PLANO DE TREINO

MODALIDADE: | valeibal Feminino L 4
CATEGORIA; - | Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: ‘, Helcin lose Pinto MiE Rk enzie
DATA: [01/07/2020 | Esporte Clube

DESCRICAQ DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Debates com personalidades o voleibol

* Ljve com a exatleta do Mackenzie Esporte Cluba Priscila Heldes, atuaimente jogandc na equipe do Minas Té
* Tama . Carceira de atletas e suas dific.ildades

* Todas as categorias de voleibel do Ma-benzie beneficiadas pele projeto do CBLZ. Sub

14, Subls, Sublé, Subl7 e Subls

participaram do debate.

DATA: l02/07/2020

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* § Exercicos Combinados
* 1: Prancha com contrale de bala (10 repeligdes em cada brago)
: Teques na na parede sentada {15 rapeticdes |
3 - Manchete na parede com perna diretaa freptre (15 repetigdes) com pernz 2squerda {15 repeticdes)
44 - Saltes de hloquaio na parede (10x]
) - Superman com togue na parede | 10 repetigdes)
s Deslocarmento lateral fazendo manchete (10 repelices)

Obs: Repatir @ circuita/Fisico, quantas repelicies aguentar, estar uniformizada, fazer o videc

DATA: |03/o7fzozo
DESCRICAO DO TREINO

‘ Circuito Fisico - Téenico de Fundamentos

+ § exercicios combinados, habilidade com contrale de hola.

* 1 Cam ur 4es jselkos no shie, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente

Resiizar 20 toques sentados com joelhos fiexionados e contragdo isometrica do abdomen
.40 manchetas na carede, alternando 2 p2ina da frante a cada duas manchetes
: 20 toques na parede, na posicdo superman.

* 5 - 7 séries de 20 manchetes na parede, com desiocaments lateral,

“« % ®
S TR N

& © deslocamentas execulando aues na parde, aprox mardao 2 afastando da parede

* Reunido semanal da categana, jeedback das atletas em relagdo as atividades preposia pela comissdo té

DATA: - [00/00/2020

DESCRICAQ DO TREINO

T

DATA: [00/00/2020

S
DESCRICAO DO TREINO
r
\
|
\
i
\
|

\& [l

iBeln Hnrimrl‘.\b de _ E ] 020
WTécnku Responsavel: Alir {
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PLANO DE TREINO

]
|

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13 _
TECNICO RESPONSAVEL: Helclo Jose Pinte Mackenzie
DATA: [06/07/2020 | Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINOD

Atividade Técnica

* Coordenagio e Habilidade: Langar um rolo de papel higiénice per cima da cabega, depels pegat por enire as pernas, atrads
= earpo axecuter o6 lanjamentas até COSERUIT DERIT 5 veles
« pesalio: de eanseiéncia corporal e flexibilidade - 2.1+ Langar a bola de tras, para frante deminantto de manchete |
3-2- Lancar a bela de tras, para a frente dominande de manchete Iyeres
7-3- Lancar a bola de tras para frente, dominande de manchete, 3 veles
depois dar mais trés toques, dominar de manchate ¢ pegar 3 tras
2:4- Lancar a bola por entres as pernas, por &ma da cabega, e dominar
de manchets, executands & um toque, e uma cabecada

2:5- Juntar todos 03 MOVIMENTos acima em uma so secgdo, repelir 5 x

DATA: % 07/07/2020
DESCRIGAQ DO TREINO

Atividade Técnica

\
* Exercicios de alongamentos balisticos Mara aquecimento
| * Exercicios te reforgo muscular 10 saltos com agachamenta.
I 10 Hlexdes de brago, tocando no ombro
! Elevacdo de jeelhos 30 segundos.
i 110 polichinelos com agachamentos.
' 10 Flexdes d= bra¢o com desiocamento lateral
! 10 Agachamentos com elevacdo de joelhas
‘ * Atividade de coordenacdo & equilibrio . Transpertar coim ¢ e uma caneta colodada am cma de copos,
rey a atividade 3 veles
L DATA: |o8/07/2020 |
[ DESCRICAD DO TREINO |
1
Atividade Teérica - Técnica
|
* Debates com personalidades do voleibol
* Live com assistente técnico da equipe Barunti Vlel Alexandre Gomes
l * Tema . "Discipling na formagdo de atleras na categoria de base”
1{ * Todas as catuganas de voleibol 6o Mausonie Eeneficiadas palo prajete do CBC, Subld; Supld, Subls, Subls, Subi? e Subi?
L param de debate
i DATA: [09/07/2020
DESCRICAD DO TREINO
1 Atividade Técnica
i
1
i + Exercicios dn alangamentos balisticos a3 anuecmento
! " Exercicios te reforgo muscular 4G salt n agachamento :
" 1C flasdieg to trago, tocando ng ombro.
! Flevacio de [uelhes 30 segundos
! - 10 pohchingios com agachamentas
? 10 Flexdes de brago com deslocamento lateral
| 10 Agachzmentos com elevagio de joelhos
l: * Atividade de coordenagio e equilibrio  Transportar com o pe uma caneta colodada em cima de copos,
| repetic a atividade 3 vezes

DATA: T10/07/2020

DESCRICAO DO TREINO

* - Realizar 20 togues sentados com joeltos flexionados € contragio isometrica do abdemen

* 348 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

|

[ Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos |
- § axercicios combinados, habilidade com controle de bola.
* 1. Cern um dos joelhos na chae, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.

| * &+ 20 toques na parede. na posicdo superman.
i =& series de 20 manchetes na parade. com deslocamento lateral
1 ' & deslacanientes executando toquas ngparde, aproximanao ¢ afastando da parede

* Reunido semanal da categoria, fecdbach day atletas g r acie as atividades proposta pela cominsie téenica
\

|
Il\fr\Q‘Jj |

EE!O Horizom\&_}_ de Q ‘4 5} I:ML

I Técnico Responsavel:

L |
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie |
DATA: 13/07/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREIND

Atividade Técnica {

+ xercicios de equilibrio . Nivel 1. Colocar um rolo de pape! higiénico na testa, & fazer um agachamento até 3 postura deitada
deitada, colocando a mio como apdia no cthac, & levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em ama da cabeca, e fazerum agachamenta ate a
postura deitada, sem os apoics das maos, € levantar sem o raio carr da cabesa

Nivel 1. Colocar um rolo de papel higignico na testa, fazer um agachamentuo ate a postura \

deitada. civ os hragos a frente do corpo. e tevantar sem o rolo ealr 13 tesa

* Desafios = 1 1- Fazer togues sentadas trée ~apetiches de 30 toques

1. Fages manchates sentadas, 11es epetiches de 30 manchietes ‘

1-3- Controlar a bola em dais tedues, depois jancar a bola na diregdo dos pes, chutar de volta e repetir as toques

DATA: [1a/07/2020
DESCRICAD DO TREINO

Atividade Técnica

“Exercicios coordenativos - Fazer um traco de meias no chio depois fazer deslocamenteos laterais, por cima, para tras e para

I

1 trente, com elevagido de joslhos, depols {arer movimentos frontais comelevagio de joeihos

| Depnis saltar por <ima das meias trocando elas de lugar, para tras & para frente Depois el

! auadns cam as maias equilibradag nos joeinos

|I « Exercicios de fundamentos 11 Com o3 \aeihos no ch3o executar 10 manchetes na pareas, trocantn a perna a frente

1:2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados & contragdo isamelrica do abdomen

1:3- Execiitar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes

[ DATA: [15/07/2020

DESCRICAQ DO TREINO o
Atividade Tedrica - Tecnica |

\ * pebates com personalidades do voleibo!

* {ive com a jogadura Carol Gatta: capitd da cquipe do Minas Ténis Clube.

* Tem3 . ~Distragdes uue podem atrapalhar a carreira de ums atleta de Velsibol”

+ Toedas as categorias de volelbol do Mackenric beneficiadas pelo projeto da CBC, 5ubl3, Subld, Subld Cublhb, Subl7 e Subl8

participaram do debate

|
DATA: 16/07/2020
o DESCRICAO DO TREINO i
Atividade Técnica

l 03 Exercicios de lundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trits vezes |
1 « 1.1- Manchete na parede trocando as pefnas a cada cinco manchetes \
! = 1-2- Toques na parede alternando 3 altura @ distancia dos toques |
l * 1.3. Controle de hala com um brago so soguido de tres manchetes

; * 1:4. Manchetes ra parede com um brage sa seguido de trés manchetes.

| * 1'5- Tpgue na parede com uma ¢ mio, Leguide de trés toques direto. ‘
I‘ * 4 f- tiarchate na parede, wés manchete vocs, alternando as pernas afrente

| * 177- Manchete 13 parede, manchate par , toque para e aique na parede ‘
| * 3:3- Atagua na parade (Parediic) alternanas as fAns exacucin do oxerCicios. |
|

I |
S —— |
| DATA: 17/07/2020

[

L DESCRICAQ DO TREINO

| Atividade Técnica

!

R » Exercicios de equilibrio - Nivel 1° Calocar um rala de papei higignico natesta, e fazer um agachamento atéa ;w&iulauellada

deitada, colocando a m3c come apdio no chae, & levantar sam o tolo cair datesta

| Nivel 2 * Calocar um rolo de papel higiénica em cima da cabega. & fazer um agachamento até a

ada, sem os apotos das indaes, € levantar sem o 1ols eaiv da cabecd
l wivel 1 Colncar um role de papel higiénico na tesla fazer um agathamente 3i¢ a postura

L deitada, wuzando o bragos a frente do corpo, » levantar sem o rolo cair da testa 1

+ Desalios . 1:1-Fater toques sentatlas, trés repeticdes de 30 togues.

gar 2 bola na direcio dos pes, chutar de volta e repetir os toques

Yes proposta pela comissdo tecnica

Belo Hovimnte,E) de .
Técnico Responddvel: h
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PLANO DE TREINO 1

el
MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: | Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: ) Helcio Jose Pinto T
DATA: 20/07/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento - Executar exercicios funcionais|Agathamento com alevagdc de joelhos flexdes de brages,movimentos later.) l
* Exercicios coardenatives: Executar axercitios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa | 3 vezes)
* Exarcicios fundamentos basicos 1.1-Realizar dez manchetes na parede com perra 3 frante | Ajoelhada) \

1-2-Realizar 20 toques sentados com contragdo Isométnica do abdomen

1-3-Realfzar 40 manchetes na parede alternando a perna 2 cada duss mancheltes

1:4- Realizar 20 toques na posifdc superwoman.

1.5-Realizar 20 manchetes com deslocamentas, 3 cadla duas manchetes bater uma palma
1:6- Realizar & deslocamentos executando toquesna parede cutos € longos

1:7- Beallzar 10 ericaixes na parede

Sixes com dalesa de crock para cada hiags |

DATA: 21/07/2020 =
DESCRICAD DO TREINO
Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar evercicios funclonais{Agathamento com elevacio de joelhos, llexdes de bracas,movimentos later. ]

* Exercicios coordenativos. Executar exercicios de deslocamentos e saltos em Gima de uma escadz coor enativa | 5 veres)
* Exercicios fundamentos basicos: 1. 1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente { Ajoelhado)

-2 Realizar 20 toques sentados com contracin isométtica do abdomen

1:3 - Healizar 40 manchetes na parede Witernando a perna acana tluas manchetes

{4 Realizar 20 foaues nd posigAc SUBETWamMan

1.5 Reatizar 20 manthetes com deslocamentor, a caca duas manchetes Latet uma galma

1:6- Healizar S desiocamentos executande taqiies ha parede cues @ BNOS

1:7: Realizar 10 encaixes na parsde

1'8- Realizar 10 encaixes com defesd de crock para cada brago.

DATA: [22/07/2020
DESCRICAD DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

T

* nebates com parsanalidades do voleibol

* Taremos Ui

J3te papio com a ex fevantadora Fofdo, icone do voleibal Brasiimre e mundial, fiicamped Dlimplca ‘

a _Careeirano voleibel & futiro tietas de base |

| * Tadas as catagorias de vaieibo! do Mackennie penelicladas pelo projeto o ]

b 15, Sublo, Subl7 e bl

\ parbizparam do debate ‘
|
|

Atividade Técnica

P DATA: - 23/07/2020
f* DESCRICAD DO TREING - B
|

| * Aquecimento Executar exarsicios! {Agachamento com elevagae 1o [peinns. finedes de hrares, movimentas lie |
‘l « Erercicios coordenativos: Exscutar crercicias de deslotamentos & saltos em &ima de uma sicada coardenativa | S veles) 1
* Exereicios fundamentos basicos: 1.1-Ae |.7at ez manchetes na parede com pernaa frente | Ajoelliadal) l
1.2-Realizar 20 toques sentados com contragae isomettica do abdomen.
1.3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perra 3 cada duas manchetes
1 1.4- Realizar 20 toques na posicio superwoman, '
1.5-Realizar 20 manchetes com deslpcamentos, a cada duas manchetes bater uma palma
\ 1:6- Bealizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos o longos L
i 1:7- Bealizar 10 nncal¥es na parede |

|0 encalxes com detesa de crock bara cada by
™ DATA: 24/07/2020 1
DESCRICAQ DO TREINO

Atividade Tedrica - Téenica |

* payunido semanal - Reunido com 4 categeria para leedbck da semana de atividades, atraves do aplicativa Zoom

Belo Horizont
Técnico Respomsdvel:
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! PLANO DE TREINO i

L MOBALIDADE: voleihol Feminino —
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Halcio Jase Pinta Mackenzic

DATA: {27709 2020 | Esporte Clube
CESCRICAD DO TREING

Atividade Técnica

* Aquecimento : Execytar movimento batisticos 30 sorm de urma mitsica tomo fosse uma dangad Dance Wonkey }
- Exercicios coordenatives: Executar exercicios de deslotamentos e saltas em c:ma de uma escada cooruenativa { 5 vezzst
* Exercicios de conscidncia corporal: 13- Confeccionar uma bola de mesa, depois cxecutar pravimentos comm a bola de meia por

enitre as peraas em lorma ge oito,

32.iancar o bola por rima Ja cabega enuilibrardo e 56 nerma @ degels trocar deera
13- Lazcan 2 bola por aima da cabega, saltar em 5o e 2 € pepara tala de meta
+:4-{arcar 2 hata por cima da cabeqa, torar na pe e depat negar a vels dereia

1:5- La=ar a bola por cina da £abega, tecar ne pE conlrang o pegac hnalde meia

1:6- Ixecutar manpchetes com a bola de meis, executar guantas veies LoNsegUIn

1:7- Exccutar toques com a bola de meia, executar quantas vezes eonseguir.

DATA: [2807/2020
DESCRICAD DO TREIND

Atividade Técnica

' Aquecimentn @ Exacitar movimants Halisticos 30 sam da uma musica come fosse umaganca | Fance Monkey L
“Exarticio 01: 10 cortadas na pareda utiizands apenas 3 “munheca’{ o movimento de ounti).

02: 10 cortadas na parede danda Enfase namunheta,

03: 20 cortadas na parede direcionadas com o movimente do trancal 10 pra esquerda, ¢ 10 para direital

04: 20 cortadas na parede torm o movimente do ombro para midar a trajetdria da heal{10esquerda, 10direaat,

a

w

;10 agachamentos com extensSo dos bragos para tras.

06: 20 saltos com movimentasdo dos bragos e coluna.

&
0

el

- 10 repeticdes do ultimo passa da passda.
;20 repeligdes da passada de ataque.

4

DATA; l29/c7/2020
| DESCRIGAD DO TREINO

|
t
! Atividade Tedrica - Técnica
|
|

* Dehates com personalidades de voleibol
* Trrarmgs um bale papo con a jogadora de viiel de Praia Ana Patricia Ramos, camped mundial Subl® em 2013,
* Tama " impottincia da preparacie pava uma alleta Olimpica”

* Tadas a5 categnrias de voleibol tn idacher ae beneliciadas peto projete do CAC, Subl2, Subld Sublh, Sublb, bublf e Subld.

pariapar e &6 debate

DATA: [30/07/2020
DESCRICAQ DO TREIND

Atividade Técnica

1 * Aquetimentd Executar movimenta Balisticos as som de 1ma musica come fosse uma danga { Dance Monkey }

v L arcicio 01; 10 cortadas na pa-ade stilizando apenas 3 "munheca”( @ movimenta da e

artaday na parede dando vnfase na munhea.

71 centaday na pazed algy e ¢ ey mesto do tranend 1§ ore esauerea o 16 pata ilraita:,

4. 20 rerlatas na pargde cam o Moviments do Smbro para muar atrajetor a da beag 1senquerda 10dieeral
9. 10 agackamentas comt Sx1ensi s ool bragos para tras

06: 20 saltrs cam mavimentac e das bragos & coluna

=
=

20 repeticdes do ultimo passe da passda.

DATA: 3170772020
DESCRICAD DO TREIND

|
|
‘E 08. 20 repetigdes da passada de ataque,
|
i
i
1
i

Atividade Tedrica - Técnica

* Beurido semanal da categnria, feadhack das atletas em relacdo as atindades da semana, entraga dos videss da stividade, desalio

entrega dos videos da atividade dess{io propasta pela comissdo técnica, Bicana entre as equipes, preta, branca e verdre,

| S
iBele Horizonte)

i
[
I Tecnico Aesponsivel:
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [03/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticSes em cada brago).

*2 : Togues na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 ! Manchete na parede com perna direta a frentre {15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede {10x)

*5 : Superman com togue na parede ( 10 repetices)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

Obs: Repetir o circuito/Fisico, quantas repeticBes aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

DATA: 04/08/2020

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola {10 repeti¢cdes em cada braco).

*2 : Togues na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre {15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticfes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete {10 repetigtes)

Obs: Repetir o circuito/Fisice, quantas repeticées aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

DATA: 05/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

* Dehates com personalidades do voleibol

* Live com os Prof.Guiliano Sucupira e Caio Lopes.

* Tema : Como Conciliar a Vivéncia do Vélei de Quadra e de Praia na Base.

* Todas as categorias de voleibal do Mackenzie beneficiadas peio projeto do CBC,

Sub13, Subl4, Sub15, Sub16, Sub17 e Sub18. participaram do debate.

DATA: |06/07/2020

DESCRIGAC DO TREINO
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Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

*1:Com um dos joelhos no chdo, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.
* 2 : Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragao isometrica do abdomen.
* 3: 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

* 4 : 20 togues na parede, na posicao superman.

* 5.2 séries de 20 manchetes na parede, com deslocamento lateral.

* 6 : deslocamentos executando toques na parde, aproximando e afastando da parede.

DATA: |07/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada bracgo).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticoes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢gdes) com perna esquerda (15 repetic@es) .
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 . Superman com toque na parede ( 10 repeticoes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

Obs: Repetir o circuito/Fisico, quantas repeticdes aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

Belo Horizonte, & de A . de 2020
/
Técnico Responsavel: : / U“r e

=X




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [10/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Coordenacdo e Habilidade: Langar um role de papel higiénice por cima da cabeca,
depois pegar por entre as pernas, atrds do corpo executar os langamentos até coseguir pegar 5 vezes,
* Desafios de consciéncia corporal e flexibilidade :
2:1- Lancar a bola de tras, para frente dominando de
2:2- Langar a bola de tras, paré a frente dominando de manchete 3 vezes
2:3- Langar a bola de trés para frente, dominando de manchete, 3 vezes
depois dar mais trés toques, dominar de manchete e pegar a tras.
2:4- Lancgar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar
de manchete, executando e um toque, e uma cabecada.

2:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so seccdo, repetir 5 x,

DATA: 11/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Teécnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aquecimento.
* Exercicios de reforco muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flexdes de brago, tocando no ombro.
: Elevagdo de joelhos 30 segundos.
: 10 polichineios com agachamentos.
: 10 FlexBes de brago com deslocamentc lateral.
10 Agachamentos com elevagdo de joelhos.
* Atividade de coordenagdo e equilibrio . Transportar com o pé uma caneta colodada em cima

de copos, repetir a atividade 3 vezes.

DATA: 12/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Teécnica

590




* Coordenagdo e Habilidade: Langar um rolo de papel higiénico por cima da cabeca, depois pegar
por entre as pernas, atras do corpo executar os langcamentos até coseguir pegar 5 vezes.
* Desafios de consciéncia corporal e flexibilidade :
2:1- Lancar a bola de tras, para frente dominando de
2:2- Langar a bola de tras, para .a frente dominando de manchete 3 vezes
2:3- Lancar a bola de tras para frente, dominando de manchete, 3 vezes
depois dar mais trés toques, dominar de manchete e pegar a tras.
2:4- Langar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar
de manchete, executando e um toque, e uma cabegada.

2:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so sec¢ao, repetir 5 x.

DATA: |13/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aguecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flexdes de braco, tocando no ombro.
: Elevagao de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
: 10 Flexdes de braco com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagao de joelhos.
* Atividade de coordenagao e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima

de copos,repetir a atividade 3 vezes.

DATA: [14/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

*1:Comum dos joelhos no chao, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.
* 2 : Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contracao isometrica do abdomen.
* 3 .40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

* 4 :20 toques na parede, na posi¢cdo superman.

*5:2 séries de 20 manchetes na parede, com deslocamento lateral.

* 6 : deslocamentos executando tgques na parde, aproximando e afastando da parede.

Belo Horizonte, %, de U de 2020.

Técnico Responsavel: [*\,1 et SRk 5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [17/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de equilibrio :
Nivel 1 : Colecar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a

deitada, (I:oll'océndo a mao como apodio no chio, e levantar sem o rolo cair da testa.

Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a
postura deitada, sem os apoios das m3os, e levantar sem o rolo cair da cabega.

Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura
deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem ¢ rolo cair da testa.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticBes de 30 toques.

1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repetictes de 30 manchetes.

1:3- Contralar a bola em dois togues, depois langar a bola na direcdo dos pés, chutar de volta e repetir os togues.

DATA: 18/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

*Exercicios coordenativos : Fazer um tragoe de meias no chio depois fazer deslccamentos laterais, por cima, para
frente, com elevagdo de joelhos,depois fazer movimentos frontais comelevacdo de

Depois saltar por cima das meias trocando elas de lugar, para tras e para frente. Depois
quadris com as meias equilibradas nos joelhos.

* Exercicios de fundamentos: 1:1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a
T 1:2- Executar 20 toques sentados com joethos flexionados e contragdo isométrica do

1:3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas

DATA: 19/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

' | J\/
Atividade Tedrica - Técnica \\/
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* Debates com personalidades do voleibol

* Live com as exatletas do Mackenzie Esporte Clube Ainara Yasmin e Luisa Melloni.

* Tema : "Importancia do Mackenzie na minha Carreira no Voleibol".

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Sub14, Sub15, Sub1s,

ﬁa}{ici;;ar.aﬁg do debate.

DATA: |20/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

* 09 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1:1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.

* 1:2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* 1:3- Controle de bola com um brago so, seguido de trés manchetes.

* 1:4- Manchetes na parede com um braco so, seguido de trés manchetes.

* 1:5- Toque na parede com uma s0 mao, seguido de trés toques direto.

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocé, toqgue para vocé e atque na parede.

* 1:8- Ataque na parede (Pareddo) alternando as maos execugdo do exercicios.

DATA: |21/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de equilibrio : Nivel 1 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a
deitada,l cbloﬁando a mao como apoio no chdo, e levantar sem o rolo cair da testa.

Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabeca, e fazer um agachamento até a

postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o rolo cair da cabega.

Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura

deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticoes de 30 toques.

1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeticdes de 30 manchetes.

1:3- Controlar a bola em dois toques, depois lancar a bola na diregdo dos pés, chutar de volta e repetir os

*Reunido com a categoria, feddback em relacdo as atividades proposta pela comissao técnica.

Belo Horizonte, E ~ de U\ de 2020.
Técnico Responsavel: . A UA L

1

-+

\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |24/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINC

Atividade Técnica

* Aquecimento :
Executar exercicios funcionais{Agachamento com elevagio de joethos, flexGes de
* Exercicios- coorden.ativols:
Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada
* Exercicios fundamentos bésicbs: 1;1-R'e_alizar d.ez manchetes na parede com perna a frente { Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contracdo isométrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.
1:4- Realizar 20 toques na posigde superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma patma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando togues na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago.

DATA: 25/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento :
Executar exercicios funcionais{Agachamento com elevagdo de joelhos,

* Exercicios coordenativos:
Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada

* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isometrica do abdomen.

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posigdo superwoman.

1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago. . \

DATA: 26/08/2020 Y

DESCRICAO DO TREINO W
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Atividade Teorica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol

* Live com o exatleta de de Voleibol Gilson Mao de Piléo.

* Tema : " Respirar, treinar e Viver de Voleibol".

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC,

Sub13, Sub14, Sub15, Sub16, Sub17 e Sub18. participaram do debate.

DATA: [27/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento :

Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevacio de joelhos, flexdes de

* Exercicios coordenativos:

Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa

* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).

1:2-Realizar 20 toques sentados com contracdo isométrica do abdomen.

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posi¢ao superwoman.

1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago.

DATA: |28/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento :

Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevacdo de joelhos,

. Ex:arci(;io; coordenativos: A

Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( (
* Exercfcios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( liujoelhao\p)1
1:2-Realizar 20 toques sentados com contracdo isométrica do abdomen. ‘

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes. NS
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1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executande toques na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede. i

1:8- Realizar 10 encaixes com deesa be crock para cada brago.

Belo Horizonte, Q,; de <3 /| de 2020.
= 7 |
Técnico Responsavel: K\/ UV“’ A

q
T

—T1

1:4- Realizar 20 togues na posigao superwoman.
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [31/08/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento :

Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance
Monkey ).

* Exercicios coordenativos:

Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
vezes).

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois
executar movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

1:2- Lancar a bola por cima da cabeca equilibrando em sé perna e depois trocar de perna.
1:3- Lancar a bola por cima da cabeca, saltar em so perna e pegar a bola de meia.
1:4- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Lancgar a bola por cima da cabeca, tocar no pé contrario e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 00/00/2020
DESCRIGAO DO TREINO
DATA: 00/00/2020
DESCRICAO DO TREINO
DATA: |00/00/2020
. DESCRICAO DO TREINO
DATA: | |oo/00/2020
C | DESCRICAO DO TREINO
Belo Horizonte,_‘g’; de ]& CK\ , | | de 2020.

Técnico Responsavel: M &‘U\“/ , o

1 —

T\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |31/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

DATA: 01/09/2020

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 5 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

*g - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

Obs: Repetir o circuito/Fisico, quantas repeticOes aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

DATA: 02/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

* Debates com personalidades do voleibol

* |ive com a Nutricionista Esportiva Patricia Axer.

* Tema : " Nutricad Esportiva, Saude e Desenpenho de Jovens Atletas.

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, 5

ub14, Sub15, Sub16, Subl7 e Sub18. participaram do debate.

DATA: |03/09/2020 |
DESCRICAO DO TREINO kR =\
* 6 Exercicos Combinados \ - O\)
* 1- Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada braco). \/
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ). \ '

*3 . Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticdes) .

598




*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

*6 - Deslocamento lateral fazendo man

chete (10 repetigdes)

Obs: Repetir o circuito/Fisico, quantas repeti¢des aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

DATA:

|04/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Sessdo Pipoca: Assistir ao filme " Extrao

Sessao Pipoca

14

rJinérioz'

'de 2020

Belo Horizonte, | de \*\‘U |

Técnico Responsavel: \\/t' iV,

L |

\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |07/09/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

* Feriado Nacional - 07 de Setembro.

DATA: 08/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aquecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flex&es de brago, tocando no ombro.
: Elevacdo de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
: 10 Flexdes de brago com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagdo de joelhos.
* Atividade de coordenagdo e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima de copos,

repetir a atividade 3 vezes.

DATA: 09/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Coordenacdo e Habilidade: Langar um rolo de papel higiénico por cima da cabeca, depois

pegar por entre as pernas, atras do corpo executar os langamentos até coseguir pegar 5 vezes.

* Desafios de consciéncia corporal e flexibilidade : 2:1- Langar a bola de tras, para frente
dominando de manchete. 2:2- Lancar a bola de tras, para a frente dominando de manchete 3 vezes
2:3- Lancar a bola de tras para frente, dominando de manchete, 3 vezes

depois dar mais trés toques, dominar de manchete e pegar a tras.

2:4- Lancar a bola por entres as pernas, por cima da cabega, e dominar

de manchete, executando e um toque, e uma cabecada. \\/
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2:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so secgao, repetir 5 x.

DATA: 110/09/2020

DESCRIGCAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aquecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flexdes de brago, tocando no ombro.
: Elevacdo de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
: 10 Flexdes de braco com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagdo de joelhos.
* Atividade de coordenacdo e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima de copos,

repetir a atividade 3 vezes.

DATA: [11/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

* 1 : Com um dos joelhos no chdo, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.
* 7 . Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragao isometrica do abdomen.
* 3. 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

* 4 : 20 toques na parede, na posi¢dao superman.

* 5. 2 séries de 20 manchetes na parede, com deslocamento lateral.

* 6 - deslocamentos executando toques na parde, aproximando e afastando da parede.

Belo Horizonte, 10 de AT | de 2020.
o,

Técnico Responsavel:
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: 114/09/2020 Esporte Clube

DESCRIGCAO DO TREINO

Atividade Técnica
* InTercanbio Internacional de Volribol - Brasil / Peru

* Exercicios de equilibrio : Nivel 1 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento
até a postura deitada, colocando a mdo como apdio no chio, e levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a
postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o rolo cair da cabeca.
Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura
deitada, cruzando os bracos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.
1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeticées de 30 manchetes.
1:3- Controlar a bola em dois toques, depois langar a bola na dire¢do dos pés,

chutar de volta e repetir os toques.

DATA: 15/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

* InTercanbio Internacional de Volribol - Brasil / Peru

*Exercicios coordenativos : Fazer um traco de meias no chdo depois fazer deslocamentos laterais, por cima, para
frénte, com elevacdo de joelhos,depois fazer movimentos frontais comelevagdo de joelhos.

Depois saltar por cima das meias trocando elas de lugar, para tras e para frente. Depois elevagdo

quadris com as meias equilibradas nos joelhos.

* Exercicios de fundamentos: 1:1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede,

trocando a perna a frente.

1:2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.

1:3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

DATA: 16/09/2020

DESCRICAO DO TREINO A

Atividade Técnica VU W/
* InTercanbio Internacional de Volribol - Brasil / Peru
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*Exercicios coordenativos : Fazer um trago de meias no chdo depois fazer deslocamentos laterais, por cima, para
frénte, com elevagdo de joelhos,depois fazer movimentos frontais comelevagdo de joelhos.

Depois saltar por cima das meias trocando elas de lugar, para tras e para frente. Depois elevag¢do

quadris com as meias equilibradas nos joelhos.

* Exercicios de fundamentos: 1:1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a
'1:2— Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.

1:3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

DATA: [17/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* 09 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.

* 1:1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.

* 1:2- Toques na parede alternando a altura e disténcia dos toques.

* 1:3- Controle de bola com um brago so, seguido de trés manchetes.

* 1:4- Manchetes na parede com um brago so¢, seguido de trés manchetes.

* 1:5- Toque na parede com uma s6 méao, seguido de trés toques direto.

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocé, toque para vocé e atque na parede.

* 1:8- Ataque na parede (Paredao) alternando as mdos execugao do exercicios.

DATA: |18/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Olimec Virtual 2020

* Exercicios de equilibrio : Nivel 1 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a
deitada, 'c6|oc:.ando a mao como apodio no chdo, e levantar sem o rolo cair da testa.

Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento ate a

postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o rolo cair da cabega.

Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura

deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeti¢Ges de 30 toques.
1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeticGes de 30 manchetes.

1:3- Controlar a bola em dois toques, depois langar a bola na diregdo dos pés, chutar de volta e repetir os toques.

*Reunido com a categoria, feddback em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica. ( !

Belo Horizonte, Y de __\ - J dwo' i 4
/W Ly ‘
Técnico Responsavel: = = \

\

\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |28/09/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma miusica como fosse uma

danga ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada
coordenativa ( 5 vezes).

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, por

depois executar movimentos com a bola de meia entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em s6 perna e depois trocar de perna.
1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.
1:4- Lancar a bola por cima da cabeca, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contraric e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 29/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola
l - entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabeca equilibrando em so perna e depois trocar de
1:3- Lancar a bola por cima da cabega, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.
1:4- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 30/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica 3 J}L

A

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance M nj(@ \
'\J

\
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* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exe;cfcios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola
. . entre as pernas em forma de oito.
1:2- Lancgar a bola por cima da cabeca equilibrando em so perna e depois trocar de
1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em so perna e pegar a bola de meia.
1:4- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 100/00/2020

DESCRIGAO DO TREINO

DATA: |00/00/2020

DESCRICAO DO TREINO

\
\

i

Belo Horizonte, \™y de _ \ < | | de 2020.
Técnico Responsavel: N’ U(‘“/ \Uo

{
\
\
\.
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |28/09/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
DATA: 29/09/2020
DATA: 30/09/2020
DESCRICAQ DO TREINO
DATA: |01/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada {15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda {15 repetigfes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

Obs: Repetir o circuito/Fisico, quantas repetigBes aguentar, estar uniformizada, fazer o video.

DATA: [02/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigSes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes }.
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢des) com perna esquerda (15 repetiges) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢des)
*6 : Deslocamento lateral fazendo mancheK (10ﬁetig6es)

\
Obs: Repetir o circuito/Fisico, quaptas nepet 6es} aguentar, estar uniformizada, fazer o video.
A H

Belo Horizonte, 25 de AL [dvl}w
o

Técnico Responsavel:

L

\\_
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |05/10/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aguecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flexdes de brago, tocando no ombro.
: Elevacio de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
- 10 Flexdes de braco com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagao de joelhos.
* Atividade de coordenacdo e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima de copos,

repetir a atividade 3 vezes.

DATA: 06/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aquecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
. 10 flex®es de brago, tocando no ombro.
: Elevagdo de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
. 10 Flexdes de brago com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagdo de joelhos.
* Atividade de coordenagio e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima de copos,

repetir a atividade 3 vezes.

DATA: 07/10/2020 \
DESCRIGAO DO TREINO \
Atividade Técnica \ \j:

* Coordenac3o e Habilidade: Lancar um rolo de papel higiénico por cima da cabeca, depois pegar por entre as
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do corpo executar os langamentos até coseguir pegar 5 vezes.
* Desafios de consciéncia corporal e flexibilidade : 2:1- Langar a bola de trds, para frente dominando de manchete.
2:2- Lancar a bola de trés, para a frente dominando de manchete 3 vezes
2:3- Lancar a bola de tras para frente, dominando de manchete, 3 vezes
depois dar mais trés toques, dominar de manchete e pegar a tras.
2:4- Lancar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar
de manchete, executando e um toque, e uma cabegada.

2:5- Juntar todos 0s movimentos acima em uma sé secgdo, repetir 5 x.

DATA: |08/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de alongamentos balisticos: Para aquecimento.
* Exercicios de reforgo muscular : 10 saltos com agachamento.
: 10 flexdes de brago, tocando no ombro.
: Elevagdo de joelhos 30 segundos.
: 10 polichinelos com agachamentos.
: 10 Flex&es de brago com deslocamento lateral.
: 10 Agachamentos com elevagéo de joelhos.
* Atividade de coordenago e equilibrio : Transportar com o pé uma caneta colodada em cima de copos,

repetir a atividade 3 vezes.

DATA: |09/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

* 1 : Com um dos joelhos no ch3o, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.
* 2 . Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isometrica do abdomen.
* 3. 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

* 4 : 20 toques na parede, na posicdo superman.

* 5 - 2 séries de 20 manchetes na parede, com deslocamento lateral.

* 6 : deslocamentos executando toques na arde,fé\iroximando e afastando da parede.

Técnico Responsavel: &k/ %

Belo Horizonte, ‘P\ de \\ eZI?.
gk

|\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [12/10/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

FERIADO

DATA: 13/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
*Exercicios coordenativos : Fazer um trago de meias no chdo depois fazer deslocamentos

laterais, por cima, para tras e para frente, com elevagdo de joelhos
,depois fazer movimentos frontais comelevagdo de joelhos.

Depois saltar por cima das meias trocando elas de lugar, para trds e para frente. Depois elevagdo

guadris com as meias equilibradas nos joelhos.

* Exercicios de fundamentos: 1:1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna
1:2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.

1:3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

DATA: 14/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

*Exercicios coordenativos : Fazer um traco de meias no chdo depois fazer deslocamentos laterais, por cima,
frente, com elevacdo de joelhos,depois fazer movimentos frontais comelevagéo de joelhos.
Depois saltar por cima das meias trocando elas de lugar, para trds e para frente. Depois

elevacio quadris com as meias equilibradas nos joelhos.

* Exercicios de fundamentos: 1:1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna
1:2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.

1:3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

DATA: |15/10/2020 \ \\

DESCRICAO DO TREINO =)

Atividade Técnica
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* 09 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1:1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.

* 1:2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* 1:3- Controle de bola com um brago so, seguido de trés manchetes.

* 1:4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.

* 1:5- Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocé, toque para vocé e atque na parede.

* 1:8- Ataque na parede (Pared3o) alternando as mdos execugdo do exercicios.

DATA: |16/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de equilibrio : Nivel 1 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a
deitada,' cblo'cando a mio como apoio no ch3o, e levantar sem o rolo cair da testa.

Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a

postura deitada, sem os apoios das m3os, e levantar sem o rolo cair da cabega.

Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura

deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeticdes de 30 manchetes.

Controlar a bola em dois toques, depois Ian;;r a tTpla na dire¢do dos pés, chutar de volta e repetir os toques.

*Reunido com a categoria, feddback erT relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica.
= ] L !

Belo Horizonte, _ de \ \ I (fe 2020.

W he

Técnico Responsavel:
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [19/10/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagdo de joelhos,

flexdes de bragos,movimentos later.).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de

uma escada coordenativa ( 5 vezes).

* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posi¢cdo superwoman.

1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.

1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago.

DATA: 20/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagdo de joelhos, flexGes de

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5

* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes. \
1:4- Realizar 20 toques na posi¢do superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma. \
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos. \ U)

1:7- Realizar 10 encaixes na parede. \\J

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada braco.

DATA: 21/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica
* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagéo de joelhos, flexdes de

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
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* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.
1:4- Realizar 20 toques na posigdo superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago.

DATA: [22/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagdo de joelhos, flexdes de

- Exerciciosl coorden'ativo's: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exer"cicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragao isométrica do abdomen.

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posi¢cdo superwoman.

1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.

1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago.

DATA: [23/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagdo de joelhos, flexGes de

. Exercicios coorden.ativo‘s: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exe}cicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.

1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posi¢do superwoman.

1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.

1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

~

1:7- Realizar 10 encaixes na parede. /
1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de croc\ para cada brago.
Belo Horizonte, ‘C"\ de \\ 2020.
Técnico Responsavel: | ‘ Lk
\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 13
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |26/10/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga (Dance M.

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma

escada coordenativa ( 5 vezes).

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar por
movimentos com a bola de meia entre as pernas em forma de oito.

1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em so perna e depois trocar de perna.

1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.

1:4- Lancgar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.

1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrério e pegara boal de meia.

1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 27/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga (DanceM).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada

coordenativa ( 5 vezes).

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar
movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

1:2- Lancar a bola por cima da cabega equilibrando em so perna e depois trocar de perna.

1:3- Langar a bola por cima da cabecga, saltar em s perna e pegar a bola de meia. N

J—

1:4- Lancar a bola por cima da cabecga, tocar no pé e depois pegar a bola de meia. J/
1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrério e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir,

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: 28/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar
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movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

1:2- Lancar a bola por cima da cabega equilibrando em s6 perna e depois trocar de perna.
1:3- Langar a bola por cima da cabecga, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.

1:4- Lancar a bola por cima da cabecga, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.

1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrério e pegara boal de meia.

1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir,

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: |29/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exet:cicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar
movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em sé perna e depois trocar de perna.
1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.
1:4- Langar a bola por cima da cabeca, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrério e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

DATA: [30/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exe;'cicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar
movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em so perna e depois trocar de perna.
1:3- Lancar a bola por cima da cabega, saltar em s6 perna e pegar a bola de meia.
1:4- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola de meia, execu?ar guantas vezes conseguir.

)

Belo Horizonte, ;Qi de \\ | de 2020.

Técnico Responsavel: A

1] s, IS

—
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Eimarty Chute
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/11/2020
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%
Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1. Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s¢, seguido de trés manchetes.
* 5. Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* - Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 03/11/2020
PERIODO 2 ___FAsE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA [ 0%| TECNICA TATICA 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1- Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).
2 - Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigées)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/11/2020
¢ S EPERIODO FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao Fisica ] 0%| TECNICA 100%| TATICA | 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2. Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos togues.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/11/2020
PERIODO f FASE CARGA - PARTES (EIS_ICA,_‘TECNICN,E,Z‘_[ATIGA) i
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticbes)
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com togque na parede ( 10 repeti¢des)
6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Tecnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes. \
* 5. Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* - Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

LOCAL E DATA
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 09/11/2020
~ PERIODO ; FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 70%

Atividade Técnica

1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.

2. Executar 20 togues sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugéo do exercicios.

5. Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* Desafios © 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 10/11/2020
PERIODO 5 FASE ) ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Atividade Técnica

1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.

2. Executar 20 togues sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
13- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredéo) alternando as maos execugio do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 1171172020
PERIODON B3 T | § FASE | CARGA ~PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagao Fisica | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%] TECNICA [100%]| TATICA 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1. Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago so, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 13/11/2020
PERIODO : FASE % CABGA_;PARTE&(FIS,IGA,TEQNIQAE;:MIIC&)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%] TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2. Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente. \
- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques. r
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques. \

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezembro de Qg0 &
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Espuets phube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0% TECNICA [100%| TATICA 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragéo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (Paredéo) alternando as m&os execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios - 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/11/2020
PERIODO  FASE |~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1- Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 - Toques na na parede sentada (15 repetigdes )

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticées) com perna esquerda (15 repetigdes) .
4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 . Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/11/2020 A
FERICERD 5 Shee o HACL e _ CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | O%I TECNICA [100%' TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 - Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 - Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragao isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Togues na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeti¢des de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 20/11/2020
PERIODO : FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s mMao, seguido de trés togues direto. r
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente \

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezembro de 2020 |/ 4
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 23/11/2020
- PERIODO : FASE CARGA - PARTES (FISICM_A. J'ECN[CA‘E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA Jo% | TECNICA [100%] TATICA 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetices ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢des) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
“6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA | 24/11/2020
PERIODO - - FASE ___ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA ET}LICA}
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com contrale de bola (10 repeticées em cada bracgo).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes )
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA | 25/11/2020
PERIODO ' FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao FisiCA | o%| TEcNica [100%] TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 26/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%] TECNICA [100%] TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetiges em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigées) .
"4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 . Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 27/11/2020
~ PERIODO : FASE e _CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticoes ).

*3 . Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticdes)
"4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 1 Superman com toque na parede ( 10 repetigdes) F
“6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

o
e
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/11/2020

~ PERIODO

FASE

" CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptacéo

FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigées) com perna esquerda (15 repetigdes) .

*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA |
ERERIODO SRS FASE ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisICA | o%| TECNICA | o%l TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacio FISICA | 0%| TECNICA | o%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 0%
[ ’W
[ /
LOCAL E DATA
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO emauts Chibe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/12/2020
HERIPDOA " Lo+ FASE | CARGA- PARTES (FISICA, TECNICA o
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s¢, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRICAO DO TREINO DATA 02/12/2020
A PERIOND ot ro e i e G EASE St i LB CAR G S;ﬁ.BME31( SICA, TE :
Especiﬁca - Adaptagao FisiCA |

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 . Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIQRO DO TREINO

03/12/2020

QQQQQQ

Especufca - Adaptac;éo

F[SICA ] 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragéo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/12/2020
PERIODO g o EASESS T N 5-£=5;QAR§A:EAHTES’(EIS£ , TECNICAE TATICA)
Espemf ica - Adaptag:éo FISICA I 0%| TECNICA 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO | DATA 07/12/2020
TPERIODD. SR SR E -,.,Wcmsa» PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptag:éo FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sd, seguido de trés manchetes. f J,’\
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes. / }
* 5- Toque na parede com uma s6 méao, seguido de trés toques direto. ‘
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente |

/
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezembiq'§e 2020 | /
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / _2'__020

MODALIDADEINAIFE | VOLEIBOL.
oo “CATEGORIA 1suB 13 Mackenszie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

*Feriado Municipal ; Padroeira de Belo Horizonte.

DESCRIGAO DO TREINO DATA

Especifica - Adaptagdo FISICA 0%| TECNICA

09/12/2020

100%| TATICA 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
= 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos togues
* 3- Controle de bola com um brago $6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 méo, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pemas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA

Especifica - Adaptagao Fisica 0%| TECNICA

10/12/2020

0%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigSes em cada bra¢o).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetipes) com perna esquerda (15 repeticbes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 ; Superman ¢om toque na parede ( 10 repeticbes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA

Especifica - Adaptagdo FISICA 0%| TECNICA |100%jf TATICA 0%

111122020

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* i- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago $6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 méo, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO

Especiﬁa - Adaptagdo

14/12/2020

0%

Atividade Técnica
1- Com os Joelhos ne chio executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, atternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

4- Ataque na parede (Paredac) alternando as mos execugdo do exercicios. A
/

———

g/
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020 | i

I

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 151212020
Especifica - Adaptagio FISICA 0%] TECNICA {100%] TATICA 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contrago isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execu¢ao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distAncia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, lrés repetigées de 30 toques.

DECRcho DO TREINO 16/12/2020

Especifica -daptagﬁo TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

" 1: Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 : Togues na na parede sentada (15 repeti¢des ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetiges) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de blogqueio na parede (10x)

*6 : Superman com togue na parede { 10 repetigées)

DESCRIGAO DO TREINO

1711212020
S IRy ".!,Ii: T

TECNICA TATICA

FiSICA

Espeﬁca - Adptat;éo

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1. Prancha com controle de bola (10 repeticBes em cada brago).

*2 . Toques na na parede sentada (15 repeticies ).

*3 . Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com pemna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede { 10 repetigdes)

DESCRICAQ DO TREINO DATA 18/12/2020

Especlfica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (Paredfo) alternando as maos execucio do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer togues sentadas, trés repeti¢des de 30 toques.

DESCRIGAC DO TREINO 211122020

i L.

spclﬁca-Adaptagéo | TECNICA 100%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada ¢inco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago 6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 méo, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para voca, alternando as pernas afrente l /
]
LOCAL E DATA |§elo_ Horizonte - MG, 05 de Dezembro de 20200\ % J
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020 | wa

K .

MODALIDADE/NAIPE .| VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esparte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 22/12/2020
Especifica - Adaptagdo FISICA |o% TECNICA |100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticées em cada brago).

*2 : Togues na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticfes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA : 23/12/2020

Especifica - Adaptago FISICA 0%| TECNICA |100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigses) com perna esquerda {15 repeticles)
*4 : Saltos de blogueio na parede {10x)

*5 : Superman com togue na parede ( 10 repetig8es)

*6 : Deslocamento fateral fazendo manchete (10 repetigBes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 24/12/2020

FE.',:
Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%

*Recesso para Festa Natalina.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 25/12/2020

Especifica - Adaptagéo FISICA 0%] TECNICA [100%| TATICA 0%

* Recesso para Festa Natalina

DESCRIGAC DO TREINO DATA 28/12/2020

Especifica - Adaptacio FISICA 0%] TECNICA |100%| TATICA 0%

Alividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes. /\
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.

* 5- Toque na parede com uma s mao, seguido de trés toques direto. i
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente j J

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG; 09 de Dezembro de 2020 A AT
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL NS Lo
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
‘CATEGORIA sSuB 13 Mackenzle
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAQ DO TREINO 29/12/2020

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2: Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticbes) .
*4 . Saltos de blogueio na parede (10x)

*5: Superman com toque na parede { 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adtagéo

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1. Prancha com controle de bola (10 repetigSes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada {15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticSes) .
*4 . Saltos de blogqueio na parede (10x)

6 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

31/12/2020

DESCRIGAQ DO TREINO

e BT

FISICA “TECNICA

TATICA

Especifica - Adaptagio

* Recesso para Festa De Final De Ano.

DESCRIGAO DO TREINO

speciﬁca' Adaptagio

DESCRIGAO D TREINO

Especifica - Adaptagao

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezembrode 2020 1 1/ ]
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | k Do '
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Eaperse Chibe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/01/2021
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Feriado : Festas de Final De Ano.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/01/2021
PERIODO FASE (126 | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeti¢des) .
"4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 . Superman com toque na parede ( 10 repeti¢cdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/01/2021
PERIODO ' W FASE 'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FiSICA 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Togues na parede alternando a altura e distancia dos togues.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetiges de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/01/2021
PERIODO e FASE 'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 : Togues na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeti¢bes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRICAO DO TREINO DATA | 07/01/2021
PERIODO E FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagéo FiISICA [ 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos togques
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes. I /
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrénte

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Fevgreiro de 2'%[1// )
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL s
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

£

,

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenizle
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

081172021

DECRcho DO TREINO

"~ Especifica - Adaptagdo 70%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticbes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede {10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 11/01/2021
o 5,““&:52; :

Especifica - Adaptagao FiSICA 0%| TECNICA |100%| TATICA 0%,
Reuni&o com ¢ coordenador Sergio Vera ( assuntos diversos ).

DESCRIGAQ DO TREINO

12/01/2020

TR

Ly

Especifica - Adaptagio 7 FiSICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada {15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com pera direta a frentre (15 repetigdes) com pema esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede { 10 repeticbes)

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pemas a cada cinco manchetes.
* 2. Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago s, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 5. Toque na parede com uma s$6 méo, seguido de trés toques direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocs, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA 14/01/2021

i

“Especifica - Adaptagdo FISICA 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocande a perna a frente.
2- Executar 20 togues sentados com joelhos flexionados e contragfo isometrica do abdomen.
3. Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (Paredao) alternando as maos execugdo do exercicios.
§- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede afternando a altura e distancia dos toques.
~ Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

LOCAL E DATA TBelo Horizonte - MG, 08 de F
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |




PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAQO DO TREINO DATA | 15/01/2021
PERIODO _ FASE 'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Técnica

1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.

2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragéo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pareddo) alternando as maos execugao do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 togues.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/01/2021
" PERIODO i . - WFASE 2k |~ CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%] TECNICA [100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1- Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 - Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 - Superman com toque na parede ( 10 repetigoes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/01/2021
PERlODO ~ FASE |  CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA ]100%[ TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1- Prancha com controle de bola (10 repetiges em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 - Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 20/01/2021
PERIODO ; FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
Especifica - Adaptagao FISICA | 0% TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
4. Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared?o) alternando as méos execugdo do exercicios.
5. Manchete na parede, trés manchetes para vocg, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/01/2021
% PERIOBOFHANEH 55 v FASE# 1, | CARGA- PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica

* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.

* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.

* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques

* 3. Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.

* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes. /’]

* 5- Toque na parede com uma s6 méo, seguido de trés toques direto.

* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente / J'
.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Fevereirdide 2021 4,/ /

A
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PLANO DE TREINO - JANEIRC

5

MODALIDADE/NAIPE VOLEISOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
— DESCRIGAO DO TREINO DATA 22/01/2021
Especifica - Adaptagéo FISICA [o% TECNICA |[100%| TATICA 0%

Circuite Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinadoes

* 1. Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 . Toques na na parede sentada (15 repetiges ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre {15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*4 : Saltos de bloqueic na parede {10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

DSCRIAO DO TREINO 25/01/2021

Ec:a - Adaptago

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticbes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repelicées)
*4 ' Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede { 10 repetigdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRIGAO

DO TREINQ 26/01/202

Especifica - Adaptagio FISICA TATICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada {15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticbes) .
*4 : Saltos de blogqueio na parede (10x)

*5 © Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

27/101/2021

DESCRIGAC DO TREINO

Especifica - Adatao

Atividade Técnica
1- Com o3 joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragiio isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared3o) aiternando as maos execugio do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 togues.

28/12/2020

ERIOD

PR

Atividade Técnica
~ 08 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trecando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancla dos togues
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 m#o, seguido de trés toques direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pemas afrente

LOCAL E DATA [Belc Horizonte - MG, 08 de Fevereiro de 2021 { - 47/_
\

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |

628




PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/01/2021
PERIODO b FASE 'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/0/2021
PERIODO 3 'FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | o0%] TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 31/0/2021
PERIODO FASEEH | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)

ki

Especifica - Adaptagao

FisicA | o%| TEcNica | o%| TATICA | 0%

* Recesso para Festa De Final De Ano.

DESCRIGAQ DO TREINO

DATA |

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagao

FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 0%

DESCRIGAQ DO TREINO DATA |
'PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | o0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 Fevereiro de 20215 R

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ]
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL ___|HELCIO JOSE PINTO Fsporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO B DATA | 02/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/02/2021
PERiODO FASE CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FiSICA | o0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as méaos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/02/2021
FASE CARGA - PARTES (FISIC \E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sd, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Togue na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as ptmas afiente

Py
"\

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 38, de Margo de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Kapeuty Chuhe
= DESCRIGAO DO TREINO DATA 08/02/2021
PERIODO FASE ] CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0% TECNICA |100%| TATICA | 70%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repeticbes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeti¢des ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO r DATA | 09/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Reunido com o coordenador Sergio Vera ( assuntos diversos ).

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 10/02/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA | o%| TECNICA [ o%| TATicA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chio executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes. ay
4- Ataque na parede (Pareddo) alternando as méos execugdo do exercicios. ‘
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de @021 [/
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | VAL
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 15/02/2021
FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Feriado Nacional : Carnaval

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 16/02/2021

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagdo

FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Feriado Nacional : Carnaval

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | o%| TECNICA |100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetiges ).
*3 . Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetiges) .

*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 18/02/2021

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |

Especifica - Adaptacéo

FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica

1- Com os joelhos no chdo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.

2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredéo) alternando as méaos execugao do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.

6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticbes de 30 toques.

DESCRICAO DO TREINO

DATA | 19/02/2021

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagao

FISICA | 0%| TECNICA [100%]| TATICA | 0%

Atividade Técnica

* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.

* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques

* 3- Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.

* 4- Manchetes na parede com um brago s, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.

* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de 2021 |p

W

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esperts Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA 0% | TECNICA |100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢gdes) com perna esquerda (15 repeti¢des)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 23/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (EEIGA, m ETA TICA)
Especifica - Adaptacéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repetigées em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FisICA | o%| TEcNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repeti¢des ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigbes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA 25/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES ’ E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticbes de 30 toques.
DESCRICAO DO TREINO DATA | 26/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FisSicA | o%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sd, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Togue na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* B- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de 2021 ]
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esperte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA |100%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 31/00/2021
'PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisiCA | o0%| TECNICA | o%| TATICA | 0%
* Recesso para Festa De Final De Ano.
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [ o0%| TATICA | 0%
DESCRICAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [ 0%| TATICA | 0%
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 Fevereiro de 2021, /
T ALAA,

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL i
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PLANO DE TREINO - MARCO /

2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuB 13 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL | HELCIO JOSE PINTO Kaerts Coube
DESCRIGAO DO TREINO DATA || 3/1/2021
PERIODO L AT S R CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA || 0%| TEcNIcA [100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticGes em cada brago).

"2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 ! Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com togue na parede ( 10 repeticées)

15 repetigdes) .

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 3/2/2021
Especifica - Adaptagao FiSICA 0% | TECNICA |100% TATICA 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada brago).
“2: Togques na na parede sentada (15 repeticoes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢des) com perna esquerda [15 repeticdes) .
*4 : Saltos de blogqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigoes)
DESCRICAO DO TREINO DATA 3/3/2021
Fisica || 0% [ TécNica 100% TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.

2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragao isométrica do abdo nen.

4- Ataque na parede (Pared3o) alternando as maos execucao do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

" Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchrtes.

DATA

]

FISICA

0% | TECNICA

AEI=Ir

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticées em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢des) com perna esquerda
"4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigoes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

rs repeticbes)

DESCRICAO DO TREINO DATA 3/5/2021
O00 [ FASE | CARGA|PARTES (FISICA, TECNIGA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptacao FISICA | 0% TECNICA [100%4] TATICA | 0%

Atividade Tecnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por irés \
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago s, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago sé, sequido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

ezes.
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PLANO DE TREINO - MARCO /

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenzie
Clube
TECNICO RESPONSAVEL | HELCIO JOSE PINTO Nigtata Gy
DESCRICAO DO TREINO DATA ||
PERIODEETTT T T A _CARGA - PARTES (FISICA,
Especifica - Adaptagao Fisica || o%[ TE

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

: Prancha com controle de bola (10 repetices em cada brago).

: Togues na na parede sentada (15 repeticdes ).

: Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda
- Saltos de blogueio na parede (10x)

- Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

15 repeticoes) .

3/9/2021

DESCRIGAO DO TREINO DATA ||
PERIONN - o TR e SR GA - PARTES
Especifica - Adaptacao Fisica

0% ] TECNICA [100% TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentas

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada brago).

“2 . Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

15 repetigdes) .

DO TREINO DATA |] 3/10/2020
_ FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FisicA || o%! TECNICA | 0% TATICA | o%

Circuito Fisico - Téenico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticées em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) com perna esquerda
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticoes)

15 repeticdes) .

DESCRICAO DO TREINO DATA || 3/11/2021
(ST R T T CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacdo FisicA || 0%[ TEcNICA 1009 TATICA | 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos foques
* 3- Controle de bola com um braco sé, seguido de trés manchetes.
" 4- Manchetes na parede com um braco so, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

(BZES.

DESCRIGAO DO TREINO DATA

3/12/2021

l

T AP 1T, - IR
Werer & &

Bl 175 i

Especifica - Adaptacao FISICA

[ 0%] TECNICA [100% TATICA | 0%

Atividade Teécnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 togues sentados com joelhos flexionados e contragao isométrica do abdor
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manch
4- Ataque na parede (Pared3o) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, slternando as pernas afrente.
6- Togues na parede alternando a altura e distancia dos togues.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

| )
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PLANO DE TREINO - MARGO /{2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Maek:&:::
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esport:

3/15/2021

DESCRICAO DO TREINO

. e s 2
i 3 BT T oL T - e S el O
Especifica - Adaptagao FISICA TECNICA [100%] TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnice de Fundamentos

* B Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bela (10 repetigbes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

“3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetibes) com pema esquerda |15 repeticdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede {10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticies)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetictes)

DESCRIGAO DC TREINO

i

Especiﬂca - atagéo

3/16/2021

g oy

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 ! Manchete na parede com perna direta a frantre (15 repeticées) com perna esquerda {15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

"5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigoes)

DRESCRICAC DO TREIND

3/17/2021

100% TATICA

Especifica - Adaptacio

Fisica

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repeticbes em cada brago),
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetices ).

“3 : Manghete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢Bes) comn perna esquerda {15 repeticdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

“5 ' Superman com toque na parede ( 10 repeti¢bes)

DESCRICAC DO TREINO

31812021

Especifica - Adaptagdo 100%] TATICA |

Atividade Teécnica

1- Com 03 joelhos no chdo executar 10 mancheles na parede, frocando a perna a frente.

2- Executar 20 toques sentados com joethos flexionados e contragdo isométrica do abdofhen,
- Executar 40 manchetes na parede, aliernando as pernas da frente a cada duas manchietes.

4- Ataque na parede (Paredo) alternando as maos execugio do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente,

6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

DESCRIGAC DO TREINO DATA 3/19/2021

Especifica - Adaptacao FISICA || 0%] TECNICA |100% TATICA | 0%

|
|
|
I

Atividade Técnica

* 06 Exercicios de fundamantos executar durante dois minutos, repelir as séries por irés yezes.

* 1- Manchete na parede tracandc as pemas a cada cinco manchetes.

* 2- Toques na parede alternando a aftura e distancia dos toques

* 3- Controle de bola com um brago s6, sequids de trés manchetes,

* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.

* 5- Toque na parede com uma s6 mio, seguida de trés toques direto.

* 6~ Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente \
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PLANO DE TREINO - MARCO /

2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 Mackenuie
TECNICO RESPONSAVEL | HELCIO JOSE PINTO SagersCinne
DESCRIGAO DO TREINO DATA || 3/22/2021
PERIODO | FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE"
Espec.fca Adaptagao FISICA |[o% | TECNICA [100% TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

" 6 Exercicos Combinados

" 1: Prancha com controle de bola (10 repetigbes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

15 repetigcdes)

DESCRIGAO DO TREINO

3/23/2021

Fisica

Espec fca Adaptacao

[ 0%] TECNICA [100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

“1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

15 repetigoes)

Descncho Do TREINO DATA || 3:24!2021
¢ : = __FASE | CARGA-PARTES (| NICA E TATICA)
Espec fica - Adaptacdo FiSlCA ] 0% | TECNICA |100%4 TATICA | 0%
Recesso por luto
DESCRIGAQ DO TREINO DATA || 3/25/2021
Tt _‘.'*7 H “"i’ £ T:’." 1 ." -3 0 > f
Especifica - Adaptagao FISIiCA 0% | TECNICA |100% TATICA 0%
Recesso por luto
|
DESCRIGAO DO TREINO DATA || 3/26/2021
Especifica - Adaptagao FISICA || 0%] TECNICA [100% TATICA | 0%

Recesso por luto
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PLANO DE TREINO - MARGO /

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO

Mackenzie
Esporte Clube

DESCRICAOC DO YREINO

*1:
2
*3:
*4:
*5:
*6

Cirguito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

Toques na na parede sentada {15 repeticdes ).

Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigies) com perna esquerda
Saltos de blogueio na parede (10x)

Superman com togue na parede ( 10 repeticBes)

Deslocamento tateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO

*1:

Circuito Fisico - Técrico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

: Teques na na parede sentada (15 repetigdes ).
.
t5
6

Prancha com controle de bola {10 repetigies em cada brago).

Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda
Saltos de bloqueio na parede {10x)

Superman com togue na parede { 10 repetigbes)

Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

DESCRICAO DO TREINO
o e
FISICA

Especifica - Adaptagiio

3/31/2021

TATICA

1
*2:

3
*4 .
a5 .
6

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

Prancha com controle de bota {10 repeticies em cada brago).

Toques na na parede sentada (15 repeticGes ).

Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerds
Saltos de bloqueio na parede {10x)

Superman com loque na parede { 10 repeticbes)

Deslocarnento lateral fazendo manchete (10 repeligGes)

DESCRICAO DO TREINO

#

Especifica - Adaptagda

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adaptq:ao
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 13 :_! ac l::&: :’ :
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/04/2021
PERIODO : FASE —__ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
Especifica - Adaptagao FISICA | o%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Tecnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).

*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticoes) com perna esquerda (15 repeticdes) .
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticoes)

DESCRICAO DO TREINO DATA