bola. S&o duas séries para Z4 e 2 para Z2 com Sucesso.
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Apéndice VIII
Medicdes realizadas ao longo da época.

ULHT - 2013

Outubro 2011 Dezembro 2011 Fevereiro 2011 Abril 2011
Atletas|Peso|Altura| IMC|Peso|Altura| IMC|Peso|Altura|IMC]Peso|Altura| IMC
A 70 | 1,79 |1 21,8 69 | 1,79 |21,5] 68 | 1,79 (21,2] 67 | 1,79 | 20,9
B 75 | 1,72 | 25,4 72 | 1,72 124,3| 70 | 1,72 [23,7] 69 | 1,72 | 23,3
C 58 | 1,72 [19,6] 58 | 1,72 |119,6| 57 | 1,72 [19,3] 58 | 1,72 | 19,6
D 55 | 1,58 | 22,01 54 | 1,58 |21,6]| 54 | 1,58 |21,6] 53 | 1,58 | 21,2
E 59 [ 1,61 |22,8] 58 | 1,61 |22,4] 59 | 1,61 [22,8] 58 | 1,61 |[22,4
F 78 | 1,81 [238] 76 | 1,81 |23,2| 75 | 1,81 [229] 73 | 1,81 | 22,3
G 65 | 1,72 | 22,0 65 | 1,72 | 22,0] 64 | 1,72 [21,6] 63 | 1,72 | 21,3
H 55 | 1,64 |20,4| 55 | 1,64 |20,4]| 56 | 1,64 |20,8] 55 | 1,64 | 20,4
| 66 | 1,75 [21,6] 65 | 1,75 |21,2| 65 | 1,75 [21,2] 64 | 1,75 | 20,9
J 57 | 1,75 | 18,6| 58 | 1,75 | 18,9| 58 | 1,75 | 18,9] 59 | 1,75 | 19,3
K 60 | 1,69 | 21,0 61 | 1,69 |21,4] 60 | 1,69 [21,0] 60 | 1,69 | 21,0
L 60 | 1,67 |215] 59 | 1,67 |21,2] 59 | 1,67 (21,2] 58 | 1,67 | 20,8
M 58 | 1,77 |185] 59 | 1,77 |118,8| 58 | 1,77 [185] 59 | 1,77 | 18,8
N 60 | 1,77 |19,2] 61 | 1,77 |195| 62 | 1,77 (19,8] 63 | 1,77 | 20,1
0] 57 | 1,59 |225]| 56 | 1,59 | 22,2] 55 | 1,59 (21,8] 53 | 1,59 | 21,0
Equipa|62,2| 1,7 (214|617 1,7 |(21,2|61,3| 1,7 [(21,1]160,8 1,7 |20,9
69



Sérgio Martins - Planificacao e execugdo de uma época desportiva

Apéndice IX
Exercicios especificos para corrigir principios basicos:

A — Para melhorar a chamada — colocar cones a intermediar os passos da

chamada e realiza-la em frente a uma parede, com um alvo alto a atingir com a méo.

B — Para melhorar a chamada — colocar cones a intermediar 0s passos da

chamada e realiza-la para cima de uma caixa.

C — Para melhorar a técnica das liberos — fazer manchete para a parede,
alternando com passe de dedos, e com a possibilidade realiza-lo em cima de uma

plataforma de instabilidade.

D — Para melhorar a adaptacdo a central — realizar o deslocamento de bloco em
cima de uma linha reta e perante uma parede ou rede, com um alvo a atingir com as

ma&os.
E — Para melhorar o encaixe — atacar a bola na parede.
F — Para melhorar o encaixe — lancar a bola ao ar e ataca-la por cima da rede.

G — Para melhorar a recegdo e defesa — realizar manchete para a parede com
deslocamentos laterais, tentando fazer uma manchete para um dos seus lados e de

seguida outra manchete para um alvo pré-definido.
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