PLANO DE TREINO - JULHO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO STt
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/06/2021
____ PERIoDO ~ FASE ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATI
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 blogueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/06/2021
E A TRRERIODO " Gty ol F B s W A FASERS ] ECNIC;
Especifica - Adaptacio |

FISICA

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 repetigées ).

*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 ] 30/06/2021

_ PERIODO_ " FASE [ CARGA-PARTES

SICA, TECNIC

Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TEcNICA
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 contragio isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared&o) 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 repeticdes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 01/07/2021
2V RRPREERIODD/Nr vy v o e FASE [ CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE 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 : Togues na na parede sentada (15 repetigdes ).
*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 repeti¢Ges)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigées)
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 02/07/2021
___ PERIODO S P FASECHE iR CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA I 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 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 affente

Y
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PLANO DE TREINO - JULHO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/07/2021
S SPERIODO i v AL HEFASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE Vi
Especifica - Adaptacao FISICA | 0% 70%

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/07/2021
___PERIODO FASE a0 __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA [ 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

"2 : Togues na na parede sentada (15 repetigbes ).

*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 repetigbes)

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 07/07/2021
S ARERIOnO T T [ A TRARET a0 0 CARGA P ARTES F BIGARECHE,

TECNICA

Especifica - Adaptagao FiSicA I 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 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 repeticdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/07/2021
PSP FPERIODO - - L d A S FASET _ | CARGA -PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA [ 0%| TECNICA 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 s9, 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 | 09/07/2021 ik
T PERIODO ! FASE __|  CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%[ TATICA T 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 execucgdo 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. )

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 06 de Bgosto de 2021 /
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PLANO DE TREINO - JULHO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/07/2021
~ PERIODO FASE ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E =
Especifica - Adaptagao FISICA | 0% 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Togues 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 bloqueio na parede (10x)
*5 . Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
SRR PERIODO: 9 1w - etiii s S FASERS s ~_ CARGA - PARTES (FISICA
Especifica - Adaptagao FISICA | 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 repeti¢des) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 14/07/2021
__PERIODO JFASE. CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| 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 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 | 15/07/2021
5 ISR PERIODO 5 Pt T e FASES "4k L ul v o 1 CARGA 2PARIES/EISIC CNICAETATICA)
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 contragao isometrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (Pareddo) alternando as maos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
8- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigées de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/07/2021
~_PERIODO FASE _ | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE 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 méaos execugao do exercicios. F-
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 repetigdes de 30 toques.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 06 de Ago
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PLANO DE TREINO - JULHO / 2021
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Haparse Chiby
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 3 %12021 o
____ PERIODO - _FASE |  CARGA-PARTES (FISICA TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptag#o 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 repeticdes) 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 repetigées)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 20/07/2021
~ PERIODO ; h FASE | CARGA- PA&TE_&{(EIS[QQ E :
Especifica - Adaptacio FISICA | 0%| TECNICA

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 repeticbes) com perna esquerda (15 repetigdes)
"4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigées)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/07/2021
a7 o RERIODO FASE |  CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagao FisiCA | o%| TEcNicA [ﬁ&] 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 repetigbes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/07/2021
S R PERIODO ‘ e R FASEG Vi __ | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE 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 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigées) 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 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 23/07/2021
~ PERIODO G — FASE ~, 'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA 100%| TATICA | 0%

s
r2is
i T
*4
o
6 :

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

: Saltos de bloqueio na parede (10x)

Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
Toques na na parede sentada (15 repetigées ). )
Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna'esquerda (15 repetigdes)

Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 06 e Agosto de 2021
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PLANO DE TREINO - JULHO / 2021 -

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/07/2021
PERIODO ' FASE ____CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100% 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 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA |
T RPN PERIODO . o0 o] L e G AFASE L 77 | CARGAZPARIES (FIBICARIE
Especifica - Adaptagao FISICA [ 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 repetigées ).

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

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

"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/07/2021
T PERIODO oy FASE ¥ : |
Especifica - Adaptagao

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

e DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 29/07/2021
AR EORBPERIODO . | v L [ Ren At FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0% 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)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/07/2021
~ PERIODO ~ FASE j |  CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [ 0%| TATICA T 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 ( repeticbes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

\ J |
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 06 de Agostb d¢ 2021 /
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PLANO DE TREINO - AGOSTO / 2021

e

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
ube
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Frporte )
DESCRcho DO TREINO
i PER[ODOY%‘ Caayss = i p e 3 =T

02/08/2021

) Especif ica - Adaptat;éo

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

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

03!08[2021

Descncho DO TREIND

Especif ca - Adaptat;éo

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 blogueio na parede (10x)

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

04/08!2021

nescmci\o DO TREINO

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- Atague na parede (Pared&o) 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 repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO 05108/2021

Especifi ca . Adapta;:éo

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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigées)

DESCRIGAO DO TREINO
'PERIODO i i3 Bitevs | upumhi
PANDEMIA
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. \
', / |
|

06/08/2021

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

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 16 de Setembro dg 2021 ,
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL w
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PLANO DE TREINO - AGOSTO / 2021

/i
.

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL N
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO 09/08/2021

TSI T [ S gy = e

Especifica | F ) TECICA

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 repetigées)

10/08/2021

REINO
124 5VER 0 FASE iiiis NG

speciﬂca - Adaptacéo

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

*2 : Togues 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)

11/08/2021

DESCRIGAO DO TREINO

[ Especifica - Adaptagéo
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 repeticbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DO T

12/08/2021

AO

Tt

REINO

S PERIODO!

Especlca - Adaptao

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 s6 méo, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

13/08/2021

DO TREINO

DESCRIGAO

Especifica

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 execugio 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 repeticées de 30 toques.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 16 de Setembro de 2021 I oul/
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | N i N
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PLANO DE TREINO - AGOSTO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 16/08/2021
e TR0 FASES RGA - PARTES (FIS CAE 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 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)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 17/08/2021
Especifica - Adaptagao FISICA 0% L CNICA 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 repeticdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAQ DO TREINO

IAPERIODO Rk |

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 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

1 510312021

Especifica - Adaptagao

DESCRICAO DO TREINO
SFTETGEE PERIODO =027 smtits | s SRt

1 9!08/2021

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 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 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 toques.

Descmcﬁo DO TREINO
@i s S PERIODO i -

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 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 execugéo 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 repetigdes de 30 togues.

20/08/2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | N

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 16 de Setembro de 2021)) | ijj
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PLANO DE TREINO - AGOSTO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esperte Clube
DESCRIGAO DO TREINO 23/08/2021
i | el i Sava EA | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifi 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
" 1: Prancha com controle de bola (10 repetices 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 repetigdes)
*4 . Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA 24/08/2021
3 ey |5 U 5 .' G A . s ( D & 7
Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| 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 repetigbes ).

“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 repetictes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

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 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 repetices)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DATA

26/08/2021

DESCRIGCAO DO TREINO

FISICA

Especifica - Adaptac&o

0%| TECNICA ]100%

ICA |
TATICA

0%

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 repetigdes ).

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

DESCRIGCAO DO TREINO
BURERCDC e

27/08/2021
TECNICAET

NI A

100%| 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 repetigées ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x) \ l
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes) [
"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes) ]

]

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 16 de Setembro de 2021 L

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I |
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PLANO DE TREINO - AGOSTO / 2021 -

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL ‘
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 30/08/2021
D (GA - PARTES (FISICA, TEC -
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 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigGes)
*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 31/08/2021

oD : RT d
Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA 0%| 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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 00/00/2021

Especifica - Adaptagao FiSICA 0%| TECNICA | 0%| TATICA 0%

00!00!2021

DESCRI(}AO DO TREINO

DESCRIGAO DO TREINO 3[07/2021

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 16 de Setembro de 2021 G
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | YT
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PLANO DE TREINO - SSETEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
Esporte Clube
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO =
Desccho DO TREINO 01109/2021

Esclf ica - Adaptagéao

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 repetigées ).

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/09!2021
TN SRERIODO) 3703 N AFASESL N CARGA S (FISICA, T
Especifica - Adaptagao

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 repetigbes ).

*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)

DESCRIQI\O DO TREINO 03/09/2021

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- Ataque na parede (Pared&o) alternando as maos execugédo 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 repetices de 30 toques.

06109!2021

DESCRIGAO DO TREINO

T8+ 0 PERIODO 2 DR [

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 repetigées ).

*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 repetigdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigées)

) ESpECIf ica - Adapta;éo

DEsccho DO TREINO

06!08/2021

PANDEMIA ] Espeufca Adaptagao

Feriado Nacional - 7 de Setembro.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de Outubro dg 2027 ,
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL S VT AN
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PLANO DE TREINO - SSETEMBRO / 2021 | v

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SUB 16 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Rupieta L3008
Desccho DO TREINO 03109!2021

PERIODO

e TN

-.ﬂt” 3

Especifica - Adaptaqéo

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 repetiges ).

*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)

09/09!2021

DESCRICAO DO TREINO

Especif ca : Adaptac;ao

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)

DESCRI(}AO DO TREINO 10/09!2021

Especifica - Adaptac,‘éo

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 repeti¢des) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO [ DATA 13/09/2021

W [N pE e MEASEG VR e LGl R CARGA;
Especifica - Adaptagéo | FisicA

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 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

14!09!2021

DESCRIQAO DO TREINO
B 9 49 PERIODO Bl B ELR

|
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 contragao isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas mancheteﬁs
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 disténcia dos toques. |
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.
brolde 2021

w

J

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de T

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | NS VNUAS
T 1
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PLANO DE TREINO - SSETEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 15/09/2021
e T e ;i&'ﬁmr-aﬂgiﬁg&%g | CARGA-PART ICA)
Especifica - Adaptacao 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 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticdes)
"4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

DESCRIGAO DO TREINO
o AR ) B R R Ra EASE ki

Especifica - Adaptagéo

e AL

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 repetigbes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
"4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticées)

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 repeticoes ).

*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)

DESCRICAO DO TREINO DATA 20/09/2021
PRSP ERPERIODO T 3 4 T A [ e S A FASE B AT T _ CARGA - PARTES | ECNIC/ TICA)
Especifica - Adaptagéo 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 (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 | 21/09/2021
§BEA B SRERIODOY I | | [ i FEASEV __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TA
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA ” 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no ch&o 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 repetigdes de 30 toques. |

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de Outubrolge 2021 ]
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - SSETEMBRO / 2021

N

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

22/09/2021

ptagéo FISICA |[o% TECNICA

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 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*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
tRERIODO -~ B o % [ il b A Al F ASES e ga s | _CA
Especifica - Adaptagao

23/09/2021

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 repetigdes ).

*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 repeticbes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRIGAO DO TREINO

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 repetigbes)
*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 27/09/2021
R R A FAS ARGA=PA

“Especifica - Adaptagdo 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 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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRICAO DO TREINO

ERIODO e & o | e S BN EASE ) iy
Especifica - Adaptagéo

28/09/2021

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 reﬁgtic;fjes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x) \ \

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de Outdpro de 2021 /
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | WA WU
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PLANO DE TREINO - SSETEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIQAO no TREINO 29/09/2021

SICA, TECNICA

Especit‘ ca Adaptagdo

A E TATICA)

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repeticies 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 bloqueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO 30!09[2021

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 bloqueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRI(;AO DO TREINO

00[00/2021

Espemr ca - Adaptat;éo

DESCRIGAO DO TREINO DATA 00/00/2021
Especifica - Adaptagio FISICA 0%| TECNICA 0%| TATICA 0%

Descncho DO TREINO 30107:2021

*\
|
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de Out‘tgo d§ 2021 | /.
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | N UY U
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL ___|HELCIO JOSE PINTO e
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/10/2021
~ 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 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 repetigbes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/10/2021
_ PERIODO ; FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo 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 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 05/10/2021
~ PERIODO : FASE ~ CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| 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 execu¢ao 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 | 06/10/2021
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 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 repeticdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 07/10/2021
 PERIODO FASE = CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptacéo 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 isometrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as méos 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. /

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Novembro de 2021 |/ | J
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL { [ 5\
v |

1050




PLANO DE TREINO - OUTUBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Espoute Clibe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/10/2021
' PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 70%

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 repetiges) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/10/2021
' 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 repetigdes ).

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/12/2021
PERIODO QE ; FASE § CARGA - PARTES (FISIGA,_I ECNICAETAchA) 5
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TECNicA | o%| TATicA | 0%
Feriado
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 14/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%
Atividade Teécnica
* 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.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 15/10/2021
' PERIODO e FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chédo 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 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 repeticdes de 30 toques. \
.
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 09 de Novembro de 2021 P,
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | s S, \-‘(ﬁ,
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SUB 16 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 15/10/2021

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 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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/10/2021
~___PERIODO | T _FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagdo 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 blogueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/10/2021
'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 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)

DESCRIGAO DO TREINO DATA I

20/10/2021

PERIODO FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagao

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

0%

Atividade Tecnica
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 (Paredo) 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 |

21/10/2021

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 contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredo) alternando as méos execugdo 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 repetigdes de 30 toques.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 09 de Novembro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Exswty Ciuby
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/10/2021
PERIODO _ FASE —_ CARGA- PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
Especifica - Adaptagao 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 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/10/2021
i 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 repeticdes 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 repeticdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com togque na parede ( 10 repetigdes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA |100%| TATICA | o%
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 repetigbes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigbes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 27/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
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 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 repetigdes)
*6  Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeti¢bes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/10/2021
" PERIODO . FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%
Taga Parana
\ \
N ‘\ J
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Novembro de 2021 / =,
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | 1
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SUB 16 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/10/2021
PERIODO " FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%
Taga Parana
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/10/2021
~ PERIoDO : FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA | o0%| TATICA | 0%

Taga Parana

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 00/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TEcNica | o%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 00/00/2021
~ PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/07/2021
EERIGND EASE _CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagéo FisicA | o%| TECNICA | o%| TATICA | 0%

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG, 09 de Novembro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 :5: ::::3:: :,:
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%
Taga Parana
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%
Feriado
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| 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 (Pared3o) 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.
DESCRIGAQ DO TREINO DATA [ 04/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago 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 : Togues 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 togue na parede ( 10 repetigdes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 05/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA 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 (Pared3o) alternando as maos execugéo do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afraqte "\
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques. \
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques. J
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 1p de Dézembrolde,2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
\

|
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 70%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

"2 : Togues 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 bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAQ DO TREINO DATA | 09/11/2021
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 repeticées 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 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 10/11/2021
PERIODO FASE i CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio Fisica | 0%| TECNICA ] 0%[ TATICA ] 0%
Feriado
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/11/2021
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 s6, 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 pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | o0%| 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 afrefte. \
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.

" Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques ‘ \

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 15 e Dkzémbfo de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ] \\‘r U\ (
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 15/11/2021
PERIODO FASE i CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%[ TECNICA [100%| TATICA [ 0%
Feriado
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao 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 repetigées ).

"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 repetictes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/11/2021
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 repeticbes em cada brago).

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

"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 repetigées)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/11/2021
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 contragao isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared3o) alternando as maos execugao 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.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 19/11/2021
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 togues 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 (Pareddo) alternando as maos execugao 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 togues sentadas, trés repetigdes de 30 toques. [ |‘ }
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 15 de Degembrg de 2021 J)
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | e
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAOQ DO TREINO DATA | 22/11/2021
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 repeticies 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 repetigoes)
"4 . Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 23/11/2021
PERIODO FASE i CARGA - PARTES (FISICA..TECNICA,‘E.TATIGA)
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 repetigdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 . Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/11/2021
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 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticées)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigées)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/11/2021
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 repeticdes 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 repeticdes)
"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Taca Parana

\

\

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 15 dg Dedgmbro d& 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL

| e

\ \
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2021

1059

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Edpoets Clitbs
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/14/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo 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 repeticoes )
*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 repetigdes)
6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)
DESCRICAO DO TREINO DATA | 30/14/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | o%| TECNICA | 0%] 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 repetigcdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
"6 * Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 00/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TECNICA | o%| TATIcA | 0%
DESCRIGCAO DO TREINO DATA l 00/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0% TATICA [ 0%
DESCRICAO DO TREINO DATA | 30/07/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0% TECNICA | 0% TATICA [ 0%
\
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 15 de Dezembrode 2021 / |/
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL g
\



PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAQO DO TREINO DATA ] 01/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Taga Parana
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 02/12/2021
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Feriado
DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 03/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| 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 isometrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague 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 repetigdes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Tecnico 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 repeti¢bes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA I 07/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA 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 isomeétrica 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 repetigdes de 30 togues.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 15 de Dezgmbro|de 2021 /
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL MUY L

|
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporta Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/12/2021

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptacao

FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 70%

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 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 | 09/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo 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 repeti¢bes ).
*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)

DESCRIGCAQ DO TREINO DATA ] 10/12/2021

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptagéo FiSICA | 0% TECNICA' 0%| 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 sd, 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

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 13/12/2021
PERIODO FASE "CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Atividade Teécnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as series 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 so, 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
DESCRIGAO DO TREINO DATA 1 14/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Teécnica
1- Com os joelhos no chado 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 m&os execugdo do exercicios. A / \
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente. \ ." \
8- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques. ] | ‘
* Desafios - 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticées de 30 togues. f / \

T

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 15 de Dezembro dg 202}/ |,
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | e

\
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 15/12/2021
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 repetigoes 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 repetigoes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA 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 repetigdes 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 repetigbes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/12/2021
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 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 | 18/12/2021
PERIODO : FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no ch&o 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 méos 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 repetices de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/12/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Atividade Tecnica
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 manchet
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as méos 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 togques.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 15 de Cezem jo de{ 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | 1 "{\/ C
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clubs
DESCRIGAO DO TREINO DATA 20/12/2021
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 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 repeticdes) .
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA l 21/12/2021
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 . Togues 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 bloqueio na parede (10x)
*5 . Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 00/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo Fisica | o%| TEcNicA [100%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 00/00/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 26/11/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

\

LOCAL E DATA

[Belo Horizonte - MG, 15 de Degembijo ;:1& 3021 |

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - JANEIRO [ 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
- CATEGORIAA SUB16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL __|TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _|
DESCRIGAO DO TREING 24/01/2022

PREPARATORIO

1- TESTES DEPARTAMENTOQ PF/FISIOTERAPIA

DESCRIGAO DO TREINO

25.’01/2022

PREPARATORIO
1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDAL); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRAGO; 3- CONTROLES
COM MANCHETE.
DESCRIGCAO DO TREINO DATA 26/01/2022
4 :{,M St : 2 .& = = . S {~& : 8 G
PREPARATORIO GERAL Fisica [ 100%| TECNica | o%| TATICA 0%

1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OQCULO/PEDAL); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRAGO; 3- CONTROLE
COM LEVANTAMENTO DE CABEGA, 4- CONTROLE DE MANCHETE; 5- LEVANTAMENTO DE TOQUE NA MENOR DISTANCIA; 6-
DOMINIO E LEVANTAMENTO DE MANCHETE.

DESCRIGAO DO TREINO ! DATA I 27/01!2022

BREPARATORIO FISICA [ 100%] TECNICA

1- CONTROLES INDIVIDUALS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDAL); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRACO 3- CONTROLE
COM LEVANTAMENTO DE CABEGA; 4- CONTROLE DE MANCHETE; 5- DOMINIO DE MANCHETE PARA A COMPANHEIRA LEVANTAR
DE TOQUE NA MENOR DISTANCIA; 6- DOMINIO PARA A COMPANHEIRA E DEVOLUGAO SOBRE A REDE,

DESCRIGAO DO TREINO 28[01/2022

_PERIODO

PREPARATORIO

1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDALY; 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRAGO; 3- CONTROLE
COM LEVANTAMENTO DE CABEGCA, 4- CONTROLE DE MANCHETE; 5- DOMINIO DE MANCHETE PARA A COMPANHEIRA LEVANTAR
DE TOQUE NA MENOR DISTANCIA; 6- DOMINIO PARA A COMPANHEIRA E DEVOLUGAO SOBRE A REDE.

[/
i f
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, pA de _feverewys de2022 /7 if -/
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [ / /// ] )
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGOR!AA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _ |

31/01/2022

DESCRICAO DO TREINO

PREPARATORIO 0%
1- CONTROLE COM UM BRAGOQ; 2- CONTROLE DA MANCHETE; 3- DOMINIO DE MANCHETE E LEVANTAMENTO NA PARALELA. 4-
LEVANTAMENTO DE TOQUE COM DEVOLUGAO NA PARALELA; 5- LEVANTAMENTO DE MANCHETE COM DEVOLUGAO NA
PARALELA; 6- CONTROLE DE MANCHETE DENTRO DA ZONA DE ATAQUE (VENTILAGAQ).

02/02/2022

DESCRIGAQ DO TREINO

DESCRIGAO DO TREINO

FiSICA TECNICA TATICA

DESCRIGAQ DO TREINO

DESCRcho DO TREINO

FERIODO . _FASE. . | .7 GARGA-PARGES [FISICATTEL
FISICA TECNICA TATICA
w
-
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 81 de Fevevews de2022 7 1 7 |
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | 4 /}’/ )

7

,”(;/
l
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE [ VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _
DESCRICAO DO TREINO DATA | 31/01/2022
[ A L f ¥ i e il 3 o PR YialTH i w ~A D = ==
i GBRERIODO S TR T FASE |  CARGA-PARTES (FISICA, TE
PREPARATORIO GERAL FISICA | | TECNICA
DESCRICAO DO TREINO DATA | 01/02/2022
- WWRERIODO. R T FASEL 1|71 CARGA-PARTES (FISIGATTEG] CAETATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 30%| TECNICA | 50%| TATICA

1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- DOMINIOS (1 BRAGO, BRAGO+CABEGA, BRAGO+PERNA); 3- CONTROLE E TOQUE; 4-
CONTROLE E MANCHETE; 5- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MENOR DISTANCIA (QUICANDO A BOLA); 6 LEVANTAMENTO NA
PARALELA RECEBENDO A BOLA DA REDE (DOMINIO E LEVANTAMENTO).

DESCRIGAO DO TREINO DATA

02/02/2022
N P BERIODOC T T [y A 0 LV SEASE e, 1 1 | EBICARGA A, TECNICAETATICA)
PREPARATORIO GERAL Fisica TATICA 20%

1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- DOMINIOS (1 BRACO, BRACO+CABECA, BRACO+JOELHO); 3- CONTROLE E TOQUE: 4-
CONTROLE E MANCHETE; 5- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MENOR DISTANCIA (QUICANDO A BOLA); 6 LEVANTAMENTO NA
PARALELA RECEBENDO A BOLA DA REDE (DOMINIO E LEVANTAMENTO).

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/02/2022
2t A BERIODO G 1 TR TN ]S 755 T FASE e gaiis B ____CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 30%] TECNICA | 50%| TATICA [ 20%

1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- DOMINIOS (1 BRAGO, BRACO+PE, BRAGO+JOELHO); 3- CONTROLE E TOQUE; 4- CONTROLE E
MANCHETE; 5- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MENOR DISTANCIA (QUICANDO A BOLA); 6 LEVANTAMENTO NA PARALELA EM
DUPLAS (UMA RECEBE E OUTRA LEVANTA, QUEM LEVANTA SEGUE A BOLA).

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/02/2022
L SSPERIODOHFH T i FASE | CARGA-PARIES (FISICA, TECNIC
PREPARATORIO GERAL FISICA | 50%| TECNICA
1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- DOMINIOS 1 BRAGO E LEVANTAMENTO DIRETO. 3- CONTROLE E TOQUE EM DUPLAS; 4-
CONTROLE E MANCHETE EM GRUPO (ROUBANDO A BOLA DAS COMPANHEIRAS); 5- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MAIOR
DISTANCIA (QUICANDO A BOLA); 6 LEVANTAMENTO NA PARALELA EM DUPLAS (UMA RECEBE E OUTRA LEVANTA, QUEM
LEVANTA SEGUE A BOLA). VISITA PRI HELDES

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, (Hde m)({ -0 de 2022
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | o /

[

f/ ——
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_PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022 -

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
_CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL.  |TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube
: -
DESCRICAO DO TREINO DATA 07/02/2022
PREPARATORIO GERAL FISICA | 10%| TECNICA | 70%] TATICA [ 20%

1- DOMINIOS COM 1 BRAGO E LEVANTAMENTO DIRETO; 2- MANCHETE E TOQUE EM DUPLAS; 3- CONTROLE E MANCHETE EM
GRUPO (ENVIO DA MANCHETE NA PARALELA); 4- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MENOR DISTANCIA {DOMINIO E
LEVANTAMENTO); 5 LEVANTAMENTO NA PARALELA EM DUPLAS (UMA RECEBE E QUTRA LEVANTA, QUEM LEVANTA SEGUE A
BOLA).

DESCRIGAO DO TREINO
BEEE00N gy
PREPARATORIO GERAL -
1- DOMINIOS E LEVANTAMENTO DIRETO; 2- MANCHETE E TOQUE EM DUPLAS, 3- LEVANTAMENTO INDIVIDUAL EM MENOR
DISTANCIA ; 4- LEVANTAMENTO NA PARALELA (VENTILACAO/ EXERCICIO EM EXAUSTAQ).

DESCRIGAO DO TREINQ DATA 09/02/2022

A A %
BRL

PREPARATORIO GERAL FiSICA 10%] TECNICA | 70%| TATICA 20%

ik

1- TOQUE EM DUPLAS (DUAS BOLAS); 2- MANCHETE EM DUPLAS (DUAS BOLAS); 3- LEVANTAMENTO EM DIAGONAL (EM GRUPO
COM DOMINIO PARA O MEIO DA QUADRA); 4- DOMINIO E LEVANTAMENTO (LIBERANDO A PARALELA PARA LEVANTAR
"FALANDQ"); 5- INSTRUGAO SOBRE A COMUNICAGAO DA EQUIPE.

DESCRIGAO DO TREINOQ DATA 10/02/2022

PREPARATORIO GERAL T FISICA | 10%] TECNICA | 70%| TATICA | 20%

1- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS (VARIAGOES NA EXECUCAQ), 2- DOMINIO E LEVANTAMENTO NA PARALELA (INDIVIDUAL); 3-
DOMINIO E LEVANTAMENTO NA DIAGONAL (INDIVIDUAL); 4- DOMINIO E LEVANTAMENTO (LIBERANDO A PARALELA PARA
LEVANTAR "FALANDQ".

DESCRIGAO DO TREINO DATA 11/02/2022

PREPARATORIO GERAL FISICA | 10%| TECNICA | 70%| TATICA | 20%

1- DOMINIOS E LEVANTEMENTOS NA PARALELA (INDIVIDUAL); 2- DOMINIOS + RECUPERAGAO + LEVANTAMENTO; 3-
LEVANTAMENTO 6X6; 4- INSTRUCAO SOBRE A MOVIMENTAGAQ DO SISTEMA DEFENSIVO (6X6); 5- JOGO COM ATAQUE DE TOQUE

(6X8).
L/
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, Cifde | Wy c#de 2022 o o
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | ; A o
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2

~ MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA
' DESCRIGAO DO TREIND

PREPARATORIO 20%| TECNICA | 50%)] TA
- TOQUE E MANCHETE (VARIAGGES DE EXECUGAOY), 2- LEVANTAMENTO NA DIAGONAL COM COBERTURR; 3- INSTRUGAD SOBRE
O SISTEMA DE LEVANTAMENTO E COBERTURA; 4-JOGO COM ATAQUE DE TOQUE (6X6); 6- CORREGOES NO SISTEMA DEFENSIVO

COM O ATAQUE DE TOQUE.
DESCRIGAQ DO TREINO DATA 15/02/2022
PREPARATORIO GERAL . FISICA 20%| TECNICA | 50%| TATICA 30%

1- TOQUE E MANCHETE (VARIAGOES DE EXECUCAO); 2- LEVANTAMENTO NA DIAGONAL COM COBERTURA,; 3- CONTROLE DE
BOLA COM ATAQUE DE TOQUE (6X6 DENTRO DA QUADRA); 4-JOGO COM ATAQUE DE TOQUE (6XB}; 5- CORREGOES NO SISTEMA
DEFENSIVO COM O ATAQUE DE TOQUE.

DESCRICAQ DO TREINQ DATA 16/02/2022
PREPARATORIO GERAL FISICA 20%| TECNICA | s0%| TATICA 30%

1- INICIACAC DO MOVIMENTO DE ATAQUE (COTOVELO ATRAS DA CABEGA); 2- GESTO DE ATAQUE EM DUPLAS {CONTROLE E
ENCAIXE); 3- LEVANTAMENTO E CONTROLE DO GESTO DO ATAQUE POR SOBRE A REDE; 4- CONTROLE DE BOLA (4X4).

DESCRIGAQ DO TREINO DATA 17/02/2022

PREPARATORIO ' T GERAL FISICA | 20%]| TECNICA | 50%| TATICA | 20%

1- INICIAGAO DO MOVIMENTO DE ATAQUE (COTOVELO ATRAS DA CABEGA); 2- GESTO DE ATAQUE EM DUPLAS (LANGAMENTO,
CONTROLE E ENCAIXE}; 3- LEVANTAMENTO E CONTROLE DO GESTO DO ATAQUE POR SOBRE A REDE; 4- CONTROLE DE BOLA
(4X4), 5- ATAQUE SOBRE A REDE SEM SALTO.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 18/02/2022

PREPARATORIO . GERAL FISICA 20%| TECNICA | 50%| TATICA 30%

1- INICIAGAO DO MOVIMENTO DE ATAQUE (COTOVELO ATRAS DA CABEGA); 2- GESTO DE ATAQUE EM DUPLAS (LANGAMENTOC,
CONTROLE E ENCAIXE); 3- LEVANTAMENTO E GESTO DO ATAQUE POR SOBRE A REDE (SALTITO}; 4- CONTROLE DE BOLA (4X4);
§- ATAQUE SOBRE A REDE SALTITOC.

- LOCAL.EDATA TBelo Horizonte - MG,

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL -




PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL ___|TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/02/2022

w&»ve

T
o .a P

~_ PERIODO _

SN

FASE

" CARGA - PARTES (FISICA,

PREPARATORIO

GERAL

" FISICA | 20%| TECNICA

1- TOQUE E MANCHETE (VARIAGOES NA EXECUGAOQ); 2- LEVANTAMENTO NA PARALELA (INDIVIDUAL); 3- LEVANTAMENTO NA
PARALELA COM COBERTURA (INDIVIDUAL); 4- GESTO DE ATAQUE SOBRE A REDE SEM SALTOQ), 5- CONTROLE DE BOLA 4X4

(QUADRADO); 6- CONTROLE DE BOLA (5X5).

DEschcAo DO TREINO _ DATA | . 22/02/2022
LSS B PERIODOINETE S T T T FASES — || CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
PREPARATORIO _ GERAL FISICA 20%| TECNICA | 50% 30%

1- LANCAMENTO E GESTO DE ATAQUE SEM SALTO POR SOBRE A REDE (DIRECIONANDO P/ 1, 6, 5); 2- LANCAMENTO E
CONTROLE DA BOLA P/ 1 E 5; 3- LANCAMENTO E SAQUE NA PARALELA; 4- CONTROLE DE BOLA NA DIAGONAL (4X4).

DESCRI(;AO DO TREINO DATA 23/02/2022
- PERIODO I ENSE __ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
PREPARATORIO GERAL FiSICA 50%[ TECNICA 0%

1- LANCAMENTO E GESTO DE ATAQUE SOBRE A REDE (DIRECIONANDO P/ 1, 6, 5); 2- LANCAMENTO E CONTROLE DABOLAP/1E
5; 3- LANCAMENTO E SAQUE NA PARALELA; 4- CONTROLE DE BOLA NA DIAGONAL (3X3).

oesccho DO TREINO DATA | 24/02/2022 Tl
~ PERIODO ~ FASE _CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
PREPARATORIO GERAL FiSICA [ 50%| TECNICA | 50%|] TATICA | 0%

1- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS; 2- ATAQUE DE MEIA BOLA PELA 4, 3 E 2 (DEFESA DAS LIBEROS); 3- LANGAMENTO E SAQUE
NA PARALELA; 4- CONTROLE DE BOLA (5X5); 5- JOGO (5X5).

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 2

5/02/2022

Va4 S PERIODO & R P« |- i "FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA | 0%

1- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS; 2- ATAQUE DE MEIA BOLA PELA 4, 3 E 2 (DEFESA DAS LIBEROS); 3- SAQUE E RECEPGAO
NA PARALELA (EM DUPLAS); 4- CONTROLE DE BOLA (5X5); 5- JOGO (5X5).

LOCAL E DATA

[Belo Horizonte - MG, g de _yn Ve o de 2022

vd

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 16 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/02/2022
~ PERIODO FASE T |" CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAETATICA]
PREPARATORIO GERAL FISICA [100%] TECNICA | 0%| TATICA [ 0%
FERIADO
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
" PERIODO : FASE _ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA [ o%[ TECNICA | o%] TATICA | 0%
DESCR!CAO DO TREINO DATA |
'PERIODO - FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)
PREPARATORIO GERAL Fisica | [ TEcnica | [ TATica |
DESCRICAO DO TREINO DATA |
___PERIODO o _FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | | TECNICA | | TATICA ]
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
_____PERIODO ; FASE __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | | TECNICA | | TATICA |
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, gl de __ " »7 G de 2022 /
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ] : 1 T
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. WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Sub 18

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio Belo
Horizonth (M@ 4CEP 30330-100




MODALIDADE/NAID VOLEIBOL FEMININ
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL 117 CESAR DA SILVA ROCHA Eimestn Ciwke
DESCRIGAO DO TREINO [ DATA
R e e T FASE | CARGA-PARTES (FISNA T ‘ &
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%[ TATICA I 30%

01) Organizacio e Planejamentn da FlahoragAn das estratégias e dinAmicas para ns Planns de Treinns dirante a Pandemia referente an
Periodo Preparatério (Especial) e Fase Especifica (Adaptagéo), com o cumprimento da carga horaria para execugao das agbes/atividades. |
02) Elaboracéo do Manual de Instrugdes como referéncia para a execugao das atividades da categoria sub 18 e Elaboragao do Convite para as
atletas informando sobre a reunido da categoria.

03) Definigao de modelo de logisticas para a realizagao de atividades junto a categoria sub 18, podendo ser alterado conforme as
necessidades do pianejamento.

DESCRICAO DO TREINO | DATA | 12!05/2020
—  PENOOO i FASE | CARGA-PARTES E

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao | Fisica | 40%l TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Organizagao da Reuni&o com as atletas da categoria sub 18 para esclarecimentos das novas agdes a serem adotadas durante o periodo
da Pandemia, seguindo as orientagdes do Manual de Instruges elaborada pela Comissdo Técnica, com o cumprimento das atividades
determinadas, envio da execugdo da tarefa conforme objetivo de cada uma (ou relatério, ou foto ou video), além do envio também, do PSR e
PSE como forma de acompanhar o desempenho de cada atleta na execugéo das atividades fisicas e técnicas.

DESCRICAO DO TREINO | DATA 13105!2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo | FisicA | 40%| TECNICA 30%| TATICA l 30%
01) Analise do tipo de cada levantamento das levantadoras da equipe de MG, conforme a caracteristica definida no Manual de Fundamentos,
colocando na Tabela criada, a quantidade executada no jogo para cada tipo de levantamento (Analisar somente os levantamentos em fungéo
da recepgao - K1).

02) Os dados colhidos poi cada atiela irao geiar eslalisticas de porcentagen € grafico paia cada lipo de ievantaimento (Coulocai us dados ina
planilha elabarada). Como o jogo & em 03 (trés) sets com varias informagées, o prazo para entrega do trabalho com as devidas

I determinagfies, sera até as 15h dn dia 15/05/2020

| 03) Os links com a proposta da atividade e do jogo a ser estudado serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 18, bem como
' a planilha do excell para a realizagao da tarefa (o envio do trabalho devera ser no formato de PDF).

| DESCRIGAO DO TREINO e l DATA I 14/05!2020
T PERODO. R \E
| Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

colocando na Tabela criada, a quantidade executada no jogo para cada tipo de levantamento (Analisar somente os levantamentos em fungéo
da recepgdo - 1).

02) Apresentagdo para as atletas através do Power Point de slides sobre o tema “A importancia dos nimeros no voleibol”, citando pontos
fundamentais sobre as formas de analises de iogos e estatisticas.

03) Acompanhamento dos trabalhos, esclarecimentos das duvidas e orientacbes para as atletas sobre os objetivos da tarefa determinada,
salientando que os dados colhidos serdo de extrema importancia para futuros estudos de andlises de jogos de voleibol.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

‘ 01) Analise do tipo de cada levantamento das levantadoras da equipe de MG, contorme a caracteristica detinida no Manual de Fundamentos,

———— e —— - ——- r
UEO&I‘I!’H Uy iR 1]
— - —— 5 = = - == < =
~ PERIOD FASE | mpmres SICA, TEC A)
_____ oy T dantaoss — T s n | nnos A | BT
rldpﬂldiullu Ebpl:\.-ldl raimeiia E-‘.lp!:blllbd F\Udpid I'h‘.ll\oﬂ I ‘I-UID II:UI‘IUA ‘ JU'ID] 1 T‘bﬂ l 3U'70

| 01) Recebimento dos trabalhos de andlises de jogo e estatisticas com os dados para cada tipo de levantamento conforme o Manual de
‘ Fundamentos elaborade pela Comice3o Técnica,

SUACS SR UIatl Foic LU

| 02) Feedback da Comissao Técnica para as atletas da categoria sub 18 sobre o desempenho nas Agoes/Atividades que foram programadas

| para a semana, com as devidas ponderacdes e observacdes, além das opinides e avaliacdes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma
de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos.

03) Explicagéo sobre a dinamica dos trabalhos para o periodo de 18 a 22/05/2020 (Categoria Sub 18), com a realizag&o de circuito de gestos
técnicos (toque e manchete), com um desafio final proposto pela Comissao Técnica.

| 04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissédo Técnica e Preparacao Fisica.
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MODALIDADE/NAIDE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LLIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/05/2020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptag@o FISICA | 40%] TECNICA | 30%] TATICA | 30%

Técnico e Desafio).
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05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacéo Fisica.

01) AcAn/Atividade Propnsta para a semana — Cateqoria Siih 18 - De 18 a 22/05/2020 (Circrito de Controle de Rola, Correcan do Gesto

02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (toque, manchete, controle de bola e postura), através de numero de séries para cada
exercicio. A cada volta, descanso de um minuto.
03) O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo Zoom, conforme horéario estabelecido pela Comissao, para as
orientagoes, observagoes e corregoes que se fizerem necessarias.
04) Em re1a§:éo ao desafio, cada atleta devera enviar um video demonstrando a execugéo do exercicio, citando o dia do desafio, o nome, data

DESCRICAO DO TREINO

DATA |

FABE | | ¢ o0

P}éﬁarétério Eépgcial - Pandemia

Eépeciﬁca - Adaptacao

) ".‘f.

FISICA I 40%[ TECNICA l 30%! “TATICA | 30%

exercicio.

03) A cada voita, descanso de um minuio.
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugéo dos exercicios propostos para Circuito Técnico, com as devidas orientagdes e
corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.
02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (toque, manchete, controle de bola e postura), através de numero de séries para cada

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 20/05/2020
" PERIODO : FASE " & |  CARGA - PARTES (FISICA, E TATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo dos exercicios propostos para Circuito Técnico, com as devidas orientagbes e
corregoes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (toque, manchete, controle de bola e postura), através de nimero de séries para cada
EAETCICID.

03) A cada volta, descanso de um minuto.

04) Controle de PSR e PSFE ronforme rritérins dafinidns nela Cnmissian Técnica e prnpnmr}ﬁr_\ Fisira

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 21105!2020
o - PSR ' FASE | CARGA-PARTES (| A
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA L30%[ TATICA I 30%

01) Acompanhamento e observagoes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito | ecnico, com as devidas orientagoes e
corregfes para alcangar os objetivos estabelecidos

AN Heomeo da avmnralaias -~ ol Ao bamla a e
02) Circuito de 3 valtas, com 05 tipes de exercicios ({toque, manchete, controle de bola € pos

(]

-~ by e ) Aoy r A
< Wird ), duave
exercicio.

03) A cada volta, descanso de um minuto.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.
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01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo do desafio da semana, com as devidas orientagbes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Desafio com a execucao de 30 toaues para a parede em grau de dificuldade dificil (toques executados sempre em posicao de abdominal e com as pemas
elevadas).

03) Cada atleta enviara um video (citando o nome, data de nascimento e categoria), de no maximo 1 minuto, executando o desafio proposto.

U4) Feedback da Comissao 1ecnica para as atletas da categoria sub 18 sobre o aesempenho nas Agoes/Atividades que foram programadas para a semana, com as
devidas ponderagbes e observagdes, além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos.

05) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para a semana de 25 a 29/05/2020 (Categoria Sub 18).

06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica,

_ — L
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 0§ de Junhogé 2020
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MODALIDADE/MAIDE VOLEIROL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LIIIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
25/056/2020

DESCRIGAO DO TREINO

T FARE = 1 CARGA-PARTER(FISICS TECNICAETATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%

01) Acan/Atividade Proposta para a semana — Cateqgoria Sub 18 - Ne 25 a 29/05/2020 (Circuito de Movimentacin, Cantrole de Rola,
Corregao/Execugao do Gesto Técnico e Desafio).

02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (movimentagéo, controle de bola, toque e manchete), através de niumero de séries para
cada exercicio. A cada volta, descanso de um minuto.

03) O circuito sera realizado em grupo, através de reunifo pelo aplicativo Zoom, conforme horario estabelecido pela Comisséo, para as
ornientagoes, observagoes e cofregoes que se fizerem necessarias.

04) Em relagdo ao desafio, cada atleta devera enviar um video demonstrando a execugéo do exercicio, citando o dia do desafio, o nome, data

de nascimente ¢ categeria f\ ideo do no maxime um minuto)
vill

de nascimenite ¢ catego 0 ninuto).
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacdo Fisica.
DESCRICAO DO TREINO _ | DA'I'A | 26/05/2020
Wf S ; FASE. =+ =% il P : CAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA l 30%I TATICA | 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugéo dos exercicios propostos para Circuito Técnico, com as devidas orientages e
corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (movimentagio, controle de bola, toque e manchete), através de numero de séries para
cada exercicio.

03) A cada voita, descanso de um minuio.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 271/05/2020
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo [ FISICA l 40%[ TECNICA l 30%| TATICA | 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugéo dos exercicios propostos para Circuito Técnico, com as devidas orientagdes e
corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (movimentagao, controle de bola, toque e manchete), através de numero de séries para
Cada exeicicio.

03) A cada volta, descanso de um minuto.

N4) Controle de PSR e PSE ennforme critérios definidos pela Comissin Técnica e Drpparagﬁn Figira

DESCRICAODOTREINO __| DATA [
~___ PERIODO — FASE__ | CARGA-PARIES (FISICA, TE

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao i FISICA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA ] 30%
01) Acompanhamento e observagoes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito | ecnico, com as devidas orientagoes e
corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.
02) Circuito de 3 voltas, com 0S5 tipos de exercicios (maovimentagao, controle de bola, togue & manche
cada exercicio.
03) A cada volta, descanso de um minuto
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

Frepaiaidiio Especial - Fandeimia Cspecifica - Audpidyau FiSICA i 4G%i TECNICA i SG%i TATICA i 30
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo do desafio da semana, com as devidas orientagdes para alcangar os abjelivos estabelecidos.
02) Desafio de controle de hola usando as partes do corpo (manchete, toque, brago direito, brago esquerdn. cabeca, joelho direito. joelho esquerdo. pé direito e pé
esquerdo — realizar 05 sequéncias, sem deixar a bola cair).
03) Cada atleta enviara um video (citando o nome, data de nascimento e categoria), de no maximo 1 minuto, executando o desafio proposto.
04) Feedback aa Comissao [ecnica para as atietas da categoria sub 18 sobre o desempenho nas Agoes/Alividades que foram programadas para a semana, com as
devidas ponderagbes e observagoes, além das opinides e avaliagdes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos.
05) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para a semana de 01 a 05/06/2020 (Categoria Sub 18).
06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.
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. PLANO DE TREINO - JUNHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA A
DBCR'GAO DO T'REINO DATA 0’ 10612020
| : : FASE | CARGA-PARTES &
Preparamno Especual Pandemia " Especifica - Adapta(;.éo FISlCA | 40%]| TECNICA ] 30%[ TAT]CA [ 30%

01) Agao/Alividade Proposta para a semana - Categoria Sub 18 — De 01 a 05/06/2020: Desafio dos Jogos Olimpicos proposto pela atleta mineira, Ana Patricia, que
val disputar as Olimpiadas de Toquio em 2021 na modalidade de volei de praia.
02) Circuito denominado PATRICIA, a ser realizado de terga a quinta (de 02 a 05/06/2020), sendo que na sexta (05/06/2020), sera o desafio (quem escrever o nome
da atleta mais vezes, executando os exercicios propostos no intervalo de 30 minutos - envio de video pelas atletas).
03) Circuito com 08 tipos de exercicios: pular corda (30 saltos), agachamento (20 agachamentos), twist com bola (20 repetigdes — 10 para cada lado), recuo com
|passada de ataque (05 repeticoes), ida e volta executando o toque (10 metros ou 12 toques), corrida lateral ida e volta (10 metros), ida e volta executando a
manchete (10 metros ou 12 manchetes) e abdominal remador (20 repetiges).
04) O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo Zoom, conforme horario estabelecido pela Comissao, para as orientagdes, observagoes e
corregdes que se fizerem necessarias.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Pr Fisica.

DESCRICAO DO TREINO

— PeRiobo FASE
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito — Desafio dos Jogos Olimpicos (Atleta Ana Patricia do Vélei de
Praia), com as devidas orientagdes e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: pular corda (30 saltos), agachamento (20 agachamentos), twist com bola (20 repetigdes — 10 para cada lado), recuo com
passada de ataque (05 repetigdes), ida e volta executando o toque (10 metros ou 12 toques), corrida lateral ida e volta (10 metros), ida e volta executando a
manchete (10 metros ou 12 manchetes) e abdominal remador (20 repetigdes).

03) Debate com o Professor e Técnico Anténio Rizola, ex-técnico das Selegbes Brasileiras de Base e atual técnico da Selegao da Coldmbia, com o tema “O trabalho
desenvolvido nas categorias de base”, realizado as 14h30 do dia 02/06/2020, através do aplicativo Zoom.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCR'QKO Do TREINO DATA 03/06/2020
S AR _FASE | CARGA-PARTES (FISICA, ETATICA)
Preparatorio | Espec&al-Pandemla “Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA [ 30%[ TATICA | 30%

01) Debate com o Professor e Técnico Henrique Furtado, ex-técnico do Mackenzie Esporte Clube e atual técnico do América Vélei na
Superliga, com o tema "Como fazer de forma vitoriosa, a transigdo da base para o adulto”, realizado as 16h do dia 03/06/2020, através do
aplicativo Zoom.

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relag&o a participagdo do Bate Papo com o Técnico Henrigue
Furtado, principalmente sobre a importancia do trabalho de base, responsabilidades e compromissos com treinos, preparago fisica e
prevengdo de lesdes.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TTEmo

Preparatério Especial - Pandemia Especlfca Adaplar,:c’lo FiSICA [ 40%] TECNICA | 30%] TATICA | 30%
01) Acompanhamento e observagbes sobre a execugdo dos exercicios propostos para Circuito — Desafio dos Jogos Olimpicos (Atleta Ana
Patricia do Vélei de Praia), com as devidas orientagGes e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: pular corda (30 saltos), agachamento (20 agachamentos), twist com bola (20 repetigdes — 10 para
cada lado), recuo com passada de ataque (05 repetigGes), ida e volta executando o toque (10 metros ou 12 toques), corrida lateral ida e volta
(10 metros), ida e volta executando a manchete (10 metros ou 12 manchetes) e abdominal remador (20 repetiges).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRICAO DO TREINO
Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptag:éo FISICA _ O%I TECNICA | 30%] TATICA | 30%
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao do desafio da semana, com as devidas orientagdes para alcangar os objetivos estabelecidos

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: pular corda (30 saltos), agachamento (20 agachamentos), twist com bola (20 repetigtes — 10 para cada lado), recuo com passada de ataque (05
repetigdes), ida e volla executando o toque (10 metros ou 12 toques), corrida lateral ida e volta (10 metros), ida e volla executando a manchete (10 metros ou 12 manchetes) e abdominal
remador (20 repetigoes).

03) Desafio: quem escrever o nome da atleta PATRICIA mais vezes, executando os exercicios propostos no intervalo de 30 minutos.

04) Cada atleta devera enviar um video demonstrando a execugo dos exercicios, citando o dia do desafio, o nome, data de nascimento e categoria.

05) — Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas sobre o desempenho nas Agbes/Atividades que foram programadas para a semana, com as devidas ponderagdes e observagdes, além
das opinites e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e esclarecimentos sobre a programagao da semana
seguinte. 086)
Consideragtes finais e orientagdes sobre a proposita de treinamento para a semana de 08 a 12/06/2020 (Categoria Sub 18)

07) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 ge Julho de 2020
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PLANO DE TREINO - JUNHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esports Clube
DESCRICAO DO TREINO
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Eaptaqao FISICA | 40%[ TECNICA [ 30%| TATICA | 30%
01) Aglo/Atividade Proposta para a semana - Categoria Sub 18 — De 08 a 12/06/2020: Andlise de | jogo de Voleibol (Fonte de Consulta - Jogo de Voleibol Feminino, valido pela

Semifinal do CBS/2018 realizado em S&o Sebastido do Paraiso - MG, entre as equipes de MG x RJ - Calegoria Sub 18 - link -

https://www.youtube. com/watch ?time_continue=2&v=eRfdypCEr4M).

02) Analisar o tipo de cada passe da equipe de MG (o jogo todo), conforme critérios adotados pela Comiss&o Técnica, colocando na Tabela criada, a quantidade executada no jogo
para cada tipo de passe (Analisar somente os passes de MG — Passe A/B/C/D/E).

03) Os dados colhidos por cada atleta, irdo gerar estatisticas de porcentagem e grafico para cada tipo de passe (Colocar os dados na planilha elaborada).

04) Como o jogo € em 03 (trés) sets com varias informagdes, o prazo para entrega do trabalho com as devidas determinagdes, sera até as 16h do dia 30/06/2020.

05) O link do jogo a ser estudado com as instrugbes sobre a forma de execugao da atividade, serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 18, bem como a
planilha do excell para a realizagfo da tarefa (o envio do trabalho devera ser no formato de PDF).

06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO |
. : . | o FABETOR SR T O '
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao | FISICA ] 40%| TECNICA ] 30%]| TATICA [ 30%

01) Apresentagio para as atletas através do Power Point de slides sobre o tema “Analises do passe conforme critérios adotados pela
Comisséo Técnica", citando os pontos fundamentais sobre as formas de observagdes para cada agéo executada.

02) Acompanhamento dos trabalhos, esclarecimentos das dlvidas e orientagdes para as atletas sobre os objetivos da tarefa determinada,
salientando que os dados colhidos serdo de extrema importancia em todos os aspectos.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%
01) Debate com a ex-atleta e empresaria Ana Flavia, com o tema “Carreira no voleibol e futuro das atletas de base", realizado as 16h do dia
10/06/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagbes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relago a participagéo do Bate Papo com a Empresaria Ana Flavia,
principalmente sobre as agbes para gerenciamento da carreira de atleta e consequéncias para o futuro em relagdo ao Periodo de Pandemia.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo [ FISICA |xxx [ TECNICA Ixxx | TATICA |)o<x
01) Folga no dia 11/06/2020 devido ao feriado de “Corpus Cristi”.

DESCRIGAO DO TREINO - DATA | 12’%.’2020
—_PERIODO ' FASE o CARG: A, TECNICAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA I 40%LTECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Apresentagéo para as atletas do jogo entre Brasil x Holanda (naipe masculino), valido pela fase classificatéria das Olimpiadas de Atenas/2004, para observagdes
e variagbes das qualidades de cada passe (partes do jogo) e as opgdes de levantamentos em relagéo ao K1 (analises somente da equipe do Brasil).

02) Esclarecimentos das dividas e orientages para as atletas sobre os objetivos das observagbes de cada fundamento, salientando a importancia da eficiéncia de
leitura de jogo de acordo com a execugao da agdo do momento para alcangar o objetivo final (o ponto).

03) Feedback da Comissdo Técnica para as atletas sobre o desempenho nas Agdes/Atividades que foram programadas para a semana, com as devidas
ponderagbes e observagdes, além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos e esclarecimentos sobre a programacao da semana seguinte.

04) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para a semana de 15 a 19/06/2020 (Categoria Sub 18).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagdo Fisica.
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PLANO DE TREINO - JUNHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DEsccho DO TREINO 15/06/2020
____PERIODO i —lﬁ’"h____;'__:' ___ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA 3
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%

01) Agao/Atividade Proposta para a semana — De 15 a 19/06/2020: Circuito de Fundamentos com 08 (oito) exercicios e respectivo niimero de repetigdes determinados para
cada tipo de exercicio, enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria através do link - hitps://www.youtube.com/watch?7v=rPaBSDsh46o, com as devidas orientagdes e

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repetigdes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20 repeticoes),
toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repeti¢bes), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20 repetigbes), pareddo —
ataque (03 séries de 20 repetigdes), um saque do chao para a parede (03 séries de 20 repetigbes), um saque saltando para a parede, com uma passada e a outra de ajuste e
langamento (03 séries de 10 repetigbes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetices).

03) O circuito com os 08 (oito) exercicios e respectivo nimero de repetigbes, devera ser feito em duas voltas.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagdo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO g
i o ) ] i FABE: L :' : ;:,_ D! | o - B )
Preparatdno Especral Pandemia Especﬁ" ca - Adaptacdo ~FISICA ] 40%] TECNICA | 30%] TA_TICA [ 30%
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execug@o dos exercicios propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagdes e corregbes para
alcangar os objetivos estabelecidos.
02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repetigbes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20
repetigbes), toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetigbes), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20
repetigbes), paredao — ataque (03 séries de 20 repetigdes), um saque do chéo para a parede (03 séries de 20 repetigdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repetigbes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetigdes).
Circuito a ser executado em duas voltas.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagfo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17!06!2020
____PERIODO . FASE — | CARGA-PARTES (FISICA, T ETATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia Especffca Adapta(;éo FISICA 40% CNICA 30% T nCA 30%

01) Debate com as ex-atletas do Mackenzie, Anna Molinari e Kelly Gomes, com o tema “Inicio, oportunidades, evolugéo na carreira e
perspectivas para o futuro”, realizado as 16h do dia 17/06/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagoes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relag&o a participagdo do Bate Papo com as ex-atletas Anna Molinari
e Kelly Gomes, principalmente sobre a vontade de ser atleta, superando e lidando com as dificuldades para seguir a carreira no alto
rendimento.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagdo Fisica.

oésccho DO TREINO DATA |
- i oy : FASE é; g m-rm ; t
Preparaténo Especqal Pandemla Especlflca Adaptagado FSICA 40% CNICA 30% T TICA 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo dos exercicios propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagdes e corregdes para
alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repetigdes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20
repetigoes), toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetiges), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20
repeticbes), pareddo — ataque (03 séries de 20 repetigdes), um saque do chio para a parede (03 séries de 20 repetigdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repetigdes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repeti¢des).
Circuito a ser executado em duas voltas.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA 19/06/2020
—PERIGDG _ FASE | CARGA-P SICA, TECNICA E TATICA) _
Preparaténo Espemal Pandemia ~Especifica - - Adaptagao FISICA 40%] TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo dos exercicios propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagdes e comegdes para alcangar os objetivos
estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repeticbes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20 repeticbes), toque pra
si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repeti¢des), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20 repetigbes), paredao — ataque (03 séries de
20 repetigdes), um saque do chao para a parede (03 séries de 20 repetigdes), um saque saitando para a parede. com uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 sénes de 10
repeticbes) e blogueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repeticdes). Circuito a ser executado em duas voltas.

03) Feedback da Comissdo Técnica para as atletas sobre o desempenho nas Ages/Atividades que foram programadas para a semana, com as devidas ponderages e observagdes,
além das opinides e avaliagdes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e esclarecimentos sobre a programacéo da
semana seguinte.

04) Consideracdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para a semana de 15 a 19/06/2020 (Categoria Sub 18).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08jdg-Julho de 2020
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PLANO DE TREINO - JUNHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Preparatério Especial - Pandemia Especlﬂca Adaptaqao
01) Agao/Atividade Proposta para a semana — Dias 22, 23 e 25/06/06/2020: Circuito de Fundamentos com 08 (oito) exercicios e respective nimero de repeticdes determinades para cada

tipo de exercicio, enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria através do link - hitps /Awww.youtube .com/watch?v=rPaBSDsh460, com as devidas orientagdes e objetivos.

02) Circuito com 08 fipos de exercicios: toque na parede com uma das maocs (03 séries de 20 repeticdes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20 repetigtes), toque pra si
outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetigdes), controle de bola com manchete, loque e ataque para a parede (03 séries de 20 repetigdes), paredao - ataque (03 séries de 20
repetigbes), um saque do chao para a parede (03 séries de 20 repetigdes), um saque saltando para a parede, com uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10
repeticbes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetigdes). Para cada exercicio, a agao devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada
gesto técnico e fundamento.

03) O circuito com os 08 (oito) exercicios e respectivo nimero de repetigdes, devera ser feito em duas voltas.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO

Preparaténo Especml Pandernla Especlﬁca Adaptagéo
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagdes e corregdes para
alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das m&os (03 séries de 20 repetigbes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20
repeticdes), toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetigbes), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20
repelicdes), pareddo — ataque (03 séries de 20 repeti¢bes), um saque do chéo para a parede (03 séries de 20 repetigdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repeticdes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetigdes).
Circuito a ser executado em duas voltas. Para cada exercicio, a ag&o devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e fundamento.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO

Preparatério Especial - Pandemia _Especfﬁca - Adaptagdo
01) Debate com a ex-atleta da Selegao Brasileira, Hélia - "Fofdo", com o tema “De atleta a técnica: a paixio pelo voleibol’, realizado as 16h do
dia 24/06/2020, através do aplicativo Zoom.
02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagéo a participagdo do Bate Papo com a ex-atleta da Selegdo
Brasileira Fofao, principalmente sobre a experiéncia de ser atleta e de ser técnica, dificuldades e maiores alegrias na carreira, principais jogos e
competigdes e curiosidades sobre as equipes que atuou e vida pessoal.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESGRIQAO DO TREINO

»

Preparaténo Espemal Pandemia Especlf ca - Adaplagao

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagdes e corregdes para
alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repetigdes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20
repetiches). toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetigbes), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20
repeticbes), paredao - ataque (03 séries de 20 repetigdes), um saque do chao para a parede (03 séries de 20 repeticdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repeticbes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetigbes).
Circuito a ser executado em duas voltas, Para cada exercicio, a agao devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e fundamento.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 2610672020
~__ PERIOD — FASE | CARGA-PARTES F CNICAE T,
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA | 30%[ TATICA | 30%

01) Avaliagbes do Grupo sobre as atividades que estao sendo realizadas durante o Perlodo de Pandemia, com a apresentagao de slides sobre o Planejamento/Ciclo das agdes a serem executadas a
cada dia do microciclo.

02)Apresentacao de Slides sobre a Avallagio de Evolugao das Atletas e seus respectivos critérios e notas de avaliagio para cada item. Cada atleta devera entregar para a Comissao Técnica, um
Relat6rio com a avallaglo pessoal de desempenho de cada critério (Nota de 05 a 10) até as 12h do dia 28/06/2020

03) Definigao do microciclo de treinos da categoria sub 18, sendo no periodo de sexia a quinta do microciclo seguinte (07 dias).

04) Consideragdes finais e orientagbes sobre as propostas de treinamento para os microciclos de 26/06/2020 a 02/07/2020 e de 03 a 09/07/2020: Estatisticas de Saque, Recebimento de Trabalhos,
Debates com Personalidades do Voleibol e Planejamento de Atividades que serlo elaboradas exclusivamente pelas atletas — trabalhos em grupo com as logisticas e dindmicas necessarias para cada
agao (Indicacdo da responsavel de cada grupo. divisio dos grupos de 05 a 06 atletas. organizagao das tarefas e envolvimento da categoria em todas as atividades elaboradas por cada grupo).

05) Definigao da Programag2o do microciclo de 26/06/2020 a 02/07/2020 (atividades de estatisticas, recebimento de trabalhos, debates, slides de proposta de saque e consideragbes e programagao
[dos microcicios)

06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagio Fisica

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 8 de Julho de 2020
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PLANO DE TREINO - JUNHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAODOTREINO 29/06/2020
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA | 30%] TATICA | 30%

01) Agao/Atividade Proposta - Categoria Sub 18: Analise de jogo de Voleibol (Fonte de Consulta - Jogo de Voleibol Feminino, vélido pela Decisao de 3° Lugar do CBI Sub 18/2019
realizado no Olympico Club - MG, entre as equipes do MEC X GNU - Categoria Sub 18 (link - hitps:/Awww.youtube.com/watch?v=PxZ CikVB6.k).

02) Analisar o tipo de cada saque da equipe do MEC (o jogo todo), conforme critérios adotados pela Comisséo Técnica, colocando na Tabela criada, a quantidade executada no
jogo para cada tipo de saque (Analisar somente os saques do MEC — Saque A/B/C/D/E) - Apresentagdo de slides sobre os critérios de saque.

03) Os dados colhidos por cada atleta. irdo gerar estatisticas de porcentagem e grafico para cada tipo de saque (Colocar os dados na planilha elaborada).

04) Como o jogo € em 05 (cinco) sets com varias informagdes, o prazo para entrega do trabalho com as devidas determinagtes, sera até as 12h do dia 10/07/2020.

05) O link do jogo a ser estudado com as instrugBes sobre a forma de execugio da atividade, serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 18, bem como a
planilha do excell para a realizac&o da tarefa (o envio do trabalho devera ser no formato de PDF)

06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagdo Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptar,:éo F]SICA | 40%| TI':'CNICA | 30%] TA110A [ 30%
01) Recebimento dos trabalhos de estatisticas realizados pelas atletas correspondente ao colhimento de dados conforme os critérios de passe (A/B/C/D/E) adotados pela Comissao Técnica,
alravés das analises do jogo entre MG x RJ. valido pela semifinal do CBS/2018 - Categoria Sub 18, realizado em Sao Sebastiso do Paralso - MG

02) Feedback da Comissao Técnica sobre os principais objetivos do trabalho proposto para as atletas, salientando a importancia da leitura de jogo conforme a situagaio de cada agao do jogo.
03) Debate com a campea mundial sub 19 e atleta de volei de praia Taina Bigi, com o tema “A importancia do voleibol na minha vida", realizado as 16h do dia 01/07/2020, através do
aplicativo Zoom

04) Observacdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relacdo a participago do Bate Papo com a atleta de vélel de praia Taina Bigi, principalmente sobre o planejamento e
preparacéo fisica para suportar a carga de treinos e competigdes diversas, inicio da carreira e curiosidades sobre a caminhada no vélei de praia.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Flsica.

DESCRICAO DO TREINO DATA
i ¥ : s FASE | CARGA-PARTES , TEC A
FISICA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRIGAO DO TREINO
; FASE | caARrG/ (FISICA, T
FISICA | | TECNICA | | TATlCA |
DESCRICAO DO TREINO DATA |
~ PERIODO ‘ FASE | CARGA-PARTES A E TATICA)
FiSICA | | TECNICA | | TATICA |
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 g€ Julho de 2020
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PLANO DE TREINO - JULHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Nt Slnbe
DESCRIGAO DO TREINO
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo F SICA 40% T CNICA 30% T TICA 30%

01) Debate com a ex-atleta do Mackenzie, Priscila Heldes, com o tema “Carreira de Atleta e suas dificuldades”, realizado as 16h do dia
01/07/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagéo a participagao do Bate Papo com a ex-atleta do Mackenzie,
Priscila Heldes, principalmente sobre a experiéncia de se jogar uma Superliga com 16 anos, principais titulos e agoes realizadas para superar
as dificuldades na carreira.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 02/07/2020
Preparatbrlo Especual Pandemia Especifica - Adaptagao

01) Apresentacao para as atletas de slides sobre os movimentos e gestos técnicos do saque com salto e proposta para os treinos especificos
de saque que serdo adotados no Mackenzie (categoria sub 18) objetivando a velocidade e poténcia.

02) Observagdes da Comissdo Técnica sobre os detalhes importantes de passadas reduzidas e langamento da bola mais a frente para maior
agressividade no saque.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRICAO DO TREINO 03!07!2020
~ —_— - -
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo F SICA ] 40%] TECNICA [ 30%] TAT!CA | 30%
01) Avaliages do Grupo sobre as atividades que estao sendo realizadas durante o Perlodo de Pandemia, com a apresentagao de slides scbre o Planejamento/Ciclo das agdes a serem
executadas a cada dia do microciclo.
02) Consideragoes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 03 a 09/07/2020 — Definigao das logisticas (Atividades elaboradas pelas atietas — Cronograma e
Programagao — Planejamento entregue por cada Grupo): Dia 03/07/2020 - 14h - Feedback da Comiss3o Técnica e Atletas e Slides da Programagéo do Microciclo, Dia 06/07/2020 — 17h -
Atividades elaboradas pelo Grupo 1 - (Responsavel — lzadora e grupo com Natalia, Hayanne, Marcella, Bianca e Geovanna), Dia 07/07/2020 — 16h30 - Atividades elaboradas pelo Grupo 2 -
(Responsavel — Luciana e grupo com Luiza Procépio, Luiza Ibrahim, Julia, Adria, Emanuelle e Giovanna Bicalho), Dia 08/07/2020 - 16h - Bate Papo com o Assistente Técnico da equipe Sao
Paulo — Barueri, Professor Alexandre Gomes e Dia 09/07/2020 — 15h15 - Atividades elaboradas pelo Grupo 3 - (Responsavel — Nicoly e grupo com Eduarda, Lorena, Maria Cecllia e
Giovanna Leticia).
03) Orientagbes da Comissao Técnica sobre o tempo de execugao de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e envolvimento de toda a categoria sub 18 no trabalho propasto por cada
grupo e definigao do dia 10q07/2020 para a entrega dos trabalhos de estatisticas de saque.
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO
Syl 1 FABE. & v ot~

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA [ 30%| TATICA | 30%
01) Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta: Atividades elaboradas pelas atletas — Cronograma e Programagao — Atividades
elaboradas pelo Grupo 1 (Responsavel — Izadora e grupo com Natalia, Hayanne, Marcella, Bianca e Geovanna) — Agbes a serem executadas:
exercicios de desafios e exercicios especificos (deslocamentos, movimentos e gestos técnicos de voleibol) com os respectivos objetivos.

02) Tempo de execug&o de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e envolvimento de toda a categoria sub 18 no trabalho proposto pelo
grupo.

04) Discussao da Comisséo Técnica com as atletas da categoria sobre a dindmica das atividades propostas pelo Grupo 1.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagfo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 07/07/2020
g PERIODO ) ~ FASE | CARGA-PARTES (FISICA AE
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%]| TECNICA [ 30%] TATICA I 30%

01) Forma de Execug&o da Agdo/Atividade Proposta: Atividades elaboradas pelas atletas — Cronograma e Programagao — Atividades elaboradas pelo Grupo 2
(Responsavel - Luciana e grupo com Luiza Procépio, Luiza Ibrahim, Jilia, Adria, Emanuelle e Giovanna Bicalho) — Agoes a serem executadas: sequéncia de
exercicios individuais com os respectivos objetivos.

02) Tempo de execugao de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e envolvimento de toda a categoria sub 18 no trabalho proposto pelo grupo.

03) Discussao da Comissao Técnica com as atletas da categoria sobre a dindmica das atividades propostas pelo Grupo 2.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

05) Reuni&o com os Pais das atletas do voleibol feminino, no dia 07/07/2020, as 19h30, através do aplicativo Zoom, para tratar de assuntos referentes as agdes,
treinamentos, competigdes e calendério durante e Pés Pandemia

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08.de 'Agos:o de 2020
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PLANO DE TREINO - JULHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA l 08/07/2020
T PRRRDD . T PARR R R TGO Y PAR ! SAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo F]SICA ] 40%] TECNICA | 30%] TATICA | 30%

01) Debate com o Assistente Técnico da equipe Sdo Paulo — Barueri, Professor Alexandre Gomes, com o tema “Disciplina no Esporte”,
realizado as 16h do dia 08/07/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagbes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagdo do Bate Papo com o Professor Alexandre
Gomes, principalmente sobre as orientages em relagéo a responsabilidade de cada atleta no cumprimento do planejamento proposto pela
equipe e disciplina em todos os aspectos.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA 09/07/2020
Bl *ERIODO ! ‘ ~FASE il Y R R Cl - PARTES (FISICA, lICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FiSICA | 40%| TECNICA ] 30§T TATICA ] 30%

01) Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta: Atividades elaboradas pelas atletas — Cronograma e Programagdo — Atividades
elaboradas pelo Grupo 3 (Responsavel — Nicoly e grupo com Eduarda, Lorena, Maria Cecilia e Giovanna Leticia) — Agbes a serem executadas:
atividades recreativas e brincadeiras com os respectivos objetivos.

02) Tempo de execugao de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e envolvimento de toda a categoria sub 18 no trabalho proposto pelo
grupo.

03) Discussdo da Comissdo Técnica com as atletas da categoria sobre a dindmica das atividades propostas pelo Grupo 3.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Tecnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 10(07!2020
Ee s s PERIC Ly EASE. e ; AT s
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TéCNICA | 30%] TATICA l 30%
01) Avallagdes do Grupo (Comissdo Técnica e Allelas) sobre as que foram nar e G0 de slides sobre o Planejamento das agdes a serem executadas no proximo microciclo.

02) Consideragdes finais @ orientagdes sobre a proposta de lreinamento para o microciclo de 10 a 16/07/2020: Dia 10/07/2020 - 14h - Feedback da Comissdo Técnica e Atietas, Slides da Programagso do Microciclo e
Recebimento dos Trabalhos de Estalisticas de Saque, Dia 13/07/2020 - 17h - Trabalho de Estatisticas e Crilérios de Bloqueio, Dia 14/0772020 - 16h30 - Analises do sistema de blogueio/defesa — Jogo Brasil x Argentina —
Sub 20 - Sulamericano, Dia 15/07/2020 - 16h - Bate Papo com a atleta Carol Gattaz e Dia 16/07/2020 — 15h15 - Analises do sistema de ataque/defesa — Joge Brasil x Argentina — Sub 20 — Sulamericano,

03) Confirmagao do dia 24/07/2020 para o recebimenio dos trabalhos de eslatisticas realizados pelas alletas corespondents ao colhimento de dados conforme os critérios de bloqueio (A/B/IC/DVE) adatados pela Comissdo
Técnica, através das andlises do jogo enire MEC x GNU

04) Controle de PSR e PSE conforme criterios definidos pela Comissdo Tecnica e Preparacao Fisica

05) Debate com a atleta Amanda do Sesc - Rie com o lema “Bate Papo com Atleta”, realizado as 20h do dia 10/07/2020, através do aplicativo Zoom.

|06) Observagdes teitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagéo a participagdo do Bate Papo com a alleta Amanda do Sesc Rio, principalmente sobre as dificuldades na carrsira.

DESCRIGAO DO TREINO ] 13107!2020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA Ixxx ] TECNICA-]xxx | TATICA ]xxx

01) Forma de Execugdo da Agao/Alividade Proposta: Analise de jogo de Volelbol, Fonte de Consulta: Jogo de Voleibol Feminino, valido pela Decis3o de 3° Lugar do CBI Sub
18/2019 realizado no Olympico Club - MG, entre as equipes do MEC X GNU - Categoria Sub 18 (link - https://www.youtube.com/watch?v=PxZCikVB6Jk).
02) Analisar o tipo de cada bloqueio da equipe do MEC (e jogo todo), conforme critérios adotados pela Comissao Técnica, colocando na Tabela criada, a quantidade executada no
jogo para cada tipo de bloqueio (Analisar somente os bloqueios do MEC - Blogueio A/B/C/D/E). Os dados colhidos por cada atleta, irdo gerar estatisticas de porcentagem e gréfico
para cada lipo de bloqueio (Colocar os dados na planilha elaborada). Como o jogo € em 05 (cinco) sets com varias informagdes, o prazo para entrega do trabalho com as devidas
determinagdes, sera até as 12h do dia 24/07/2020. O link do jogo a ser estudado com as instrugbes sobre a forma de execugdo da atividade, serdo enviados para o Grupo do
Whatsapp da Categoria Sub 18, bem como a planilha do excell para a realizagao da tarefa (o envio do trabalho devera ser no formato de PDF)
03) Apresentagao para as atletas de slides sobre a explicagao dos critérios do bloqueio com as respectivas observagbes
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagdo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 14107/2020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptag;éo [ FISICA ] 40%| TECNICA ] 30%[ TAnCA | 30%
01) Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta: Analises do sistema de bloqueio/defesa — Jogo Brasil x Argentina — Sub 20 —
Sulamericano (observagdes e ponderagdes do sistema tatico de blogueio e defesa usado pela Selegdo Brasileira em relagdo as estratégias de
ataque da Selegao Argentina).
02) Feedback da Comiss&o Técnica com as atletas sobre as andlises e observages feitas sobre as atividades propostas.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Tecnica e Preparagao Fisica.
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PLANO DE TREINO - JULHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA 15/07/2020
ERIODC | (5 FASE | CARGA-PARTES (FISICA, T ETATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA | 30%

01) Debate com a atleta de alto rendimento e capitad do Minas Ténis Clube, Carol Gattaz, com o tema “As distragdes do Mundo Moderno em
relagao ao Profissionalismo no Esporte”, realizado as 16h do dia 15/07/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagéo do Bate Papo com a atleta Carol Gattaz,
principalmente sobre os pontos positivos e negativos do uso das redes sociais na vida da atleta, responsabilidade e comprometimento na
carreira, competigdes e tendéncias do voleibol moderno.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 1610'7!‘2020
____PERIODO i . FASE | CARGA-PARTES A, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | SO%I TA'HCA | 30%

01)Analises do sistema de distribuigdo de bolas para os ataques — Side-Out e Break/defesa — Jogo Brasil x Argentina — Sub 20 — Sulamericano
(observagbes e ponderagdes do sistema tatico do numero de distribuigo de bolas para os ataques no side-out — K1 e break — K2 usado pela
Selecgéo Brasileira).

02) Feedback da Comissao Técnica com as atletas sobre as analises e observagdes feitas sobre as atividades propostas.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO ] oatA T 17?1:2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%] TECNICA | 30%| TATICA 1 30%
01) Avaliagbes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentagdo de slides sobre o Planejamento das
agOes a serem executadas no préximo microciclo.

02) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 17 a 23/07/2020: Dia 17/07/2020 — 14h - Feedback da Comissao

Técnica e Atletas e Slides da Programagao do Microciclo, Dia 20/07/2020 — 17h - Trabalho de Estatisticas e Critérios de Ataque, Dia 21/07/2020 — 16h30 — Andlises

de ataques de bolas rapidas no K1 (side-out) e K2 (Break) — Jogo Sérvia x Italia - Final do Mundial, Dia 22/07/2020 — 16h30 - Bate Papo com a atleta de vélei de

praia Rapia Inck e Dia 23/07/2020 - 15h15 - Anélises de ataques de bolas do F1 (*Russa”) e F6 (“Pipe”) no K1 (side-out) e K2 (Break) — Jogo Sérvia x Italia — Final

do Mundial,

03) Confirmagéo do dia 31/07/2020 para o recebimento dos trabalhos de estatisticas realizados pelas atletas correspondente ao colhimento de dados conforme os

critérios de ataque (A/B/C/D/E) adotados pela Comissao Técnica, através das andlises do jogo entre MEC x GNU.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos
DESCRICAO DO TREINO

20!07!2020

~______PERioDO : ~_FASE | CARGA-PARTES — E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo | FISICA | 40%] TECNICA l 30%[ “TATICA | 30%
01) Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta: Andlise de jogo de Voleibol. Fonte de Consulta: Jogo de Volelbol Feminino, vélido pela Decisdo de 3° Lugar do CBI Sub
18/2019 realizado no Olympico Club - MG, entre as equipes do MEC X GNU - Categoria Sub 18 (link - hitps://www.youtube.com/watch?v=PxZ CikVB6.Jk).
02) Analisar o lipo de cada ataque da equipe do MEC (o jogo todo), conforme critérios adotados pela Comiss&o Técnica, colocando na Tabela criada, a quantidade executada no
jogo para cada tipo de ataque (Analisar somente os ataques do MEC — Ataque A/B/C/D/E). Os dados colhidos por cada atleta, irdo gerar estatisticas de porcentagem e grafico para
cada tipo de ataque (Colocar os dados na planilha elaborada). Como o jogo é em 05 (cinco) sets com varias informagdes, o prazo para entrega do trabalho com as devidas
determinagdes, serd até as 12h do dia 31/07/2020. O link do jogo a ser estudado com as instrugdes sobre a forma de execugao da atividade, serdo enviados para o Grupo do
Whatsapp da Categoria Sub 18, bem como a planilha do excell para a realizag@o da tarefa (o envio do trabalho devera ser no formato de PDF).
03) Apresentacdo para as atletas de slides sobre a explicagio dos critérios do ataque com as respectivas observagdes.
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 2110712020
—__ PERIOD | R _FASE | CARGA-PARTES TECNICAE TATICA) _

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA [ 30%] TATICA | 30%
01) Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta: Analises do sistema de bolas rapidas no K1 (Side-Out) e K2 (Break-Point) — Jogo Sérvia
x Italia — Final do Mundial (observagdes e ponderagdes da distribuigdes de bolas rapidas nos dois complexos das duas equipes — tempo, chute,
tempo atras, mini e china e sistema de cobertura).
02) Feedback da Comiss@o Técnica com as atletas sobre as analises e observagdes feitas sobre as atividades propostas.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissé@o Técnica e Preparagao Fisica.
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PLANO DE TREINO - JULHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA 22/07/2020
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA ] 40*’/] TECNICA | 30%| TATICA ] 30%

01) Debate com a atleta de alto rendimento de vélei de praia, Rupia Inck, com o tema “Atleta Académico”, realizado as 16h do dia 22/07/2020,
através do aplicativo Zoom.

02) Observagtes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagéo a participagao do Bate Papo com a atleta Rupia, sobre como
conciliar estudos e jogar voleibol, experiéncias de jogar em outros paises e da tomada de decisao de ser atleta de volei de praia.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRICAO DO TREINO 23/07!2020

FABE: TN

Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA [ 40%] TEcmcn [ 30%[ TATICA | 30%

01) Debate com a atleta da Selegéo Brasileira, Natalia Pereira, com o tema “"Bate Papo sobre Voleibol", realizado as 15h do dia 23/07/2020,
através do aplicativo Zoom.

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relag&o a participagio do Bate Papo com a atleta Natalia, sobre
carreira e o dia a dia de uma atleta de voleibol e curiosidades sobre os principais jogos e competigdes.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO

— -
P FABR E i

Preparatério Espébial-Pandemia Especifica - Adaptagdo “FISICA [ 40%[ TECNICA | 30%[ TATICA I 30%

01) Avaliagdes do Grupo (Comissdo Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentagdo de slides sobre o Planejamento das
agbes a serem executadas no préximo microciclo.

02) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 24 a 30/07/2020: Dia 24/07/2020 — 14h - Feedback da Comissao
Técnica e Atletas, Slides da Programagao do Microciclo e Recebimento dos Trabalhos de Estatisticas de Bloqueio, Dia 27/07/2020 — 17h — Apresentacao do Circuito
de Fundamentos, Deslocamentos, Agilidade e Gestos Técnicos, Apresentacdo das Logisticas da Gincana e Sorteio dos Grupos, Dia 28/07/2020 — 17h — Execugéo
do Circuito de Fundamentos, Deslocamentos, Agilidade e Gestos Técnicos conforme o nimero de séries determinadas e Apresentagao do nome do grupo e da
capita para a realizagao da gincana, Dia 29/07/2020 - 19h30 - Bate Papo com a atleta de vélei de praia Ana Patricia e Dia 30/07/2020 — 15h15 - Execugéo do
Circuito de Fundamentos, Deslocamentos, Agilidade e Gestos Técnicos conforme o nimero de séries determinadas.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 27/0712020
; - 7 SR EE. T P —

Preparatorio Especial - Pandemia | Especifica - Adaptagao ~FISICA | 40%] TECNICA T 30%] TATICA. | 30%

01) Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta: Apresentagdo do Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos Técnicos e Fundamentos
(Parte 1) com 08 (oito) exercicios e respectivo nimero de repetigdes determinados para cada tipo de exercicio a ser realizado nos dias 28 e
30/07/2020, com as orientagdes e objetivos a serem alcangados na busca da melhoria da postura, velocidade e execugéo dos gestos técnicos.
O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo Zoom, conforme horério estabelecido pela Comisséo, para as
orientagdes, observagbes e corregdes que se fizerem necessarias.

02) Slides da Apresentag&o das Logisticas da Gincana, com as devidas explicagdes, Sorteio dos Grupos/Equipe e envio do documentario
“Mulheres de Ouro” que sera realizado como base para o Quiz de Perguntas.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO T 2310""2020
[ PeRioo ; (2. — S FSic r

E 7 —
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA | 30%] TATICA I 30%

01) Forma de Execugdo da Agao/Alividade Proposta: Acompanhamento e observagdes sobre a execugio dos exercicios propostos para o Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos
Técnicos e Fundamentos (Parte I), com as devidas orientagbes e corregbes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 lipos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando por baixo e por cima de elaslicos ou cordas em paralelo — 2 séries de ida e volta), |l (exercicio de postura e
equilibrio, segurando a bola acima da cabega, executando saltos de bloqueio com entrada de maos — 3 séries de 10 salios), il (exercicio de deslocamentos rapidos de forma lateral e pra
frente e pra tras — 3 séries de 10 para cada sequéncia), [V (exercicio de postura e execugdo de gesto técnico, deixando a bola quicar uma vez no chao e executar a manchete com apoio do
joelho quase no chao — 3 séries de 10 para cada perna), V (exercicio de deslocamento e postura, executando manchete para parede de um lado para outro - 3 séries de 10 - ida e volta), VI
(exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a bola para vérias diregdes e executando o toque para parede — 3 séries de 10 a cada sequéncia), VIl (exercicio de deslocamentos e
poslura para o gesto técnico, marcando um alvo na parede, langando para quicar uma vez no chao e executando o toque no alvo — 3 séries de 10 para cada lado) e VIl (exercicio de
deslocamentos e reco, langando a bola na parede, giro no quadril e reco para a defesa — 03 séries de 10 para cada sequéncia e lado - corredor e diagonal)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica e recebimento dos nomes das equipes e das capitas para a Gincana
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PLANO DE TREINO - JULHO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/07/2020
! “PERIODO FASE | CARGA-PARTES | 'ECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA [ 30%| TATICA | 30%

01) Debate com a atleta olimpica de vélei de praia, Ana Patricia Ramos, com o tema “A preparagéo e frajetéria de uma atleta olimpica”,
realizado as 19h30 do dia 29/07/2020, através do aplicativo Zoom.

02) Observagbes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relag#o a participagio do Bate Papo com a atleta Ana Patricia, sobre
a transi¢é@o do volei de quadra para o vdlei de praia (tomada de decisdo), principais conquistas, o dia a dia de uma atleta olimpica e expectativa
para disputar as Olimpfadas de Toquio.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/07/2020
IS e, FASE__ | CARGA-PARITES (FISICA TECNICAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Forma de Execugao da Agaa/Atividade Proposta: Acompanhamento e observagbes sobre a execugdo dos exercicios propostos para o Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos
Técnicos e Fundamentos (Parte I), com as devidas orientagdes e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando por baixo e por cima de elasticos ou cordas em paralelo — 2 séries de ida e volta), Il (exercicio de postura e
equillbric. segurando a bola acima da cabeca. executando saltos de bloqueio com entrada de maos — 3 séries de 10 saltos), lll (exercicio de deslocamentos rapidos de forma lateral e pra
frente e pra tras — 3 séries de 10 para cada sequéncia), IV (exercicio de postura e execucao de gesto técnico, deixando a bala quicar uma vez no chao e executar a manchete com apoio do
joelho quase no chao — 3 séries de 10 para cada pema), V (exercicic de deslocamento e postura, executando manchete para parede de um lado para outro — 3 séries de 10 — ida e volta), VI
(exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a bola para varias diregdes e executando o toque para parede — 3 séries de 10 a cada sequéncia), VIl (exercicio de deslocamentos
postura para o gesto técnico, marcando um alvo na parede, langando para quicar uma vez no chao e executando o toque no alvo — 3 séries de 10 para cada lado) e VIl (exercicio de
deslocamentos e reco, langando a bola na parede, giro no quadril e reco para a defesa — 03 séries de 10 para cada sequéncia e lado — corredor e diagonal).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica

DESCRICAO DO TREINO DATA 31/07/2020
D o PO A ' G FASE | CARGA-PARTES (F CAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA 40% CNICA | 30%| TATICA | 30%

01) Avaliagdes do Grupo ( Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo, apresentagao de slides sobre o Planejamento das
acdes a serem executadas no préximo microciclo e esclarecimentos complementares sobre a Gincana da Categoria Sub 18 *N6s também fazemos parte da histéria
do voleibol".

02) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 31/07/2020 a 06/08/2020: Dia 31/07/2020 — 14h - Feedback da
Comissao Técnica e Atletas, Slides da Programagéo do Microciclo e Recebimento dos Trabalhos de Estatisticas de Ataque, Dia 03/08/2020 — 17h — Apresentagao
do Circuito de Desafios com os respectivos objetivos e Divulgagae da Tarefa Extra da Gincana, Dia 04/08/2020 — 17h — Realizagao do Circuito de Desafios com a
execugdo dentro do tempo/quantidade estipulado para cada exercicio, Dia 05/08/2020 — 16h - Bate Papo com os Técnicos Giuliano Sucupira e Caio Lopes e Dia
06/08/2020 — 15h15 - Realizagéo do Circuito de Desafios com a execugao dentro do tempo/quantidade estipulado para cada exercicio.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO
DESCRIGAO DO TREINO DATA + " O oy
T ~ FASE | CARGA-PARTES (FISICA TECNICAE TATICA)
Fisica | | TECNICA | | TATICA |
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PLANO DE TREINO - AGOSTO0/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Rtwwes Ehaie
DESCRIGAO DO TREINO 03/08/2020

ASE CARGA - PAR ES (FIS|

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adapla«;éb FISICA | 401[ TCNiCA | 30%

01) Forma de Execugao da Agao/Alividade Proposta Apresentacéo do Circuite de Desafios (Postura, Coordenagéo e Agilidade) a ser realizade nos dias 04 e 06/08/2020, com as
orientacGes e objelives a serem alcangados na busca da melhoria dos gestos técnicos em todos os aspectos, A dinamica serd na forma de disputa entre as atletas, com a Comissao
Técnica realizando sarteio de qual desafio sera executado (maximo de 04 desafios por dia), com a definicdo das metas que deverdo ser alcangadas O circuito sera realizade em grupo,
através de reunido pelo aplicativo Zoom, conforme horario estabelecido pela Comissao, para as orientagdes, observagoes e corregoes que se fizerem necessanas

02) Divulgagao da Tarefa Extra da Gincana "Nds também fazemos parte da historia do voleibol”, sendo que cada Equipe devera elaborar um video de no maximo 05 minutos. com uma
mensagem de homenagem ao Dia dos Pais, o qual devera ser postado ne Instagram Particular da Capitd da Equipe. com o objetivo de alcangar o maior numero de curtidas no periodo de
03/08/2020 até as 17h do dia 10/08/2020 Sera considerada vencedora. a equipe que obtiver o maior numero de curtidas dentro do periodo estipulado (comprovagéo através do print da
tela comprovando o nimero de curtidas) Pontuagdo 1° jugar (10 Pontos), 2° lugar (08 pontos) e 3° lugar (06 pontos)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Tecnica e Preparacéo Fisica

DESCRICAO DO TREIN DATA 04/08/2020
,m:a"u?&&'g‘v EA i BET ~a . ¥ 10 A

Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%

ot 355

i i

01) Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18): Acompanhamenta & abservagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para o Circuito de Desafios, com as devidas
dinamicas. onientagbes e corecdes para alcangar os objetivos estabelecidos Feedback da Comissao Técnica com as allelas sobre as analises = observagdes feitas sobre as atividades propostas

02) Circuito com 06 lipos de exercicios | (exercicio de controle de bola — toque — 03 sequéncias, de 10 togues para a parede para cada, sendo com as pemas fiexionadas em forma de pedaladas +
sentada, deitada e depois sentada + sentada sem colocar as pernas no chdo — realizar toda a sequéncia no menor tempo possivel), |l (exercicio de controle de bola de toque & manchete — executar
toque & manchete de pé, de joelho, sentada, de joelho até ficar de pé novamente - realizar a sequéncia o maicr numero de vezes em trés minutos), |l (exercicio de regulandade & postura — afixar um
alvo na parede e executar toques no referido alvo, sendo de pe, agachada, sentada e continuar até ficar de pé novamente — executar toda a seguéncia no menor tempo possivel), IV (exercicio de
coordenagdo e agiidade — langar a bola por cima da cabeca € executar duas manchetes a frente e segurar @ bola atras — executar a sequéncia © maior numero de vezes em trés minutes), V (exercicio
de coordenagao e agilidade - langar a bola por cima da cabega e executar uma manchete e um togue a frente e segurar a bola atras — executar a sequéncia o maior numero de vezes em trés minulos) &
VI (exercicio de coordenagao e agilidade — langar a bola por baixo das permnas, girar & executar duas manchetes — executar a sequéncia o maior numero de vezes em trés minutos)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagac Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/08/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA 40%| TECNICA | 30%| TATICA 30%

01) Debate com os Professores Giuliano Sucupira e Caio Lopes “Como conciliar a vivéncia do volei de quadra e de praia na base, CBS e
Selegdes Brasileiras de Base”, realizado as 16h do dia 05/08/2020, através do aplicativo Zoom (Categorias Sub 16 e Sub 18).

02) Observacdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 & sub 18. em relagdo a participagao do Bate Papo com os Professores Giuliano
Sucupira e Caio Lopes, sobre os pontos positivos de conciliar o volei de quadra e de praia, curiosidades e agdes no CBS e forma de trabalho
nas Selecdes Brasileiras de Base.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica

| 06/08/2020
, . - — — -
Preparatério Especial - Pandemia | Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 30%

D1) Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para o Circuito de Desafios. com as devidas
dinamicas, orientagoes & corregdes para alcancar os objetivos estabelecidos Feedback da Comissaa Técnica com as atletas sobre as analises = cbservagdes feilas sobre as atividades proposias

02) Circuito com 06 tipos de exercicios: | (exercicio de controle de bola — toque — 03 sequéncias, de 10 toques para a parede para cada, sendo com as pemas fiexionadas em forma de pedaladas +
sentada, deitada e depois sentada + sentada sem colocar as pemas no ch#o — realizar toda a sequéncia no menor tempe possivel), Il (exercicio de controle de bola de toque e manchete — executar
toque & manchete de pé. de joelho, sentada, de joelho até ficar de peé novamente — realizar a sequéncia © maior numero de vezes em trés minutos), Il (exercicio de regularidade e postura - afixar um
alvo na parede e executar toques no referndo alvo, sendo de pé. agachada, sentada e continuar até ficar de pé novamente — executar toda a sequéncia no menor tempo passivel), [V (exercicio de
coordenagéo e agilidade - langar a bola por cima da cabega e executar duas manchetes a frente e segurar a bola atras — executar a sequéncia 0 maior numerc de vezes em trés minutos) \ (exercicio
de coordenagdo e agilidade - langar a bola por cima da cabeca e executar uma manchete e um toque a frente e segurar a bola atras — executar & sequéncia o maior numero de vezes em trés minutos) &
VI (exercicio de coordenagao e agilidade — langar a bola por baixo das pernas, girar e executar duas manchetes — executar a sequéncia 0 maior numero de vezes em (rés minutos)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Tecnica e Preparagéo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO
on i R T

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao
01) Avaliagdes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentag@o de slides sobre o Planejamento das
acdes a serem executadas no préximo microciclo

02) Consideracdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 07/08/2020 a 13/08/2020: Dia 07/08/2020 - 14h - Feedback da
Comissao Técnica e Atletas, Slides da Programacao do Microciclo. Dinamicas finais para a Gincana e envio das logisticas para a Tarefa do Desafio de
Apresentacao da equipe atraves de video (dia 13/08/2020), Dia 10/08/2020 - 17h — Gincana - Quiz de Perguntas elaboradas pela CT sobre o Documentario
“Mulheres de Ouro’ e Resultado da Tarefa Extra de comprovagao de curtidas em homenagem ao Dia dos Pais, Dia 11/08/2020 - 17h — Gincana — Quiz de
Perguntas elaboradas pela CT sobre o Documentario “Mulheres de Ouro”, Dia 12/08/2020 — 16h - Bate Papo com as ex-atletas do Mackenzie Ainara e Luisa
Melloni e Divulgacao do Desafio Proposto pela Comissdo Técnica (dia 14/08/2020) e Dia 13/08/2020 — 15h15 — Gincana — Tarefa da Apresentacdo de cada equipe
através da elaboragao do video

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacao Fisica

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de, Setémbro de 2020
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PLANO DE TREINO - AGOSTO/2020

 MODALIDADE/NAIPE _ |VOLEIBOL FEMININO
. CATEGORIA" SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

Escaicio DO TREINO 10/08/2020

]
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio
01) Realizagao da Gincana denominada "Nés também fazemos parte da histéria do voleibel”, tende como base Quiz de Perguntas através de estudos do documentdrio “Mulheres de Quro”, mais a
realizagdo de desafios, tarefas extras e tarefas determinacas, sende cada agao com uma pontuagdo especifica. Premiagac para a equipe vencedora da Gincana: 01 agai de R$ 20,00 + 01 garrafa
squezee para cada integrante. As equipes foram definidas através de sorieio, com a seguinte composigao: Equipe 01 — Gossip Girls. Marcella Hermont (Capitd), Adria Julia, Geovanna Trama, Natalia
Souza, Bianca Fernandes. Luiza Procopio & Camila Braga / Equipe 02 — Eficientes na Ag3o: Izadora Miranda {Capitd), Eduarda Vitdria, Luciana Emanuelle, Julia Reis, Giovanna Laticia @ Giovanna
Bicalha / Equipe 03 — Cabeleleiila Leilla — Nicoly dos Santos (Capitd), Maria Cecila, Emanuslle da Cruz, Luiza de Paiva, Hayanne Santos e Lerena Peixoto.
02) Gincana: Quiz de Pergunias - Sorteio da ordem das equipes e também sorteio das perguntas para cada integrante escolhida pela capita da equipe poder responder dentro do prazo estipulado pela
CT. sendo caca pergunta com a respectiva pontuagdo e penalidades em caso de resposta incometa ou Incompleta. Média de 06 perguntas no dia. podends ter perguntas pegadinhas ou pargunta bonus
no ato do sorisio + Resaltado da Tarefa Extra de comprovagao de curtidas em homenagem ac Dia dos Pais (video elaborade, de no méximo 05 minutos, com uma mensagem de homenagem ac Dias
dos Pais & postado ne Instragram particular dz capitad de cada equipe). Sera considerada vencadora da referida tarefa, a equipe que comprovar o maior numero de curtidas do video postado
{comprovagio através do print da tela, considerando ¢ periodo de 03/08 a 10/08)
03} Controle de PSR e PSE conforme critérigs definidos pela Comissdo Técrica e Prepara¢ac Fisica

DESCRIGAO DO TREINO 11/08/2020

Preparatéric Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio
01) Reatizagdo da Gincana denominada “Nos tambem fazemos parte da histéria do voleibol”, tendo como base Quiz de Perguntas através
de estudos do documentario "Mulheres de Ouro”, mais a realizagéo de desafios, tarefas extras e tarefas determinadas, sendo cada agéo
com uma pontuagao especifica.
02} Gincana: Quiz de Perguntas ~ Sorteio da ordem das equipes e também sorteio das perguntas para cada integrante escolhida pela capita
da equipe poder responder dentro do prazo estipulado pela CT, sendo cada pergunta com a respectiva pontuacio e penalidades em caso de
resposta incorreta ou incompleta. Media de 06 perguntas no dia, podendo ter perguntas pegadinhas ou pergunta bénus no ato do sorteio.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparago Fisica

DESCRIGAO DO TREINO 12/08/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo
01) Debate com as ex-atietas do Mackenzie Ainara Yasmin e Luisa Melloni, *A importancia do Mackenzie na minha carreira no voleibol’, realizado as 16h do dia
12/08/2020, através do aplicativo Zoom. (Categorias Sub 16 e Sub 18}.

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagao do Bate Papo com as ex-atlelas Ainara e Luisa Meltoni, sobre o dia
a dia de uma atleta da base, principals jogos e competicdes e perspectivas de jogar em clubes de outre estado.

03) Gincana — Divulgagao das Logisticas do Desafio da Comissao Técnica: Cada Equipe devera escolher uma mae de atleta da respectiva Equipe, devidamente
caracterizada como atleta (Bermuda, Camisa do Mackenzie, Ténis, Meia Branca ¢ Joelheira), para realizar um desafio de controle de bola executando 05 togues e
05 manchetes na parede. A apresentagio sera no dia 14/08/2020, através da reunido pelo Zoom, com avaliagbes de notas de 05 a 10 por Profissionais escolhidos
pela Comiss&o Técnica (Principais critérios: caracterizagéc e execucdo do desafio). As logisticas para a execugao do Desafio serdo enviadas para as atletas
através do Grupo de Whatsapp no dia 12/08/2020.

04) Controle de PSR & PSE conforme critérics definidos pela Comissao Tecnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAD DO TREINO DATA

13/08/2020

Preparatério Especial - Pandemia
01} Realizago da Gincana denominada “Noés tambem fazemos parte da histéria do voleibol’, tendo ¢como base Quiz de Perguntas através
de estudos do documentario “Mulheres de Ouro”, mais a realizagdo de desafios, tarefas extras e tarefas determinadas, sendo cada agao
¢com uma pontuagdo especifica.

02) Gincana: Desafio da Apresentagdo — Cada equipe devera apresentar um video (de no maximo 05 minutos), corm uma mensagem de
apresentagdo do nome e das integrantes da equipe — Valor do Desafio de 05 a 10 pontos — Critério a ser avaliado — Cnatividade.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Gomissao Técnica e Preparagéo Fisica.

140812020

DESCRIGAO DO TREINO
e

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao 30%
©1) Gincana — Realizaco do Desafie da Comissio Técnica. Cada Equipe teve que escolneT Lma mae de allela da respeciiva Equipe. devidamente caracterizada como alleta (Bermuda, Camisa do Mackenzie. Ténis, Meia
Branca e Joelheirs), para realizar um desafio de controle de bola execulandn 05 toques e 05 manchetes na parede, A apresentacdo de cada squipe leve avalia¢es de 05 a 10 através das notas dadas por Profissionais
escoihidos pela Comissdo Técnica (Principais criténos: caracterizagao e execuglo do desafio

02) AvahiagBes do Grupo (Comissdo Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo ¢ apresentagdo de slides sobre o Planejamenito das a¢des a sereMm executadas no proximo microcicla

03) Consideracdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamenta para o microciclo de 14/08/2020 a 20/08/2020; Dia 14/08/2020 - 14h - Feedback da Comissdo Técnica e Atletas, Slides da Programacéoe do Microciclo e
Realizagdo da Gincana - Tarefa Desafio elaborade pela Comissdo Técnica, Dia 17/08/2020 - 17h - Gincana — Quiz de Pergunias elaboradas pela CT sobre o Decumentério “Mulheres de Quro e envic das logisticas para a
Tarefa do Desafio da Preparagdo Fisica {Dia 19/08/2020), Dia 18/08/2020 — 17h - Gingana — Quiz de Pergunias elaboradas pela CT sobre o Documentario “Mulheres de Ouro” & envio das logisticas para a Tarefa do Desafio
Final (Dia 20/08/2020), Dia 18/08/2020 - 18h30 - Gincana - Realizacho da Tarefa Desafio elaborade pela Preparagio Fisica e Dia 20/08/2020 — 15h15 - Gincana - Realizag3o da Tarefa do Desafio Final e Divulgagho do
Resultado Geral da Gincana.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacao Fisica.

_ ~_LOGAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08,dg-Setembro de 2020
" ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | : e
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PLANO DE TREINO - AGOSTO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO 17/08/2020

40%| TECNICA |

01) Realizag8o da Gincana denominada “Nés tambeém fazemos parte da historia do voleibol”, tendo como base Quiz de Perguntas através de estudos do documentano “Mulheres de Quro™. mais a
realizagdo de desafios, tarefas extras e tarefas determinadas, sendo cada a¢do com uma pontuagdo especifica

02) Gincana' Quiz de Perguntas — Sorteic da ordem das equipes e também sorteio das perguntas para cada integrante escolhida pela capitd da equipe poder responder dentro do prazo estipulado pela
CT. sendo cada pergunta com a respectiva pontua¢do e penalidades em caso de resposta incarreta ou incompleta. Média de 06 perguntas no dia, podendo ter perguntas pegadinhas ou pergunta bonus
no ato do soreio

03) Gincana - Divulgagdo das Logisticas do Desafio da Preparag8o Fisica para ser realizada no dia 19/08/2020 As logisticas para a execugéo do Desafio com os respectivos objetivos, serdo enviadas
para as alletas através do Grupo de Whatsapp no dia 17/08/2020 Cada grupo tera que escolher 3 integrantes para realizar a tarefa Cada participante tera que realizar o maior numero de repetigdes do
exarcicio escolhido durante 3 minutos (DE ACORDQ COM OS CRITERIOS PARA A EXECUGAQ DE CADA EXERCICIO CONFORME O VIDEO ENVIADO). A integrante que realizar 0 maior numero de
repetigdes ganhara a rodada. Em caso de empate, sera realizado mais uma rodada com 1 minuto de duragéo para definir a vencedora (Exercicios de flexdo de bragos, burpee & polichinelo) A
pontuagao sera de 10 pontos para a 1*. 08 pontos para a 2* e 06 pontos para a 3*

04) Controle de PSR e PSE confarme critérios definidos pela Comiss&o Tecnica e Preparacao Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA 18/08/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA I 40%| TECNICA | 30%| TATICA 30%
01) Realizagdo da Gincana denominada ‘Nos também fazemos parte da histénia do voleibol”, tende como base Quiz de Perguntas através de estudos do documentario “Mulheres de Ouro’
mais a realizagao de desafios tarefas exiras e tarefas determinadas. sendo cada agdo com uma pontuacao especifica

02) Gincana Quiz de Perguntas — Sorteio da ordem das equipes e também sorteio das perguntas para cada integrante escolhida pela capitd da equipe poder responder dentro do prazo
estipulado pela CT. sendo cada pergunta com a respectiva pontuago e penalidades em caso de resposta incorreta ou incompleta. Media de 06 perguntas no dia. podendo ter perguntas
pegadinhas ou pergunta bénus no ato do sorteio

03) Gincana — Divulgag3o das Logisticas do Desafio Final para o Dia 20/08/2020: Cada Equipe devera elaborar um videc de no maximo 05 minutos, com uma mensagem de motivagio e
superagao para todas e todos atletas do Mackenzie (Voleibol, Basquete e Natacdo) O video apresentado sera julgado por Profissionais escolhidos pela Comissdo Técnica, que dardo nota
de 5 a 10 para cada video apresentado (Principais critérios. conteldo, envolvimento em torno da mensagem e criatividade) As logisticas para a execugao do Desafio sero enviadas para
as atletas através do Grupo de Whatsapp no dia 18/08/2020

04) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparacac Fisica

DESCRIGAO DO TREINO

_FASE

Preparatério Especial - Pandemia | Especifica - Adaptagao
01) Realizagdo da Gincana denominada “Nos também fazemos parte da historia do voleibol”. tendo como base Quiz de Perguntas através de estudos do
documentario “Mulheres de Ouro”, mais a realizacdo de desafios, tarefas extras e tarefas determinadas, sendo cada agéo com uma pontuacao especifica
02) Desafio da Preparagao Fisica: Cada grupo tera que escolher 3 integrantes para realizar a tarefa. Cada participante tera que realizar o maior numero de
repeticoes do exercicio escolhido durante 3 minutos (DE ACORDO COM OS CRITERIOS PARA A EXECUCAO DE CADA EXERCICIO CONFORME O VIDEO
ENVIADO). A integrante que realizar o maior nimero de repeticdes ganhara a rodada. Em caso de empate, sera realizado mais uma redada com 1 minuto de
duragao para definir a vencedora (Exercicios de flexao de bragos, burpee e polichinelo). A pontuagéo sera de 10 pontos para a 13, 08 pontos para a 2* e 06 pontos
para a 3*

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica

DESCRIGAO DO TREINO

i

HOLU

. B s st tisai i 3: FASE : Ht: " eI
Preparatério Especial - Pandemia ] Especifica - Adaptacdo FISICA
01) Realizagao da Gincana denominada “Nos também fazemos parte da historia do voleibol”, tendo como base Quiz de Perguntas através de estudos do
documentario “Mulheres de Ouro”, mais a realizagac de desafios, tarefas extras e tarefas determinadas, sendo cada agdo com uma pontuacao especifica

02) Gincana: Desafio Final: Cada Equipe devera elaborar um video de no maximo 05 minutos, com uma mensagem de motivagao e superacgdo para todas e todos
atletas do Mackenzie (Voleibol, Basquete e Natacao). O video apresentado sera julgado por Profissionais escolhidos pela Comissao Técnica, que darao nota de 5
a 10 para cada video apresentado (Principais critérios: contetido, envelvimento em torno da mensagem e criatividade)

03) Divulgagéo do Resultado Final (somando a pontuagéo do Quiz de Perguntas, das Tarefas e dos Desafios), Feedback da Comissao Técnica e das Atletas
sobres as dinamicas e objetivos da Gincana e agradecimentos finais. A premiacao para as atletas da equipe vencedora sera entregue apds a volta das atividades
no Mackenzie

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacgéo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO 21/08/2020
Preparatério Especial - Pandemia | Especifica - Adaptagdo 40%| TECNICA | 30%

01) Avaliagdes do Grupo (Comissdo Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microcicio e apresentacao de slides sobre o Flanejamento das agdes a serem executadas no proximo

microciclo

02) Considerages finais e onentagdes sobre a proposta de treinamento para ¢ microciclo de 21/08/2020 a 27/08/2020: Dia 21/08/2020 — 14h e 16h - Feedback da Comissdo Técnica e Atletas, Slides da

Programagdo do Microciclo e Bate Papo com a Psicologa Raquel Gusmao, Dia 24/08/2020 - 17h - Analises de ataques de definicio no KIl — Jogo Sérvia x Italia — 5° Set (Tie Brack) - Final do Mundial

Dia 25/08/2020 — 17h30 — Execugdo do Circuito de Fundamentos. Deslocamentos Agilidade & Gestos Tecnicos conforme o numero de senes determinadas (maior intensidade e qualidade), Dia

26/08/2020 — 16h — Bate Papo com o ex-atleta Gilsdo Mo de Pilda e Dia 27/08/2020 - 15h15 - Execucéo do Circuito de Fundamentos. Deslocamentos, Agilidade @ Gestos Técnicos conferme o numero

de sénes determinadas (maior intensidade e qualidade)

03) Debate com a Psicologa Raquel Gusmao. com o tema “Ansiedade em lempas de Pandemia”, as 16h atraves do aplicativo Zoom

04) Observagdes faitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagéo do Bate Papo com a Psicéloga Ragquel Gusmao, sobre as agdes & cuidados em relagao ao controle da
dade durante a Pandemia e como fazer dela um fato positivo no dia a dia

0§) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Setembro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - AGOSTO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/08/2020
" ] EA%. . . - - o va.

Preparatoério Espemal - Pandemia [ Especifica - Adaptagéo FiSICA - ] 40%] TECI;IC"A

01) Acao/Atividade Proposta para a Categoria Sub 18: Analise de Jogo de Voleibol - Fonte de Consulta: Canal do Youtube — Volleyball
World.

02) Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta: Analises dos ataques de definicdo no Kl — Jogo Sérvia x ltalia — 5° Set (Tie Brack) —
Final do Mundial de Voleibol Feminino/2018.

03) Discussao da Comissédo Técnica e atletas sobre a preferéncia das levantadoras na distribuigdo de bolas para os ataques no Kll e quais
as jogadoras que receberam mais bolas no tie brack, analisando principalmente a eficiéncia nas agdes

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagdo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/08/2020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Acompanhamento e observacdes sobre a execugao dos exercicios propostos para o Circuito de Deslocamentos Agilidade, Gestos Técnicos e Fundamentos (AUMENTO DA
INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devidas orientagdes e corregdes para alcancar os objetivos estabelecidos

02) Circuito com 08 tipos de exercicios. | (exercicio de agilidade, passando por baixo e por cima de elastices ou cordas em paralelo - 3 séries de ida e volta). |l {exercicio de postura e
equilibrio, segurando a bola acima da cabega, executando saltos de bloqueio com entrada de maos — 3 séries de 20 saltos), Ill (exercicio de deslocamentos rapidos de forma lateral e pra
frente e pra tras — 3 séries de 20 para cada sequéncia), IV (exercicio de postura e execugdo de gesto técnico, deixando a bola guicar uma vez no chio e executar a manchete com apoio
do joelho quase no chao - 3 séries de 20 para cada perna), V (exercicio de deslocamento e postura executando manchete para parede de um lado para outro - 3 sériesde 20— da e
volta), VI (exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a bola para varias diregbes e executando o toque para parede — 2 saries de 20 a cada sequéncia), Vil (exercicio de
deslocamentos e posiura para o gesto técnico, marcando um alvo na parede, langando para quicar uma vez no chao e executando ¢ toque no alvo - 3 sénes de 20 para cada lado) e VIII
(exercicio de deslocamentos e reco, langando a bola na parede, giro no quadril e reco para a defesa - 03 séries de 20 para cada sequéncia e lado — corredor)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagdo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/08/2020
7 TN
I

i [EC
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA TECNICA |ﬁ§}%| T
01) Debate com o ex-atleta Gilsao “Mao de Pildo com o tema “Respirar, Treinar e Viver do Voleibol", realizado as 16h do dia 26/08/2020,
através do aplicativo Zoom. (Categorias Sub 16 & Sub 18). (Categorias Sub 16 e Sub 18).

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagdo do Bate Papo com o ex-atleta Gilsao “Mao
de Pilao” sobre as dificuldades no inicio da carreira, a importancia dos treinadores na formagao da base, oportunidades e experiéncia em
jogar em outros paises e histdrias divertidas no mundo do voleibol.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacgao Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 27/08/2020
f FASE ___ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATIC
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA

01) Acompanhamento & observagdes sobre a execugo dos exercicios propostos para o Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos Técnicos e Fundamentos (AUMENTO DA
INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devidas orientagdes e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos

02) Circuito com 08 tipos de exercicios | (exercicio de agilidade, passando por baixo e por cima de elasticos ou cordas em paralelo — 3 séries de ida e volta). |l (exercicio de postura e
equilibrio, segurando a bola acima da cabega, executando saltos de bloqueio com entrada de méos — 3 séries de 20 saltos), |1l (exercicio de deslocamentos rapidos de forma |ateral e pra
frente e pra tras — 3 séries de 20 para cada sequéncia), IV (exercicio de postura @ execucao de gesto técnico, deixando a bola quicar uma vez no chio e executar a manchete com apoio
do joelho quase no chao — 3 séries de 20 para cada perna). V (exercicio de deslocamento e postura, executando manchete para pareds de um lado para outro — 3 sériesde 20 —ida e
volta), VI (exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a bola para varias diregbes e executando o toque para parede — 3 séries de 20 a cada sequéncia), VIl (exercicio de
deslocamentos e postura para o gesto técnice, marcando um alvo na parede langando para quicar uma vez no chéo e executando o togue no alvo — 3 séries de 20 para cada lado) e VI
(exercicio de deslocamentos e reco, langando a bola na parede, giro no quadril e reco para a defesa — 03 séries de 20 para cada sequéancia e lado — corredor)

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA
i ; i . ARGA - PAR i el ;
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Avaliagdes do Grupo (Comissdo Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo & apresentacao de slides sobra o Flanejamento das acdes a serem executadas no proximo

microciclo

02) Consideracdes finais e onentagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 28/08/2020 a 03/09/2020: Dia 28/08/2020 - 14h e 16h - Feedback da Comissao Técnica e Atletas, Slides da
Programagao do Microciclo, Slides das Logisticas da Olimec Virtual 2020 — Esporte na Pandemia e Debate com Fisioterapeuta Luana Carvalho, Dia 31/08/2020 - 17h - Analises de atagues de definicao
no KIl - Jogo de Vélei de Praia — Brasil x Suiga — Circuito Mundial, Dia 01/09/2020 — 17h30 — Execugdo do Circuito de Desafios, conforme o numero de sénies determinadas e objetivos de execugdo no
menor tempo (aumento da intensidade), Dia 02/09/2020 - 18h — Bate Papo com a Nutncionista Patricia Axer e Dia 03/08/2020 - 15h - Execugdo do Circuito de Desafios, conforme o numero de series

28/08/2020

determinadas e objetivos de execugdo no menor tempo (aumento da intensidade)

03) Debate com a Fisiolerapeuta Luana Carvalho, com o tema “Os cuidados com a atleta visando a prevengdo de lesdes no retomo ao esporte’, as 16h através do aplicativo Zoom

04)  ObServagdes feitas pelas atletas das categornias sub 16 e sub 18, em relacdo a participagéo do Bate Papo com a Fisioterapeuta Luana Carvalho, sobre as agdes e cuidados em relagdo ao longo
periodo sem atividades frequentes por causa da Pandemia e tipos de prevengdes eficientes para evitar lesdes que-possam prejudicar o rendimento de uma atleta

05) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comissao Tecnica e Preparacao Fisica

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Setembro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |




PLANO DE TREINO - AGOSTO/2020
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Mo Chite
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 31/08/2020
T RO | R T T " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE T |
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%
01) Agao/Atividade Proposta para a Categoria Sub 18: Analise de Jogo de Voleibol - Fonte de Consulta: Canal do Youtube — Volleyball
World.
02) Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta: Analises dos tipos de golpes de ataques de definicao no Kll - Jogo Brasil x Suiga —
Volei de Praia — Circuito Mundial
03) Discusséo da Comiss&o Técnica e atletas sobre os tipos de golpes de ataque no volei de praia usados no Kl (através dos
levantamentos perto/aberto de toque ou de manchete), analisando principalmente a eficiéncias nas acdes.
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica
DESCRIGAO DO TREINO
PERIODO = F . FASE _ F
FISICA | | TECNICA
DESCRIGCAO DO TREINO ;
S . . "FASE i - CARL JARTES {F:al : NICA  E TATICA
| FISICA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRIGAO DO TREINO ,I / : :
R R (FISICA, TECNICA E TATICA) _
FISICA | | TECNICA [ | TATICA
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ —== T} = / —
EEEL R \FASE "\ ~ CARGA - PARTES (FISICA, TEC! ICA E TATICA)
FisicA | | TECNICA | [ TATICA |
LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Setembrpde 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |

»
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PLANO DE TREINO - SETEMBR0O/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

01/09/2020

DESCRIQK_ O DO TREINO

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Acompanhamento e observagbes sobre a execucao dos exercicios propostos para o Circulto de Desafios com objetivos especificos (AUMENTO DA INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devidas

orientagdes e metas a serem alcangadas (reallzagio dos exercicios do Desafio com todas as atletas da categoria - fazer a 1 sequéncia de cada exercicio © a sequéncia subsequente realizar com metas
estabelecidas)

coordenagao e agilidade - langar a bola por cima da cabega e executar duas manchetes a frente e segurar a bola atras — execular a sequéncia o malor nimero de vezes em 04 minutos), V (exercicio de
coordenagdo e agilidade - langar a bola por cima da cabega e executar uma manchete e um loque a frente e segurar a bola atrds — executar a sequéncia 0 maior nimero de vezes em 04 minutes) e Vi
(exercicio de coordenagao e agliidade — langar a bola por baixo das pemnas, girar e executar duas manchetes — execular a sequéncia o malor nimero de vezes em 04 minutos).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparag3o Fisica

DESCRICAO DO TREINO

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao 40% CNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Debate com a Nutricionista Patricia Axer com o tema “Nutrigdo Esportiva, Saude e Desempenho de Jovens Atletas”, realizado as 16h do
dia 02/09/2020, através do aplicativo Zoom. (Categorias Sub 16 e Sub 18).

02) Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a participagdo do Bate Papo com a Nutricionista Patricia
Axer, sobre as a importancia de uma alimentagdo saudavel na vida de uma atleta, cuidados durante o periodo da pandemia e pontos
fundamentais da alimentagao no desempenho em jogos e competigdes.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela ComissZio Técnica e Preparagio Fisica.

_D;SCRK;!O DO TREINO

[ DATA 03/09/2020

bl __PERIODO : FASE - SN A - PARTES A, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo | FisiCA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA | 30%
01) Acompanhamenta e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para o Circuito de Desafios com objetivos especificos (AUMENTO DA rNTEﬁngADE.'QUALIL’JADE). com as devidas

orientagbes e metas a serem alcancadas (realizagio dos exercicios do Desafio com todas as atletas da categoria - fazer a 1* sequéncia de cada exercicio e a sequéncia subsequente reallzar com metas
eslabelecidas).

02) Circulto com 06 tipos de exercicios: | (exercicio de controle de bola — toque - 03 sequéncias de 20 toques para a parede para cada, sendo com as pemnas flexicnadas em forma de pedaladas +
sentada, deitada e depois sentada + sentada sem colocar as pemas no chio — realizar toda a sequéncia no menor tempo possivel), || (exercicio de controle de bola de togque e manchete — executar
toque e manchete de pé, de joelho, senlada, de |oelho até ficar de pé novamente — reafizar a sequéncia o malor nimero de vezes em 04 minutos), 11l (exercicio de regularidade e postura - afixar um alvo
na parede e executar toques no referido aivo, sendo de Ppe, agachada, sentada e continuar até ficar de Ppé novamente — executar toda a sequéncia no menor tempo possivel - 03 vezes), IV (exercicio de
coordenagao e agliidade — langar a bola por cima da cabeca e executar duas manchetes a frente e segurar a bola alras — executar a sequéncia o maior nimero de vezes em 04 minutos), V (exercicio de
coordenagao e agilidade - langar a bola por cima da cabega e executar uma manchete e um loque a frente e segurar a bola atrs — executar a sequéncia o maior nimero de vezes em 04 minutos) e V|
(exercicio de coordenagsio e agilidade — langar a bola por baixo das pernas, girar e executar duas manchetes — executar a sequéncia o malor nimero de vezes em 04 minutos).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacdo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO

m_f_* A

- Pfeparalénc; é-sgp.eciélk- P;n&emia - Especifica -7 A&apﬂagﬁ j ‘ MT TICA

01) Avaliagbes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentag&o de slides sobre o Planejamento das agdes a
sefem executadas no préximo microciclo.

02) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 04/09/2020 a 10/09/2020: Dia 04/08/2020 — 14h - Feedback da Comissao Técnica
@ Alletas e Slides da Programago do Microciclo, Dia 07/09/2020 — Folga — Descanso — Feriado em Comemorag&o a Independéncia do Brasil, Dia 08/09/2020 — 17h30 —
Andlises, Observagdes e Estudos de Slides das situagdes do KO, KI, Kll e Klll, Dia 09/09/2020 — 16h — Andlises e observagdes de um set das situagdes do KO, KI, Kil e Klil no
iogo de voleibol feminino pelo Mundial/2018 — USA x China e Dia 10/09/2020 - 15h — Andlises e observagSes de um set das situagdes do KO, KI, Kil e Klil no jogo de voleibol
masculino pela Final da VNL/2018 — Franga x Russia.

03) Apresentago dos Slides das situagbes do KO, KI, Kl e KIll (metas e objetivos para as andlises de eficacia e sficidncia dos Jogos nos naipes feminino e masculing).

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica,

DESCRICAO DO TREINO

Préparzitdrio?s??fal - lsandemia - Especiﬁca - Adapt;m;éu

01) Folga no dia 07/09/2020 devido ao feriado de “Comemoragéo da Independéncia do Brasil".

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Outubro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [ w
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO _ DATA | 08/09/2020
[ PERiobo FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especffica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Forma de Execugzo da Acéo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
02) Analises e estudos sobre a forma de avaliagdo das agbes realizados no KO, KI, Kll e Kl (agdes positivas, agdes continuidade e acdes
negativas para cada complexo): KO — analises do saque, K| — andlises do passe, levantamento e ataque em fungao do saque do adversario, K|

—analises do bloqueio, defesa, levantamento e contra ataque e Klll - analises de transigao - bloqueio, defesa, levantamento e novo contra
ataque.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 09/09/2020
“PERIODO : ~ FASE | CARGA-PARTES AE TATICA)

Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA | 30%] TATICA T 30%
01) Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18) - Analises Andlise de Jogo de Voleibol - Fonte de Consulta: Canal do
Youtube — Volleyball World.

02) Anélises e estudos de um set sobre a forma de avaliagéo das agoes realizados no KO, K, Kl e KIII (agBes positivas, agées continuidade e
acdes negativas para cada complexo) de cada equipe - Jogo USA x China — Vélei Feminino — Mundial do Japzo/2018.

03) Discussado da Comissdo Técnica e atletas sobre as agdes realizadas em cada complexo para comparagdes e analises dos dados colhidos,
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacao Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO _ DATA | 10/09/2020
. : 3 FASE _ CARGA - PARTES (FISICA, ° ICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA [ 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

01) Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18) - Analises Andlise de Jogo de Voleibol - Fonte de Consulta: Canal do
Youtube — Volleyball World.

02) Andlises e estudos de um set sobre a forma de avaliagao das agdes realizados no K0, KI, Kll e KliI (agdes positivas, acdes continuidade e
agbes negativas para cada complexo) de cada equipe - Jogo Franga x Russia — Vélei Masculino — Final da VNL/2018.

03) Discuss&o da Comisséo Técnica e atletas sobre as acbes realizadas em cada complexo para comparagdes e andlises dos dados colhidos.
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparag&o Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 11/08/2020
[ PERioDO FASE | CARGA-PARTES _ CA E TATICA)
Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA 40% CNICA | 30%| TATICA 30%

01) Avaliagbes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentacao de slides sobre o Planejamento das
agbes a serem executadas no préximo microciclo.

02) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 11/09/2020 a 17/09/2020: Dia 11/09/2020 — 14h - Feedback da
Comissao Técnica e Atletas, Ficha de Mensuragao de Dor e Slides da Programago do Microciclo, Dia 14/09/2020 — 17h e 19h — Acbes e logisticas da Olimec
Virtual 2020 (Equipe Branca) e Atividades conjuntas com a equipe San Martin do Peru, Dia 15/09/2020 — 19h — Atividades conjuntas com a equipe San Martin do
Peru, Dia 16/09/2020 — 16h e 18h — Agbes e logisticas da Olimec Virtual 2020 (Equipe Branca) e Atividades conjuntas com a equipe San Martin do Peru e Dia
17/09/2020 - 15h — Agbes Finais e loglsticas da Olimec Virtual 2020 - todas as equipes.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICKO DO TREINO DATA 14/09/2020
e ==l , FASE | CARGA - PARTES (FISICA, ICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptaggo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%

01) Reunido com as atletas para explicar as agbes, dindmicas e loglsticas da Olimec Virtual 2020, evento organizado e programado como
parte das comemoragdes do Aniversario do Mackenzie.

02) Atividades em grupo com a equipe do San Martin do Peru (Categorias Sub 14, Sub 16 e Sub 18) com a realizagdo de exercicios
programadas pela Comissdo Técnica da equipe do Peru.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagio Fisica.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Oulubr% de ?020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - SETEMBR0O/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao

01) Forma de Execugao da Acgéo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

02) Atividades em grupo com a equipe do San Martin do Peru (Categorias Sub 14, Sub 16 e Sub 18) com a realizag3o de exercicios
programadas pela Comiss3o Técnica da equipe do Mackenzie.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA 16/09/2020
ERIODO FASE |  CARGA-PARTES CAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA T 30%
01) Reuniao com as atletas para explicar as agdes, dinam

icas e logisticas da Olimec Virtual 2020, evento organizado e programado como
parte das comemoragdes do Aniversario do Mackenzie.

02) Atividades em grupo com a equipe do San Martin do P
programadas pelos Profissionais das Areas de Preparacs
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos

eru (Categorias Sub 14, Sub 16 e Sub 18)com a realizagdo de exercicios
o Fisica e de Fisioterapia das equipes do San Martin e do Mackenzie.
pela Comissdo Técnica e Preparago Fisica.

DESCRICAO DO TREINO S DATA 17/09/2020
"~ PERIODO i FASE | CARGA-PARTEsS (Fis NICA E TATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagéo FISICA [ 40%[ TECNICA | 30%] TATICA | 30%

01) Reunizo final com as atletas para explicar as agdes, dindmicas e logisticas da Olimec Virtual 2020, evento organizado e programado como

desafios propostas pela Comissio Organizadora.

02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA
= _PERIODO_ S s EARE . ___ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA [ 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Avaliaghes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo e apresentacao de slides sobre o Planejamento das agdes a serem executadas no préximao
microciclo,

02) Consideragdes finals e onentagbes sobre a proposta de treinamento para o microcicia de 1B/09/2020 a 24/09/2020: Dia 18/09/2020 -
Programago do Microciclo e Desafios e Tarefas da Olimec Virtual 2020, Dia 21/09/2020 — 18h — Desafios e Tarefas da Olimec Virtual 202
objetivos especificos para cada série (aumento da intensidade e qualidade) com as Categorias Sub 16 e Sub 18. Dia 23/09/2020 - 17h -
série (aumento da intensidade e qualidade) com as Categorias Sub 16 e Sub 18 e Dia 24/09/2020 - 15h e 17h - Agbes e logisticas da O
com objetives especificos para cada série (aumento da Intensidade e qualidade) com as Categorias Sub 16 e Sub 18

03) Inicio da Olimec Virtual 2020, as 18h, com a realizagio da Abertura Oficial do Evento, além dos Desafios & Tarefas propostas pela Comissao Organizadora.
04) Controle de PSR e PSE canforme critérios definidos pela Comisso Técnica e Preparagaio Fisica,

05) Controle de Avaliagao da Mensuragao de Dor (Ombros, Maos, QuadrilLombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atieta conforme escala definida, para avallagbes da Comissao Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamenta/Periodizagao.

14h e 18h - Feedback da Comisséo Técnica e Atletas,

0. Dia 22/09/2020 - 17h - Circuilo de Fundamentos com
Clrculto de Fundamentos com objetivos especificos para cada
imec Virtual 2020 (Equipe Branca) e Circuito de Fundamentos

DESCRIGAO DO TREINO % “DATA 21/09/2020
___PERIODO o ' FASE _____| CARGA-PARTES (FISICA, 1 NICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) Agbes e atividades com a realizagéo de tarefas e desafios da Olimec 2020 Virtual elaborad

as pela Comissdo Organizadora para as faixas
etarias de 09 a 12 anos, de 13 a 15 anos e de 16 a 19 anos.

02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagao Fisica.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Outubro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | e
&~
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2020
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA 22/09/2020
______PERIODO : ; FABEEEY __CARGA - PARTES ECNICAE TATICA)
Preparatcrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptacgao FISICA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA T 30%
01) Acompanhamento e observacdes sobre a execugio dos exerc

icios propostos para Circuito de Fundamentos, com

alcangar os objetivos estabelecidos ( Categorias Sub 16 e Sub 18)
02) Circuito com 08 tipos de exercicios: t

DESCRICAO DO TREINO DATA 23/09/2020
n m¢ ' % _FASE =~ | CARGA-PARTES A, T CAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA [ 40%[ TECNICA | 30%| TATICA [ 30%
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugao dos exercicios propostos para Circuito de

Fundamentos, com as devidas orlentagdes e corregdes para
alcangar os objetivos estabelecidos (Categorias Sub 16 e Sub 18).

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das maos (03 séries de 20 repeticbes), manchete pra si e outra para a parede (03 séries de 20

repeticdes), toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repeticdes), controle de bola com manchete, toque e ataque para a parede (03 séries de 20
repeticdes), pareddo — ataque (03 séries de 20 repetigbes), um saque do chio para a parede (03 séries de 20 repeticdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repetigbes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03 séries de 10 repetigdes).
Para cada exercicio, a agao devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e fundamento,

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacao Fisica.

~ DESCRIGAO DO TREINO DATA 24/09/2020
[£: ~_ PERIODO ] EASE S URETT CARGA - PARTES CA E TATIC,
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptacéo FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA T 30%
01) Acompanhamento e observagdes sobre a execugdo dos exercicios propostos para Circuito de

Fundamentos, com as devidas orientagdes e corregdes para
alcangar os objetivos estabelecidos (Categorias Sub 16 e Sub 18).

02) Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das méaos
repeticdes), toque pra si e outro saltando para a parede (03 séries de 20 repetigdes), controle de bola com manchete
repeticoes), paredao — ataque (03 séries de 20 repeticdes), um saque do chao para a parede (03 séries de 20 r
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10 repeticdes) e bloqueio com passada lateral e ¢
Para cada exercicio, a agao devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e fundamento.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO DATA 25/09/2020
Pl PERIODO RIODO ] FASE. ., S igle __CARGA - PARTES 1 A E TATICA
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao IsicA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA | 30%
01) AvaliagSes do Grupo (Comisséo Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no microciclo & apresentacdo de slides sobre oﬁ;

nejamento das acdes a serem executadas no praximo microciclo,

02) ConsideragGes finais e orlentagdes sobre a Desafios e Tarefas da Olimec Virtual 2020, Encemamento e Resultado Final do

Evento, Dia 28/06/2020 — 17h — Analises & Disc
De: IAnilidade/E

proposta de treinamento para o microciclo de 25/09/2020 a 01/10/2020: Dia 25/09/2020 — 18h -
ussbes das observagdes nos comparativos de definicio do KO, KI, Kil @ Kill em jogos de voleibol nos naipes feminino e masculino, Dia 29/09/2020 - 17h30 — Circuilo de
gl ur com objelivos especificos para cada série (aumento da Intensidade e qualidade) com as Categorias Sub 16 e Sub 18, Dia 30/09/2020 - 16h - Circuilo de
Deslocamentos/Agilidade/Fundamentos com objelivos especificos para cada série (aumento da intensidad e lidade) com as Cat Sub 16 e Sub 18 e Dia 01/10/2020 - 15h — Circuito de
Dnslncamuﬂtosmgmﬂaunﬂfundamentno com abjelivos especificos para cada série ( da de e g ) = Caleg Sub 16 e Sub 18,

03) Enceramento da Olimec Virtual 2020, as 18h, com a realizagao dos Desafios e Tarefas propostas pela Comissio Organizadora e Resultado Final

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos peia Comissdo Técnica e Preparacio Fisica

05) Controle de Avallacio da Mensuragdo de Dor (Ombros, Méos, Quadril/Lombar Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escal

a definida, para avallagSes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisiolerapia dos
treinos referente a semana do microcicle do Planejamenio/Periodizacdo
DESCRIGKO DO TREINO DATA | 28/09/2020
—_ PERIODO - FASE _ __ | CARGA-PARTES CA E TATICA
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA | 30%
01) Reunizo especifica com todas as atletas da Categoria Sub 18, sobre a nova form

a de planejamento e periodizagao de treinamentos

atividades constantes por causa da Pandemia).
02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Outubro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [ W

&
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGKO DO TREINO DATA 29/09/2020
ERIODO FASE CARGA - PART TECNICAE TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 30%| TATICA [ 30%

defini¢do do KO, KI, KIl e KIll em jogos de voleibol nos

) @ masculino (Franga x Russia pelo VNL 2018) - Orientacdes e esclarecimentos finais sobre a
importancia e eficiéncia no K0, KI, Kll e KIII.

02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA 30/09/2020
2H PERIODO : ; FASE = CARGA - PARTES ' E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 30%] TATICA | 30%

01) Acompanhamento e observagdes sobre a execucao dos exercicios propostos para o Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos Técnicos e Fundamentos (AUMENTO DA
INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devidas orientagdes e corregtes para alcangar os abjetivos estabelecidos.
02) Circuito com 08 tipos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando

equilibrio, segurando a bola acima da cabeca, executando saltos de bloquelo com entrada de maos

postura para o gesto técnico, marcando um alve na parede, langando para quicar uma vez no chao e executando o toque
deslocamentos e reco, langando a bola na parede, giro no quadril e reco para a defesa — 03 séries de 30 para cada sequéncia e lado - corredor)
03) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica

DESCRICAO DO TREINO DATA / /
jobo =8 FASE E CARGA - PARTES (F i
FisicA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRIGAO DO TREINO Ty DATA / /
' —__PERIODO FASE ___CARGA - PARTES (FISIC} , TECNICA E TATICA)
FiSICA CNICA TATICA
DESCRIGCAO DO TREINO DATA ] /
R ' FASE__ | CARGA-PARTES CNICA E TATIC/
FisicA | | TECNICA | | TATICA |
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Ogtubro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL l

1975
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~“TVOLEIBOL FEMINING

) QORI - .{suB 18 Mackenzie
~TECNICO RESPONSAVEL.._ |LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO . Bl _ . 0110/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptacio
01} Acompanhamenio e observagbes sobre a execugSio dos exercicios propostos para o Circuito d¢ Daslocamentes, Agilikdade, Geslos Técnicos & Fundamentos (AUMENTC DA HINTENSIDADE/QUALIDADE), ¢om as devidas
orisnlagbes e carmegles para alcangar 05 chjstivas astabelecidos.
02) Circuito com 08 tipos de axercicios: | (exercicic de agilidade, passande por baixo a por cima de elésticos ou condas em paralelo — 5 séries de ida e volta}, 1l (exercicio de posiura e squilibric, segurando a bola acima da
cabega, executando saltos de bloguelo com entrada de mios — 3 séries de 30 saltos), 11l {exercicio de deslocamentos rapidos de forma lateral o pra frents & pra trds = 5 séries de 2{ para cada sequéncia), IV (exercicio de
postura e execuglo de gesta técnico, deixando @ bola quicar uma vez no ¢hlio @ execular a manchete com apoic do josino quase no chiia — 3 sénies de 30 para cada perna), V (exercicio de deslocamento e postura,
executando manchete para parede de um lado para outro — 5 séries de 20 — ida e valte), VI (exercicio de deslocamentos ripklos & pestura, langando a bola para varias direcbes & sxacutando o toque para pareds — 3 séries de

30 a cada sequéncia), VIl Icio de nentos e pastura para o gesto técnice, marcando um alva na pareds, langande para quicar yma vez no chio e execulando o toque no alvo — 5 séries de 20 pars cada lade) e Vi
lo do des! 1tos e reca, lang: a bola na parede, gire no quadnl @ reco para a defesa - 03 séres de 30 para cada sequéncia e lado — comedar).
£3) Envio e explicagies para as atletas sobre g Ficha de Andlise de O ho ¢a Categora Sub 18 — Tri serdo que cada uma daré uma nola de evalicho para cads item, conforme critéios definidos pela Comissfo

Tecnica (Enviar a referida avalingda até as 12h do dia 02/40/2020) e Controle de PSR e PSE conforma critérios definides pela Comisslio Técnica & Preparacéa Fisica.

GAO DO TREINO

DESCRI

02/10/2020

Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo 40%| TECNICA

01) Avaliagbes do Grupo (Comisso Técnica o Atletas) sobre as alividades que foram realizados no microciclo e apresentagéio de slides sobre o Planejamento das agbes a serem
executadas no proxime micreciclo.

02) Consideragdes finais & ofientagbes scbre a proposta de treinamento pars o microciclo de 0210/2020 a 08/10/2020; Dia 02/10/2020 - 14h - Feedback da Comiss&o Técnica e Atletas,
Programagae do Microcicle {Readequagac do Novo Planejamanto), Recebimento dos Valores de Mensuragio de Dor & Recabimento dos Valores da Ficha de Desempenha de cada atista
da Categoria Sub 18, Dia 05/10/2020 — 15h — Parte Fisica Especifica, Dia 06/10/2020 - 16h — Parte Preventiva Especifica, Dia 07/10/2020 — 15h — Parte Flsica Espacifica e Dia
0811012020 ~ 16h — Parte Praventiva Especifica.

03) Recebimentc dos Valores da Ficha Andlise de Gasampenho de cada atieta da Categoria Sub 18 com as respectivas nolas para cada item conforme critérios definidos pela Comissac
Técnica,

04) Controie de PSR e PSE conforme critérics definidos pela Comissao Técnica @ Preparaglo Fisica.

05) Controle de Avaliagaa da Mensuragac de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) da cada atleta conforme escala definida, para avaliagbes da Comiss&o Técnica,
Parie Fisica @ Fisioterapia gos ireincs referenta a semana do microciclo do Planejamenta/Pericdizagio.

DESCRIGAO DO TREINO - DATA . 05/10/2020

Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%
01) Readequagao do Plansjamento/Periodizagéo (interagio & observagiies importantes feitas pela Comisséo Técnica / Parte Fisica / Parte Proventiva), visando a elaboraggo de exercicios
voltados para a melhoria do condicionamerto fisico de cada atieta em todos 0s aspectos, aliados a prevangdo de lesdes & execucso da parte tacnicaitatica com mais eficiéncia, para que
cada uma suporte a carga de treinamentos praposta de forma adequada e segura, devide ao longo Periodo da Pandemia.

02) Acompanhamento do Gircuito Fisico (Parte Fisica Especifica) realizado no dia 05/10/2020, através do aplicative Zoom, sob a supervisao do Preparador Lucas Rodrigues — Categoerias
Sub 16 e Sub 18.

03) ReuniZo Administrativa com o Presidente do Mackenzia, 5r. Lacio Aparacido, a5 15h do dia 05/10/2020 na Sede do Ciube (Reunido Presencial), para tratar de assuntos especificos
sobre as normas e logisticas que ser&o adotada para a possibilidade da volta acs treinamenios, visarkio uma maior seguranga & higiene para todos os envolvidos para seguir
rigorosamente as regras determinadas pelos Orgos Competentas.

04} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss#o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO - 2| DATA ' 06/10/2020 . - :
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%

01) Readequagao do Planejamento/Periodizagéo (interagfo e observagdes importantes feitas pela Comiss&o Técnica / Parte Fisica / Parle
Preventiva), visando a elaborag3o de exercicios voltados para a melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos os aspectos,
aliados a prevencio de lesdes e execuglo da parte técnica/tatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga de treinamentos
proposta de forma adeguada e segura, devido ao longo Periodo da Pandemia.

02) Acompanhamento do Circuito de Prevengdes de Lesdes (Parte Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 06/10/2020, através do
aplicativo Zoom, sob a supervis#o do Fisioterapeuta Weslei Olivelra — Categorias Sub 16 e Sub 18.

03) Centrole de PSR e PSE conforme critérics definidos pela Comiss#&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 07/10/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%
01) Readegquagdo do Planejamento/Pericdizagao {interagio e observagles importantes feitas pela Comissdo Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaborag8o de exercicios voltados para a melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos os aspectos,
aliados a prevengio de lesbes e execugio da parte técnicaltatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga de treinamentos
proposta de forma adequada e segura, devido ao longo Perlodo da Pandemia.

02) Acompanhamento do Circuito Fisico (Parte Fisica Especifica) realizado as 15h do dia 07/10/2020, através do aplicativo Zoom, soeb a
supervisio do Preparador Lucas Rodrigues — Categorias Sub 16 e Sub 18.
03) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagioe Fisica.

 ASSINATU




VOLEIBOL FEMININO
Y 1SUB 18 Mackenszle
RESPONSAVEL | LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
' DESCRIGAO DO TREINQ_ . . ; o0, o5 CDATA s ol 0811002020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%

01) Readequagio do Planejamento/Periodizagio (interagio e observagdes importantes feitas pela Comissao Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboragio de exercicios voltados para a melhoria do condicicnamento fisico de cada atleta em todos os aspectos,
aliados a prevenglo de lesdes e execugao da parte técnicaltatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga de treinamentos
proposta de forma adequada e segura, devido ao longo Perlodo da Pandemia.

02} Acompanhamento do Circuite de Prevengdes de Lesdes (Parte Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 08/10/2020, através do
aplicativo Zoom, sob a supervis&o do Fisicterapeuta Weslei Oliveira — Categorias Sub 16 e Sub 18.

03} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss#o Técnica e Preparago Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 09/10/2020

e I 1 A

Preparatéric Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao 80%| TECNICA | 10%| TATICA
01) AvaliagBes do Grupo (Comissao Técnica e Atletas) sobre as atividades que foram realizados no micracicla e apresentagac de slides sobra o Planejamento das agbes a sarem
executadas no proximo microciclo.

02) Consideragbes fingis e orisnta¢des sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 0O/10/2020 a 15/10¢2020: Dia 09/10/2020 - 14h - Feadback da Comisséo Téenica ¢ Atletas,
Programagao do Microciclo e Avaliagées importantes da Nova ReadequagEo do Planejamento, Dia 12/10/2020 - Folga - Descanso - Dia da "Padroeira do Brasil, Dia 13/10/2020 — 16h -
Parle Praventiva Especifica, Dia 14/10/2020 — 15h — Parte Fisica Especifica @ Dia 15/10/2020 — 16h — Parte Preventiva Especifica.

03) Apresentacéio de Slides das Caracteristicas Fundamentais, Qualidades Necessdrias @ principais objetivos para cada posicho {Leventadora, Libero, Central, Penteira e Oposta}.

04) Controls de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica & Preparagio Fisica.

05) Controle de Avaliagao da Mensuragao de Dor (Ombros, Méos, QuadrillLombar, Joelhos & Tomozelos} de cada atleta conforme escala definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica,
Parte Fisica & Fisioterapia ¢os treinos referente a semana <o micreciclo do Planejamento/Periodizac8o.

e

o
i

DESCRIGAO DO TREINO

IS b

F'rrio Espei Pandemia | . Especiﬂca - daac.éo
01) Folga no dia 12/10/2020 devide ao feriado de “Comemoragio da Padroeira do Brasil".

%+ DESCRIGAO DO.TREINO -~ .. - . A13110/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio
01) Readequagio do Planejamento/Periodizagao {interagio e observagbes importantes feitas pela Comiss#o Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboragio de exercicios voltados para a methoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos os aspectos,
aliados a prevengéo de lesdes e execuglo da parte técnicaftatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga de treinamentos
proposta de forma adequada e segura, devido ao longo Periodo da Pandemia.

02) Acompanhamento do Circuito de Prevengdes de Lesdes (Parte Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 13/10/2020, através do
aplicativo Zoom, sob a supervisio do Fisioterapeuta Weslei Oliveira — Categorias Sub 16 ¢ Sub 18.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacdo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 14/10/2020

A
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA 80%) TECNICA | 10%| TATICA 10%

01) Readequagio do Planejamento/Periodizagao (interagio e observagbes importantes feitas pela Comiss&o Técnica / Parte Fisica / Parte

Preventiva), visando a elaboragio de exercicios veltados para a melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos os aspectos,

aliados a prevengio de lesdes e execugdio da parte técnica/tatica com mais eficiéncia, para gue cada uma suporte a carga de treinamentos

proposta de forma adequada e segura, devido ao longo Periodo da Pandemia.

02) Acompanhamento do Circuito Fisico (Parte Fisica Especifica) realizado as 15h do dia 14/10/2020, através do aplicativo Zoom, sob a

superviso do Preparador Lucas Rodrigues — Categorias Sub 16 e Sub 18.

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagio Fisica.

EDATA " == 12+ | Bele Horizonta ~MG; 08 de Novembro'de:2020 i
O RESPONSAVEL | - R




~ MODALIDADEINAIPE . VOLEIBOL FEMININO
. CATEGORIA SUB 18 Mackenxle
T TECNICO RESPONSAVEL .+ |LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

"~ DESCRICAO DO TREINO . ~ . 15(0/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo .
01) Readequagao do Planejamento/Pericdizagio (interaglo e observagdes importantes feitas pela Comissao Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboragio de exercicios voltados para a melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos 0s aspectos,
aliados a prevencéo de lesfes e execucio da parte técnica/tatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga de treinamentos
proposta de forma adequada e segura, devido a0 longo Periodo da Pandemia.
02) Acompanhamento do Circulte de PrevengBes de Lesdes (Parte Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 15/10/2020, através do
aplicativo Zoom, sob a superviséo do Fisioterapeuta Weslei Oliveira — Categorias Sub 16 e Sub 18.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéc Fisica.

- -DATA: .

- DESCRICAO DO TREINO - o0 16M0/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA B0%| TECNICA | 10%| TATICA 10%

01) Avaliaghes do Grupe (Cornissdo Técnica e Atletas) sobre as atlvidades que feram Tealizados no MICToGIC B Apreseniagho de sikles sobre o Plangjamanto das agdes a serem exacutades no peoximo micrecicle.

62) Congideragbes fingis & orienlagdes sobre & proposta da Ireinamento para o microciclo de 184072020 a 22/10/2020: Dia 181042020 — 14h - Feedback da Comissfio Técnica e Alletas, Programaglio do Microcicio,
Recebimente dos Valores de PSR @ PSR, Recebimento dos Valores oe clo de Dor e Apr de Slides sobre as caracterislicas fundamentais para cada posigho, Dis 19/10/2020 — 13h - Preparasfo @
organizaco para & volta dos ireinamentos presenclais, Dia 2010/2020 - 13h - Preparacho e organizagio para a volta dos reinamentos presenciais, Dia 2110/2020 - 14h = Tr P f F clo e
Dia 22/10/2020 = 14h - Treinamentos especificos conforme Periodizagho.
03} Apresantaglio de Slides das Caracteristicas F. CQuali N 4rias ¢ principais objeti para cada posichio (Levantadora, Libero, Central, Ponleira o Cposta).

04) Controle d¢ PSR & PSE conforme ciitérios definidos pefa Comissdo Técnica e Preparago Fisica.

05) Controle de Avaliagio da Mensuragéio de Dor (Ombros, Maos, QuadriliLombar, Joelhos e Tomozelos) da cada atlela conforme escala definida, para avaliagdes da Comissiio Técnica, Parte Fisica e Fisiotarapia dos treinos
refsrents & $eMana do micracicla de P ) ¢ho.

06) Dobate e Bate Papa com A Psictloga Poliana Fraga — "Psicologia do Esporte: Retorno acs Treinoa.”, 25 15h, stravés da plataforms do aplicativa do Zoom.

DESCRICAO DO TREINO DATA |. 19/10/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%
01) Organizagio das logisticas e infraestrutura para a volta dos treinamentos presenciais, com todos os protocolos necessérios elaborados
pelos membros e profissionais da Comisséo Técnica, para lotal eficiéncia da higiene do local, materiais, equipamentos a serem usados e
seguranga para as atletas na pratica das atividades pertinentes a modalidade.

02) OrientagBes para as atletas na tomada de providéncias para montagem de kit pessoal contendo no minimo duas mascaras, uma toalha,
alcool gel e garrafa de dgua, além de outras observagbes pertinentes em relagiio as novas nonmas para a readequagéo do Planejamento.
03} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagdo Fisica.

_ DESCRIGAO DO TRE!NQ DATA 20/10/2020

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA 80%| TECNICA | 10%| TATICA 10%
01} Organizaglo das logisticas e infraestrutura para a volta dos treinamentos presenciais, com todos os protocolos necessarios elaborados
pelos membros e profissionais da Comissao Técnica, para total eficiéncia da higiene do local, materiais, equipamentos a serem usados e
seguranca para as atletas na pratica das atividades pertinentes a modalidade.

02) Orientagdes para as atlstas na tomada de providéncias para montagem de kit pessoal contendo no minimo duas méscaras, uma toalha,
alcool gel e garrafa de agua, além de outras observagdes pertinentes em relagio as novas normas para a readequagao do Planejamento.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica.

‘. DESCRIGAC DO.TREINO - ::

Prparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo

01) Conversa com todo o grupo sabre o5 p dae seg Gaer fo0 do jamantc para a volla das atividades da forma segura em todos os aspectos.

02) Circuito | — Dominia de bala @ levaniamanto — Usando os (ois lados da quadra {par tempo 8 depois troca o grupo para cada tipo de exercick); Saindo da P1 e P§, um dominio d¢ e

I to para as {r [s] io termina na cobertura, ou seja, apds O lavantamento, seguir & bola & encostar a mba no cone.

03) Circutto { — Dx passe e | ~ Usando os dais lados da quadra (por iempo. sendo em cada grupa troca a cada 03 sequdncias): De um lado da quadra, saindo da P§, deslocamentos taterais rapides
para a P1 e P (bolas lang: com velocidage), 0 passe para tevaniadoras que farlo o levaniarmenio para a P72 & P4 respectivaments {a sequéncia termina na coberlura). Do outre lado da quadra, deslocamentios
|aterais rapidos salndo da P1 para a P8 (bolas langadas com velocidade}, do o passe e | para a salda feilo pela atlets saindo da P1 o saindo da P8 para a P$ (bolas langadas com vetocidade), execulando

0 passa e levantemento pars a ponta feito peia atleta saindo da PS5 (a sequéncia lerming na coberura).

D4) Circuito (Il ~ Deslocamento aliade a postura, passe e levanlamento para as referncias - binitas - precisho (por lempo, sendo em cada grupo troca a cada 03 sequinciasy: Saque Og Cima da mesa para o cOMedol - Saindo
da PS5, contorna o cona no fundo, sxscuta o passé para & levantadora da PS levantar para a panta. Saindo da P1, contoma o cone ng frente. executa o passa para 4 levantadora da P1 levantar para a saida (a sequéncia
termina na coberiura).

05) Conirole de PSR @ PSE conf critéros pela Comissio Técnica & Preparagdo Fisica.

~[Beio Horzonte - MG, 08 de NoyemBro fe 2020 .~

1097




PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2020 vt

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 22/10/2020
1[‘ &
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA 40%| TECNICA | 40%| TATICA 20%

01) Analise de Jogo de Voleibol - Final do Campeonato Mundial/2019 — Categoria Sub 20 - Jogo Jap#o x Italia — Link de Consulta -
https://www.youtube.com/watch?v=GWUYdn4xbLE.

02) Cada atleta devera analisar o KO (saque), anotando o nimero de agdes realizadas das duas equipes, sendo as agdes positivas — ponto
de saque (+), as agbes de continuidade (A) e as agdes negativas — erros de saque (-). A andlise sera somente do 2° set do jogo (fazer em
forma de relatério contendo o nome, data de nascimento, categoria e observagdes das agdes analisadas).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

23/10/2020
.|| CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA |

DESCRIQAO DO TREINO

Praparaténo Especual - Pandemia

01) Trabalhos especificos para as liberos - Deslocamento para passe, defesa e levantamento - Circullo | - Deslocamento, dominio de bola e levantamento (por tempo, com dindmica na éncia do - 1* sequéncia
deslocando para o cone do corredor no fundo e na 2* sequéncia deslocando para o cone da diagonal no fundo): Saindo da P8 apds bola langada pelo Técnico do outro lado da quadra, contorna o cone no fundo da PS ou P1,
executando o dominio de bola e | para as é nas - birutas (a sequéncia lermina na cobertura) - Circuito Il - Deslocamento, reco para defesa, posicionamento/postura e precisdo no
levantamento (por tempo, com dindmica na sequéncia do exercicio): Alaque de cima da mesa pela P4 para a diagonal, com a libero a 1* bola, fazendo reco e def| o na para levantadora da P1
levantar para a ponta - referéncia — biruta. Apés o levantamento, lécnico langa uma bola para haver levantamento da Iibero também para a ponla (para cada sequéncia devera haver cobertura).

02) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 23/10/2020 a 28/10/2020 (Treinamentos esp conforme F il com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e talica com as respectivas cargas de treinos),

03) Controle de PSR e PSE critérios pela Comissdo Técnica e P Fisica.

04) Controle de AvaliacBo da Mensurachio de Dor (Ombros, M&os, Quadril/Lombar, Joelhes e Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisiolerapia dos lreinos
referenta a semana do doF

DESCRICAO DO TREINO 26/1 0/2020

Preparatdrlo Espec:al Pandem|a
01) Testes especificos e obrigatérios nas partes fisica e preventlva para avaliagdes dos profissionais em relagéo as condigées de cada atleta
para a volta com seguranga das atividades presenciais (Testes com cargas maximas — 08 tipos de exercicios com as devidas observagdes e
objetivos).

02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIQAO DO TREINO C | 2?!10/2020

01) Trabalho Preventivo a ser realizado em casa por cada atlela. através do video enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria
(elaborado pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira), com as devidas orientagdes.

02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho preventivo, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia na parte
da manha) e enviar um video de comprovag&o (de no maximo 01 minuto) da realizagdo das atividades propostas

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss3o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO 28/10/2020
; ~ PERODO [ FASE |  CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Preparatono Especml Pandemla Especifica - Adaptac;ao A 20%

01) Trabalhos especificos de defesa, @ levantamente, aliado a postura, posicionamento e eficiéncia em cada aglo.

02) Circuito | - usando a P1 e PS, atleta desloca para o fundo da guadra, conloma o cone, executa o passe para que as alletas da P1 e P5 fagam o levantamento para quem langou a bola para o passe (postura, equilibrio &
precisdo no levantamento).

03) Circulto Il - Defesa com ataque de cima da mesa - saindo do cone do funde, desloca para o cone da frente, desloca para o cone do outro lado (marcando a 1% bola) e defende bola atacada da mesa vinda da diagonal
(defesa para a referéncia — biruta) — Agdes para defesa na diagonal e corredor,

04) Circuito Il - Defesa com ataque de cima da mesa - Saindo da P5, recupera um bola langada pelo técnico (com grau de dificuldade médio/alto) e defende duas bolas consecutivas, da diagonal e corredor de alaques de
cima de plataformas (marcando sempre a 1* bola antes), Pela P1, apds a recuperaco de bola, defesa de duas bolas consecutivas do corredor @ Em ambas as situagbes, defesas para a biruta.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

_ il
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Novemb#G de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2020 v -

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DEsccho DO T EINO 29!10/2020

01) Trabalho Preventlvo a ser realizado em casa por cada atlala, através do video enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria
(elaborado pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira), com as devidas orientagdes.

02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho preventivo, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia na parte
da manhé) e enviar um video de comprovag&o (de no méximo 01 minuto) da realizagio das atividades propostas
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO i 30!1 0!2020

RN ¢ J:f lfﬁ\n u‘ 3]

Preparaténo Especial - Pandemia

01) Trabalhos especificos para as |evantadoras e liberos — Deslocamento para passe e levantamento (agdes de saque e de langamenio de bola para sequéncia do exercicio) -Circuito | - langamento de bola para libero na PS5,
levantadora sai da P1, faz um dominio de bola e executa um levantamento para as extremidades (referéncias - birutas). Depois langamento para a levantadora na P1 e libero faz o dominio e levanta. O exercicio termina na
simulagéo da coberiura de quem passa e de quem levanta - Circuito Il - Saque de cima da mesa para a diagonal (P5 para P5 e P1 para P1) - Pela PS5, libero desloca para fora & volla para executar o passe. Pela P8, libero

desloca para o fundo e volta para execular o passe. Em ambas as situagdes, a levantadora saindo da P1 e executando o levantamenlo para as extremidades (referéncia - biruta) - Circuito 11l - Mesmo dindmica do Circuito 11,

sendo que pela P5 deslocamento para o fundo e pela P desliocamento para fora e volta. Acrescentar que a cada sequéncia de levantamento, o técnico langa uma bola para & levantadora para que haja levantamento da libero
que esta na posiglo 5.

02) Consideragbes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 30/10/2020 a 05/11/2020 (Treir
visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, 1écnica e 1atica com as respectivas cargas de treinos).
03) Controle de PSR e PSE critérios idos pela C &0 Técnica e Preparago Fisica

04) Controle de Avaliagio da Mensurag3io de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliagdes da Comisso Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos reinos
referente a semana do microcicio do Planejamento/Periodizagio.

peci conforme Planej; F com objetivos a serem alcangados

DESCRIGAO DO TREINO DATA / /
FISICA TECNICA TATICA
DESCRICAO DO TREINO DATA /

T TR TYCEEEE r—"—- CACE N TSR T T P DA
PERIODOREARATE M5 i FASE i el ioits | M CARGAS

FISICA TECNICA ~ TATICA

DESCRIGAO DO TREINO

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Novempbro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ]
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WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

RELATORIO — VOLEIBOL FEMININO — JUSTIFICATIVAS DAS ATLETAS
Y47 MACKENZI PARA AUSENCIA EM ATIVIDADES Y47 MACKENZI
PERIODO DE PANDEMIA —- OUTUBRO DE 2020

A | INFORMAGBES TECNICAS

» NOME DA EQUIPE:

v" Mackenzie Esporte Clube.

Y

MODALIDADE:
¥ Voleibol.

> NAIPE:

v' Feminino.

TECNICO/CREF:

L%

v" Luiz César da Silva Rocha — CREF/MG 002051.

B | CATEGORIA SUB 18

» Atleta: Nicolle Luiza Marques Gongalves / Data de Nascimento: 17/01/2003 / Namero
da Carteira de Identidade: 2033430774 / Numero do CPF: 086.063.325-00 /
Enderego Completo: Atleta de fora—retormou para sua casa em Barreiras - BA.

v Justificativas:
<+ Problemas particulares e problemas com acesso a internet.

> Atleta: Olivia Dandara dos Santos Braz / Data de Nascimento: 11/07/2004 / Namero
da Carteira de Identidade: MG — 23.222.168 / Namero do CPF: 705.884.346-55 /
Enderego Completo: Beco da Mina, n° 545 — Bairro Sion — Belo Horizonte — MG.

v Justificativas:

% Problemas particulares e problemas com acesso a internet.

C | INFORMAGOES COMPLEMENTARES

LOCAL E DATA Belo Horizonte, 08 de Novembro de 2020

NOME DO(A) TECNICO(A) - 01 Luiz César da Silva ha

ASSINATURA M

L =

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO0/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL ___ |LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Eeporte Clube
DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 02/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA T 40%] TATICA | 20%

01) FOLGA - DESCANSO - FERIADO - DIA DE FINADOS.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho Preventivo a ser realizado em casa por cada atleta, através do video enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria (elaborado
pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira), com as devidas orientagdes.

02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho preventivo, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia na parte
da manha) e enviar um video de comprovagéo (de no maximo 01 minuto) da realizagéo das atividades propostas

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagdo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 04/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao

FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito | - Defesa e agilidade (ataques de cima de uma plataforma e biruta como referéncia para as agbes de defesa): Marcando a 1* bola, desloca e defende uma bola da diagonal
(posicionamento e execugdo do gesto técnico de forma eficients). Apds a defesa na diagonal, atieta recupera uma bola largada vinda do corredor. Fazer os exercicios com defesa pelaPSe
pela P1.

03) Circuito Il - Simulado de ataque e defesa — Usando os dois lados da quadra (uma levantadora e trés atletas para cada lado — rodizio através do numero de sequéncias determinadas pela
Comissao Técnica ~ levanladora na P2 e libero fixos): Levantamentos para F1 e F6 — sistema tatico de defesa através de andlise de leitura. Levantadora ajuda também na defesa em relagdo
as bolas largadas.

04) Circuito lll - Simulado de alaque e defesa — Usando os dois lados da quadra (uma levantadora e trés atletas para cada lado — rod(zio através do numero de sequéncias determinadas pela
Comissao Técnica — levantadora na P1 e libero fixos): Levantamentos para P4 e P2 - sistema tatico de defesa através de andlise de leitura (marcagao de bloqueio 1 para a bola de ponta e 2
para a bola de saida).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA T 20%

01) Inicio dos trabalhos especificos de volei de praia no Clube Palmeiras (Instituigio parceira do Mackenzie Esporte Clube) e trabalho preventivo e aquecimento
especifico.

02) Circuito de agilidade e deslocamento (velocidade, salto e reco) com agdes de recuperagdo de bola ao final da sequéncia determinada.

03) Trabalho de passe e levantamento, usando os lados da quadra, com langamento da bola para a atleta deslocar do centro para a extremidade para executar o
passe e a outra atleta deslocar do centro para executar o levantamento perto/fechado para quem langou a bola.

04) Simulados de 2 x 2 a partir de agdes determinadas — um saque para a diagonal, um ataque com bloqueio marcando 1 para defesa na diagonal e um bola para

recuperagao.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 06/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatdrio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

02) Trabalho de ajustes de bola: Saques direcionados nos Iiberos na P6 e P5 para ataques das ponteiras e das centrais. Levantadora sempre saindo da P1 para executar o levantamento
03) Simulado com agdes determinadas: Levantadora, central e libero - fixas - Rodizio a cada sequéncia - Agbes a partir do levantamento, com bolas langadas pelo técnico na P5, P6 e uma
bola dificil. Atengao especial nas marcagdes de bloqueio e posicionamento de defesa.

04) Consideragtes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 06/11/2020 a 12/11/2020 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagao, com
objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

06) Controle de Avaliagao da Mensuragao de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliagdes da Comissao Técnica,
Parte Fisica e Fisiolerapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamento/Periodizagéo.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Dezembro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [ J/W
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 09/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA T 20%

01) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

02) Circuito | - Trabalho de saque — ajuste e langamento da bola: Langando da bola a frente, com ajustes de passada por cima do cone deitado e segurando a bola no ponto mais alto (sem
salto), Mesmo exercicio anterior, com salto sobre o cone deitado, langamento da bola a frente para executar o saque com mais agressividade

03) Circuito Il - Trabalho de saque e deslocamento/agilidade para passe, conjugado com levantamento: Saque com salto entra o elastico e borda superior da rede para referéncias na P1 e
P5. Apés o saque a atleta passa debaixo dos cones e recebe um saque vindo da diagonal (de cima de uma plataforma) e executa um passe para levantadora (saindo sempre da P1) executar
levantamentos com precisdo para as birutas nas extremidades.

04) Circuito lll - Simulado a partir do saque de cima de uma plataforma: Apenas 04 atletas para cada lado (levantadora na P1 e Ilbero na P5). Levantamentos para as extremidades (P2 e P4).
Marcagao de bloqueio padrao (ponta marcagao 1 e salda marcagao 2).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 10/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vélei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito de Agilidade: De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento fechado. Do outro
lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cane do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento fechado.

03) Simulado com agdes determinadas — 2 x 2: 03 agbes para sequéncias do jogo: 01 ataque ou bola trabalhada para a diagonal (blogueio
marcando 1), 01 ataque para reco da bloqueadora e 01 ataque para reco da bloqueadora e bola direcionada com velocidade entre as duas
jogadoras.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparag&o Fisica.

DESCR'CAO DO TREINO DATA I 11/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptacdo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | — Trabalho de bloqueio — corregao da passada e entrada de maos: Saindo do meio, passada lateral sobre os cones deitados para corregdo da postura e
salto forte nas extremidades com entrada de maos entre a borda e o eléstico. Mesmo exercicio anterior, com bloqueio de ataque de cima da mesa (objetivo principal
— marcagdo na bola e entrada de méaos).

03) Circuito Il — Trabalho de bloqueio e defesa: Saindo do meio, um bloqueio para a ponta marcando 1 de ataque de cima da mesa. Da outra extremidade, ataque de
cima da mesa para libero defender. Depois fazendo um bloqueio para a saida (marcando 2) e também com ataque para defesa da libero.

04) Simulado com agdes determinadas: Levantadora, central e libero fixos para cada lado. Duas bolas de reposigéo entre a P5 e P8 para sequéncias das agdes no
Kll, com prioridade para marcagao do bloqueio e sincronismo com a defesa.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRK;AO DO TREINO DATA I 12/11/2020
PERIODO = FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho especifico de vélei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito de agilidade: De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento fechado. Do outro
lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cone do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento fechado.

03) Simulado com agdes determinadas — 2 x 2: 03 agdes para sequéncias do jogo: 01 ataque para defesa no corredor, 01 ataque para defesa
na diagonal e 01 bola langada de grau dificil para recuperagao.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparag&o Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA I 13/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | - Trabalho de ajustes de bolas com as atacantes (centrais e ponteiras): Saques direcionadas para as liberos na P5 e P6 execugdo do passe, levantamento e ataque (P2 e P4
para as ponteiras e centrais pela P4 atacando chute e tempo cabega e pela P2 atacando tempo atras e china).

03) Simulado com agbes determinadas - Kll: 01 saque, 01 bola de recuperagao, 01 ataque para defesa no corredor (F6 dobra para P1) e 01 ataque para defesa na diagonal (F6 dobra para
P5).

04) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 13/11/2020 a 19/11/2020 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagao, com
objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).

05) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparago Fisica

08) Controle de Avaliagao da Mensuracao de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atieta conforme escala definida, para avaliagoes da Comissao Técnica,
Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana de microciclo do Planejamento/Periodizagio.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Dezembro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | ﬁgf
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO0/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 16/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%] TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | — Trabalho de saque — forma de langamento e agressividade — corredor e diagonal: Executar 05 saques do corredor e diagonal
em alvos colocados na quadra, sendo 03 saques do chao e 02 saques com salto. Saquesda 1pra1, 1pra5 5pra5e5 pra 1.

03) Circuito Il — Simulado a partir da execugao de saques (02 para a diagonal e 02 para o corredor): Levantadora, central e libero — fixos.
Levantadoras na P1 nos dois lados. Marcagao de bloqueio padréo (ponta marcagéo 1 e safda marcagao 2). Defesa padréo com F6 fazendo
leitura.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vlei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Trabalho de deslocamento e postura para levantamento a partir da execuggo do passe: Deslocamentos saindo do fundo para frente, passe com passada lateral
para linha e levantamento perto. Deslocamentos de frente para o fundo, passe com passa de reco e levantamento perto.

03) Trabalho de ajuste de passe e levantamentos pertos: Dois saques para cada dupla, sendo um levantamento para frente e outro para tras. O exercicio termina na
simulagdo da cobertura.

04) Simulado com agdes determinadas: 03 agbes para sequéncias do jogo: a partir do reco da bloqueadora com marcagao 1 de bola atacada pelo técnico, dar
sequéncia ao jogo. buscando efetividade no K.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagdo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 18/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA T 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | — Trabalho de bloqueio — corre¢ao da passada e entrada de maos: Saindo do meio, passada lateral sobre os cones deitados para corregdo da postura e
salto forte nas extremidades com entrada de maos entre a borda e o elastico. Mesmo exercicio anterior, com blogueio de ataque de cima da mesa (objetivo principal
— marcagao na bola e entrada de maos).

03) Circuito Il - Trabalho de bloqueio e defesa: Saindo do meio, um bloqueio para a ponta marcando 1 de ataque de cima da mesa. Da outra extremidade, ataque de
cima da mesa para libero defender. Depois fazendo um bloquelo para a saida (marcando 2) e também com ataque para defesa da libero.

04) Simulado com agbes determinadas: Levantadora, central e libero fixos para cada lado. Duas bolas atacadas contra o bloqueio na ponta e duas bolas de graga
hpara cada lado. Marcagao de bloqueio padrao e defesa na leitura.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito de agilidade: De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento fechado. Do outro
lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cone do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento fechado.

03) Simulado com agdes determinadas: 03 agdes para sequéncias do jogo: 01 ataque para diagonal (cut), um ataque para diagonal longa e 01
ataque no fundo entre as duas.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 20/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA T 20%

01) Trabalho preventiva e aguecimento especifico.

02) Circuito | - Trabalho de ajustes de bolas com as atacantes (centrais e ponteiras): Saques direcionados para as liberos na P5 e P6 execugsio do passe, levantamento e ataque (P2 e P4
para as ponteiras e cenlrais pela P4 atacando chute e tempo cabega e pela P2 atacando tempo atras e china).

03) Simulado com agdes determinadas — Sets de 15 pontos (a partir de placar definido pela Comissao Técnica): Saque sempre da equipe que esta a frente do placar: 8 x 7 /9x6/8x3/5
x1.

04) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 20/11/2020 a 26/11/2020 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagao, com
objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e talica com as respectivas cargas de treinos).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica

06) Controle de Avaliagao da Mensuragaa de Dor (Ombros, Maos. QuadrilfLombar. Joelhos e Ternazelos) de cada atieta conforme escala definida, para avaliagoes da Comissae Técnica,
|Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamento/Periodizag2o.

LOCAL E DATA “[Belo Horizonte - MG, OB de Dezembro de 2020
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |

1103



PLANO DE TREINO - NOVEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 23/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%] TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | — Trabalho de saque ~ do ch&o e com salto — com objetivos: Executar 05 saques buscando os alvos colocados no outro lado na P1 e P5, sendo desses
05 saques, 03 do chéo e 02 saltando (agressividade e velocidade no saque).

03) Cireuito Il - Trabalho de passe com saque de cima de uma plataforma: Saque no corredor (P1 e P5), atleta sai da P8, desloca para uma das extremidades e
execula o passe, voltando a PB novamente e executando o passe na outra extremidade. O passe deveréa ser direcionado para a biruta na P3.

04) Circuito lll - Trabalho de passe com saque de cima de uma plataforma: Saque na diagonal (P1 e P5), alleta sai da P1, desloca para o meio na P8 e executa o
passe pela P5. Depois saindo da P5, desloca para a P6 e executa o passe na P1. O passe devera ser direcionado para a biruta na P3.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 24/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vélei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Trabalho especificos de deslocamentos — coregao de postura: Deslocamento e passe / Deslocamento e levantamento.
03) Jogos de 4 x 4 com bolas langadas pelo Técnico (03 bolas para cada lado).

04) Jogos de 2 x 2 com bolas langadas pelo Técnico para reco e defesa de bola cut para a diagonal.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 25/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Circuito | - Trabalho de blogueio — corregdo da passada e entrada de maos: Saindo do meio, passada lateral e salto nas extremidades com
entrada de maos entre a borda e o elastico (ponta marcagéo 1 e saida marcagéo 2). Mesmo exercicio, com ataque de cima da mesa. Salta no
meio e bloqueia nas extremidades.

03) Simulado com agdes determinadas: Ataque de cima da mesa pela ponta para agdes de blogueio e defesa. Primeira parte — levantadora
pela P1 e na Segunda Parte — levantadora na P2.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/11/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA T 20%

01) Trabalho especifico de volei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Trabalho especificos de deslocamentos — corregao de postura: Deslocamento e passe / Deslocamento e levantamento.

03) Jogos de 4 x 4 com inicio através do saque (03 saques para cada lado).

04) Jogos de 2 x 2 com bolas langadas pelo Técnico para defesa de lob para corredor e reco para a diagonal (marcagéo de bloqueio 2).
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 2771172020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito | - Trabalho de ajustes de bolas com as atacantes (centrais e ponteiras): Saques direcionados para as liberos na P5 e P6 execugsio do passe, levantamento e ataque (P2 e P4
para as ponleiras e centrais pela P4 atacando chute e tempo cabega e pela P2 atacando tempo atrés e china).

03) Simulado com agoes determinadas - Partidas de 05 pontos (a partir de situagdes definidas pela Comissao Técnica): Kix Kil (R1 x R2 / R6 x R1/R3 x RB / R4 x R3), Saques somente do
lado que estiver no Kl

04) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 20/11/2020 a 26/11/2020 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagao, com
objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissac Técnica e Preparagao Fisica.

06) Controle de Avaliagao da Mensuragao de Dor (Ombros, Maos, QuadrillLombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliagtes da Comissac Técnica,
Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamento/Periodizagao.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Dezembro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL l
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 30/11/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatdrio Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagao

FISICA | 40%| TECNICA | 40%] TATICA | 20%

'(W}Trrabalho preventivo e aquecimento especifico.
02) Circuito | — Trabalho de passe — deslocamento e postura. Saque de cima de uma plataforma para o corredor. Atleta sai da P1 e executa o
passe pela P5 e depois sai da P5 e executa o passe pela P1. Passes direcionados para a biruta na P3.

03) Circuito Il - Trabalho de passe — deslocamento e recuperagao de bola: Saque de cima de uma plataforma para a diagonal. Em duplas,
atletas saem da P6 e executam o passe de saque vindo da diagonal. Apés o levantamento em fungdo do passe, a atleta que n&o passou,
recupera uma bola langada pelo técnico do lado oposto do passe. Fazer o passe e recuperagao da P6 para P1 e da P6 para P5.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss3o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRICAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptag3o FISICA | | TECNICA | [ TATICA |
DESCRIGAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo Fisica | | TECNICA | | TATICA |
DESCRICAO DO TREINO DATA | / !
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | | TECNICA | | TATICA |

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG, 08,de Dezembro de 2020

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO/2020 -y

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Beperte Cinbe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/12/2020
'PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%] TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vélei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito de Agilidade - De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento fechado. Do
outro lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cone do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento fechado

03) Simulado com agdes determinadas — 2 x 2 - 03 agdes para sequéncias do jogo: 01 ataque ou bola trabalhada para a diagonal (bloqueio
marcando 1), 01 ataque para reco da blogueadora e 01 ataque para reco da blogueadora e bola direcionada com velocidade entre as duas
jogadoras.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/12/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FiSICA l 40%[ TECNICA I 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito | - Trabalho de bloqueio — corregao da passada e entrada de maos - Saindo do meio, passada lateral sobre os cones deitados para corregao da
postura e salto forte nas extremidades com entrada de maos entre a borda e o elastico - Mesmo exercicio anterior, com blogueio de ataque de cima da mesa
(objetivo principal — marcacgéo na bola e entrada de méaos)

03) Circuito Il — Trabalho de bloqueio e defesa -Saindo do meio, um bloqueio para a ponta marcando 1 de atague de cima da mesa. Da outra extremidade, ataque
de cima da mesa para libero defender. Depois fazendo um blogueio para a saida (marcando 2) e também com ataque para defesa da libero

04) Simulado com agdes determinadas - Levantadora, central e libero fixos para cada lado - Duas bolas de reposicéo entre a PS5 e P6 para sequéncias das agbes
no Klil, com prioridade para marcagdo do blogueio e sincronismo com a defesa

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagac Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/12/2020
S e e FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vdlei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito de Agilidade - De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento fechado. Do
outro lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cone do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento fechado

03) Simulado com agdes determinadas — 2 x 2 - 03 agdes para sequéncias do jogo: 01 ataque para defesa no corredor, 01 ataque para
defesa na diagonal e 01 bola langada de grau dificil para recuperagéo da defensora.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica & Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/12/2020
LT B FERIODOREHTC e S __ FASE _CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptago FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho especifico de vélei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito | — Trabalho de saque com objetivos - Saques direcionadas para a P5 e P1 em alvos colocados no funde da quadra (05 sagues certos para a diagonal e corredor para cada
posicao)

03) Simulado de pontuagéo — sets de 15 pontos - Dividir em 03 equipes - Jogos com pontuagao definida (as equipes na P2), com saque sempre da equipe que estiver a frente do placar
(Jogos —Placarde Bx7/9x6/8x3/5x1)

04) Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 04/12/2020 a 10/12/2020 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizago,
com objetivos a serem alcangados visande a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respeclivas cargas de treinos)

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacao Fisica

06) Controle de Avaliagdo da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliages da Comissao Tecnica,
Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamento/Periodizagio

DESCRICAO DO TREINO DATA | 07/12/2020
i "~ PERIODO "~ FASE "CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vdlei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito | - Trabalho de deslocamento e passe - Langamento de bola para a P6 que executa o passe para P1 levantar para a saida - Langamento de bola para
a P5 que executa o passe para PE levantar para a ponta.

03) Circuito Il — Trabalho de passe com saque de cima da plataforma - Saindo da P5, contorna coe na P1 e executa passe para a biruta de saque vindo do
corredor. Depois sai da P1, contorna o cone na P5 e executar o passe de saque tambem vindo corredor

04) Circuito Il - Simulado a partir do saque — P1 x P8 - Técnico executa 03 saques (diagonal, corredor e curto) para equipe que estiver na P1. Sequéncia de joge,
priorizando eficiéncia no Kl e sincronismo do bloqueio com a defesa (marcagdes e posicionamento)

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de-Janeiro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | M
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO/2020 oy

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Cltbe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/12/2020
PERIODO FASE 'CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptago FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) FOLGA/DESCANSO — FERIADO - “DIA DA IMACULADA CONCEICAO."

DESCRICAO DO TREINO DATA | 09/12/2020
___PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptago FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho especifico de volei de quadra - Trabalho preventivo e aguecimento especifico

02) Circuito 1 - Trabalho de blogueio — corregao da passada e entrada de maos - Saindo do meio, passada lateral sobre os cones deitados para corregao da
postura e salto forte nas extremidades com entrada de méos entre a borda e o elastico. Mesmo exercicio anterior, com bloqueio de ataque de cima da mesa
(objetivo principal — marcagdo na bola e entrada de maos)

03) Circuito Il - Trabalho de defesa usando os dois lados - De um lado, levantadora na P1, levantamento para a saida para atague na diagonal (Marcagao a frente
para posicionamento da defesa — P8 dobra para a diagonal). Do outro lado, levantadora na P2, levantamento para a ponta para ataque no corredor (Marcagao a
frente para posicionamento da defesa — P6 dobra para o corredor)

04) Simulado com acdes determinadas - Levantadora, central e libero fixos para cada lado - Quatro bolas de reposigéo entre a P5 e P6 para sequéncias das agdes
no KlI, com prioridade para marcagéo do bloqueio e sincronismo com a defesa

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacao Fisica

DESCRIGAQ DO TREINO DATA | 10/12/2020
" ___PERIODO ] FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagio FISICA | 40%| TECNICA [ 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vblei de praia - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Circuito de Agilidade - De um lado, sai do fundo, desloca a frente, faz o reco, dominio de defesa para si e levantamento aberto. Do outro
lado, sai do fundo, desloca para o meio, contorna o cone do fundo, executa o passe para si e faz o levantamento aberto.

03) Simulado com agdes determinadas — 2 x 2 - 03 agdes para sequéncias do jogo: 01 ataque para defesa no corredor acelerada, 01 ataque
para defesa na diagonal curta e 01 bola langada de grau dificil para recuperagao da bloqueadora.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA l 11/12/2020
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volel de quadra - Trabalho preventivo e aguecimento especifico

02) Circuito | — Trabalho de sague com objetivos - Saques direcionadas para a P5 e P1 em alvos colocados no funde da quadra (05 saques certos para a diagonal e corredor para cada
posigao)

03) Simulado de pontuagao - sets de 15 pontos - Dividir em 03 equipes - Jogos com pontuagdo definida (as equipes na P1), com bola de reposigao feita pelo Técnico sempre da equipe
que estiver a frente do placar (Jogos - Placarde 10x10/7 x1/6x5/9x7)

04) Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 11/12/2020 a 17/12/2020 (Treinamentes especificos conforme Planejamento/Periodizacao,
com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica

06) Controle de Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala definida, para avaliagdes da Comiss@o Técnica,
Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do Planejamento/Periodizagao

DESCRIGCAO DO TREINO DATA ] 13/12/2020
"PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagdo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) DISPUTA DA COPA MG DE VP ADULTO FEMININO (EVENTO DA FMV) EM BETIM — MG — DE 08H AS 18H - Duplas: Adria Silva (2004) e Julia Reis (2004) / Ana Clara (2005) e
Antdnia Marcelle (2005) / Sofia Bremer (2005) e Maria Beatriz (2005)

LOCAL E DATA IBeIo Horizonte - MG, 08 de Janeiro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I y
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO0/2020

.4

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 14/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagdo

FISICA [ 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) FOLGA/DESCANSO

02) ACOMPANHAMENTO DAS EQUIPES DA CATEGORIA SUB 14 NA PARTICIPACAQ DO FESTIVAL DA CATEGORIA (EVENTO DA FMV) REALIZADO NO

OLYMPICO CLUBE A PARTIR DAS 13H.

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 15/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagao

FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) FOLGA/DESCANSO

02) ACOMPANHAMENTO DA EQUIPES DA CATEGORIA SUB 15 NA PARTICIPACAO DO FESTIVAL DA CATEGORIA (EVENTO DA FMV) REALIZADO NO

OLYMPICO CLUBE A PARTIR DAS 13H

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 16/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Pféparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagao

FISICA [ 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico
02) Trabalho de aquecimento — “manchetdo” com regras especificas.
03) Jogos de 2 x 2 com ataque somente para a diagonal - Jogos de 4 x 4 com levantadora pela P1 e levantamento somente para as
extremidades - Jogos simulados com o técnico dividindo as equipes — Sets de 07 pontos.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 17/12/2020

PERIODO

FASE

'CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Prep;':l-ral()rio Especial - Pandemia

Especificé - Adaptagéo

FISICA | 40%| TECNICA | 40%] TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de vélei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico

02) Trabalho de agquecimento — "manchetdo com duas bolas" com regras especificas.

03) Jogos de 3 x 3 com levantadora fixa e ataque sé do fundo - Jogos de 4 x 4 com levantadora pela P2 e levantamento somente para a
ponta e F1 - Jogos simulados com o técnico dividindo as equipes — Sets de 07 pontos, sendo que se houver blogueio com ponto, acaba a

partida independente do placar.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 18/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptacéo

FISICA [ 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Reunidoc com todo o grupo

a) Dificuldades da Temporada de 2020 devido ao Periodo da Pandemia
b) Propostas e principais objetivos para a Temporada de 2021

c) Avaliagbes da Comissdo Técnica e Atletas em relagdo ao planejamente proposto, principalmente sobre os critérios de compromisso, responsabilidade e desempenho
d) Dispensa de atletas que ndo fardo parte do grupo para a préxima temporada e Encerramento da temporada e assuntos finais

02) Definigao da Programagao das atividades para o restante do ano

a) 21, 22 e 23/12/2020 - Trabalhos especificos com parte das atletas

b) 24, 25, 26 e 27/12/2020 - Folga por causa das Festividades do Natal

c) 28, 29 e 30/12/2020 - Trabalhos on line em casa (parte fisica e parte preventiva)
d) 31/12, 01, 02 e 03/01/2021 — Folga por causa das Festividades do Final de Ano e Descanso Ativo (corrida leve, caminhada, andar de bicicleta )

LOCAL E DATA

[Belo Horizonte - MG, 08 de Jafeiro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO/2020

vy
v

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO

CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esports Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptacao

FISICA | 40%| TECNICA [ 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho especifico de volei de quadra - Trabalho preventivo e aquecimento especifico
02) Treinos Especificos para parte das atletas de saque conjugado com passe (com variagdes), objetivando comunicagao, preciséo,
deslocamento e agilidade, tendo a biruta como referéncia na P3 para direcionamento do passe.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 22/12/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FiSICA [ 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volei de quadra - Trabalho preventivo e aguecimento especifico

02) Treinos Especificos para parte das atletas de bloqueio conjugado com defesa (com variagoes), objetivando entrada de maos,
deslocamento e agilidade para recuperagéo de bolas, posicionamento e eficiéncia no levantamento das centrais para as extremidades apo6s
as agdes de defesa.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 23/12/2020

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho especifico de volei de guadra - Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
02) Treinos Especificos para parte das atletas de levantamento conjugado com ataque (com variagbes), objetivando acerto de bolas,
precisdo do levantamento e de golpes fortes de ataque (pegando a bola no ponto mais alto) para corredor, diagonal curta e diagonal longa.

DATA 26/12/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%
01) ENVIO DA F’ROGRAMA(;AO {MOBlLlZACAO ATRAVES DO GRUPO DO WHATSAPP DA CATEGORIA) DAS ATIVIDADES QUE
DEVERAQ SER FEITAS EM CASA NOS DIAS 28, 29 E 30/12/2020 (PARTE DA PREPARACAO FiSICA - FICHAS ELABORADAS PELO
PREPARADOR FiSICO LUCAS RODRIGUES, INCLUSIVE FICHA PARA ACADEMIA / PARTE PREVENTIVA - VIDEOS ELABORADOS
PELO FISIOTERAPEUTA WESLEI OLIVEIRA).

DESCRIGAO DO TREINO

DATA 28/12/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%
01) Trabalho de Parte Fisica a ser realizado em casa por cada atleta, através das fichas elaboradas pelo Preparador Fisico Lucas Rodrigues
(inclusive ficha para Academia) e enviado para o Grupo de Whatsapp das Categorias com as devidas orientagdes.
02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho de parte fisica, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia na
parte da manha) e enviar um video de comprovagéao (de no maximo de 01 a 02 minutos) da realizac&o das atividades propostas.

DESCRIGAO DO TREINO

LOCAL E DATA
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |

|Belo Horizonte - MG, 08 de Janeiro de 2021
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO/2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Espotts Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/12/2020

PERIODO

FASE

 CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatério Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagao

FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA | 20%

01) Trabalho Preventivo a ser realizado em casa por cada atleta, através dos videos elaborados pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira e
enviado para o Grupo de Whatsapp das Categorias com as devidas orientagdes.

02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho de parte preventiva, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia
na parte da manha) e enviar um video de comprovacao (de no maximo de 01 a 02 minutos) da realizagao das atividades propostas.

DESCRIGAO DO TREINO

DATA | 30/12/2020

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Preparatdrio Especial - Pandemia

Especifica - Adaptagao

FISICA | 40%| TECNICA | 40%| TATICA [ 20%

01) Trabalho de Parte Fisica a ser realizado em casa por cada atleta, através das fichas elaboradas pelo Preparador Fisico Lucas Rodrigues
(inclusive ficha para Academia) e enviado para o Grupo de Whatsapp das Categorias com as devidas orientagoes.

02) Cada atleta devera realizar o referido trabalho de parte fisica, observando os objetivos propostos por cada exercicio (de preferéncia na
parte da manha) e enviar um video de comprovagao (de no maximo de 01 a 02 minutos) da realizagao das atividades propostas.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatorio Especial - Pandemia Especifica - Adaptagéo FisiICA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRIGAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptagao Fisica | | TECNICA | [ TATICA |
DESCRICAO DO TREINO DATA | / /
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Preparatério Especial - Pandemia Especifica - Adaptacio FisicA | | TECNICA | | TATICA |

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG, 08 de Janeiro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL __ |LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 04/01/2021
PERIODO 3 _ FASE —___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA | 60%| TATICA [ 20%
1) Exercicios para prevengao de lesées. --=------ 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugao dos exercicios. -—---—---- 3) Exercico de passada de ataque com
langamento da bola sem feito pela atleta.. ------------—- 4) Mini volei com guadra reduzida. 2x2- 3x3
DESCRIGAQ DO TREINO DATA | 05/01/2021
PERIODO T FASE ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%
1) Exercicios para prevengao de lesbes. -———-- - 2) Toque e Manchete com deslocamento. Seréo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugao dos exercicios. - 3) Saque e passe, trabalhando passadas
laterais e a recepgao de toque. -------------- 4) Manchetao
DESCRIGAQ DO TREINO DATA I 06/01/2021
PERIODO FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FiSICA | 100%| TECNICA | o%| TATICA | o%
1) Exercicios para prevengao de lesoes. ------—- 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execug&o dos exercicios. --------- 3) Exercicio de Saque e passe com
distancia menor - saque para paralela e diagonal ------- 4) Saque livre com salto  ---—-- 5) Jogo 6x6 com saque so de um lado da quadra.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 07/01/2021 g
PERIODO _FASE |___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%
1) Exercicios para prevengéo de lesdes. -----—--—- 2) Exercicio de Sague e Passe com Ataque, duas levantadoras e duas liberos fixas,
primeiro saque na ponteira da rede e o segundo saque na libero. - 3) Ataque de Rede -—-—- 5) Side Out de K1, focando na primeira
acao.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/01/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 20%| TECNICA [ 30%| TATICA | 50%
1) Exercicios para prevengio de lesbes. -—- 2) Aquecimento de jogo em dupla (langamento de bola - toque e manchete com deslocamentos
e ataque e defesa)  3) Aquecimento de Rede -— 4)Jogo com pontuagdes diferentes com objetivo no Saque e passe (foco da semana),
K1.
LOCAL E DATA [Belo Horizente - MG, 08 de Fevereiro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL %




PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/01/2021
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (E.lSlQ.A._;gIE_cNIGAE@ﬁCN
PREPARATORIO Especifica - Adaptagdo FISICA | | TECNICA | | TATICA |
1) Volta das Atividades para a casa das atletas. Primeio dia, reunides e planejamento.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/01/2021
FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
FISICA | 100%| TECNICA | [ TATICA |

PERIODO

Especifica -

Adaptagao

Execugao da ficha da parte fisica.

PREPARATORIO
1) Reunido com as atletas, passar a importancia de manterem motivadas para os treinos online. 2) Exercicios de Prevengao de lesdes - 3)

DATA | 13/01/2021

DESCRIGAO DO TREINO

FASE

| CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)

PERIODO.

Especifica - Adaptagéo

Fisica | 100%| TECNICA | 0%| TATICA [ o%

PREPARATORIO
1) Treino em conjunto com a preparagéo fisica e fisioterapia. 2) Exercicios de Prevengao de lesdes - 3) Execugéo da ficha da parte fisica.

DATA | 14/01/2021

DESCRIGAO DO TREINO

s

"~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

v
]

i

PERIODO

FASE

Especifica - Adaptagéo

FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA |

coordenativos.

PREPARATORIO
1) Exercicios de Prevencao de lesdes - 2) Execugao da ficha da parte fisica - 3) Fundamentos com bola. Manchete - Toque, trabalhos

DATA | 15/01/2021

0%

DESCRIGAO DO TREINO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PERIODO

Especifica - Adaptagao

FISICA | 50%| TECNICA | 50%|] TATICA |

PREPARATORIO
1) Exercicios de Prevengao de lesdes - 2) Execugao da ficha da parte fisica - 3) Movimentagdes e Saltos, Blogueio e Levantamento.

LOCAL E DATA

[Belo Horizonte - MG, 08 de Fevereiro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/01/2021
PERIODO FASE_ ~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 100%| TECNICA | 0%] TATICA | 0%

1) Analise do amistoso feito pelas atletas no dia 09/01/2021. As atletas devem fazer uma analise individual dela e de mais uma colega de
equipe da mesma posigéo da sua.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/01/2021
PERIODO FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagdo FISICA | 50%| TECNICA [ 50%| TATICA | 0%

1) Exercicios de Prevengao de lesdes - 2) Execugéao da ficha da parte fisica - 3) Fundamentos com bola. Manchete - Toque, trabalhos

coordenativos.

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

1) Treino em conjunto com a preparagao fisica e fisioterapia. 2) Exercicios de Prevengéo de lesdes - 3) Execugéo da ficha da parte fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/01/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagio FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA [ 0%

1) Exercicios de Prevengao de lesdes - 2) Execugdo da ficha da parte fisica - 3) Movimentagdes laterais tanto de blogueio como de recepgao.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/01/2021

PERIODO = FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptago FISICA | 50%| TECNICA [ 50%| TATICA | 0%
e. Exercicios executando o toque

1) Exercicios de Prevengao de lesbes - 2) Execugio da ficha da parte fisica - 3) Trabalhos referentes ao toqu
com uma mao so, e com as duas.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte MG, 08 de Fevereiro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | V)]
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PLANO DE TREINO - JANEIRO /2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esports Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/01/2021
PERIODO FASE "~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1) Treino em conjunto com a preparagao fisica e fisioterapia. 2) Exercicios de Prevengao de lesdes - 3) Execugao da ficha da parte fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 26/01/2021
PERIODO = 5 _FASE _ ~__CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1) Exercicios de Prevengao de lesdes - 2) Execugéo da ficha da parte fisica - 3) Trabalhos referentes a manchete. - Controle de bola na
parede com brago esquerdo e depois direito - execugdo da manchete na parade - fazer todos esses movimentos primeiro com um joelho em

apoio ao chao e depois na posigao normal da manchete.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 27/01/2021
PERIODO : L TRASERT | CARGA- PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FiSICA [100%] TECNICA o%] TATICA | 0%

1) Treino em conjunto com a preparagao fisica e fisioterapia. 2) Exercicios de Prevencao de lesdes - 3) Execugéo da ficha da parte fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/01/2021
PERIODO e FASE i ¥ | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 100%] TECNICA [ 0%| TATICA | 0%

1) Exercicios de Prevengao de lesdes - 2) Execugéo da ficha da parte fisica - 3) Movimentagdes com passada cruzadas. Foco no bloqueio e
transicdo blogueio ataque

DESCRICAO DO TREINO DATA | 29/01/2021
PERIODO 2 FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 100%

1) Exercicios de Prevengéo de lesdes - 2) Execugéo da ficha da parte fisica - 3) Trabalhos de toque e manchete. - 4) Manchetéo - 5) Jogo 6x6

LOCAL E DATA [Belo Horizonte /)&, 08 de Fevereiro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADEMNAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Haeken::.:
TECNICO RESPONSAVEL _|LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte C1

DESCRICAO DO TREINO 01/02/2021

PREPARATORIO

1) Exercicios para prevengio de lesfes. 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serfio formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugio dos exercicios. 3) Exercico de passada de ataque com
langamento da bola sendo feito pela atleta.. ———— 4) Ataque de Rede (tipo aquecimento de jogo) ——- 5} Sague e Passe

02/02/2021

DEscncho Do TREINO 7

PREPARATORIO

30%

1) Exercicios para prevengao de lesdes. 2) Toque e Manchete com deslocamento. Seréo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentern ao maximo durante a execugao dos exercicios. 3) Saque e passe, trabalhando passadas
laterais e a recepgéic de toque (saque em diagonal)

DESCRICAQ DO TREINO

03/02/2021

PREPARATORIO

Especifica - Adaptagiio FISICA

1) Exercicios para prevengio de lesbes. 2) Aquecimento de fundamentos - Uma fila na 6 - uma atleta na 2 e outra na 4, as atletas
devem executar duas acgfes dos fundamentos e jogar a bola para uma colega que esta na rede e trocar de iugar com ela. . 3)
Exercicio de Volume, 4 atletas em quadra formando um quadrado. As atletas da posic#o 1 e 5 devem sempre estar levantando a segunda
bola. --—— 4) Side QOut com foco na cobertura e recuperaglio de bola. —— 5) Jogo 6x6 com saque so de um lado da quadra.

04/02/2021

DESCRIQAO DO TREINO

PREPARATORIO

1) Exercicios para prevencao de lesbes. 2) Exercicio de Saque e Passe com Ataque, duas levantadoras e duas liberos fixas,
primeiro saque na ponteira da rede e o segundo saque na libero. —— 3) Side Out de K1, focando na primeira agéo.

05/02/2021

DESCthAo DO TREINO

PREPARATORIO TECNICA | 30%

1) Exercicios para prevencéo de lesbes. — 2) Aquecimento de jogo em dupia (langamento de bola - toque e manchete com deslocamentos
e ataque e defesa) 3) Aquecimento de Rede —— 4) Jego com pontuagdes diferentes com objetivo no Saque e passe {foco da semana),
K1.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte § MG, 08 de Margo de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
Y DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1) Exercicios para prevengio de lesdes. 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugio dos exercicios. 3) Exercico de passada de ataque com
langamento da bola sendo feito pela atleta.. 4) Ataque de Rede (tipo aquecimento de jogo) --————- 5) Saque e Passe

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 09/02/2021
PERIODO FASE "~ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA | 40%| TATICA | 40%
2) Togue e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.

1) Exercicios para prevengao de lesdes.

Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugdo dos exercicios. 3) Exercicios de Defesa. ( em trios as uma

atleta executara duas defesas (1- diagonal 2- paralela) e uma pingada no final. Uma atleta executa e as outras duas fazem o ataque). 4)
Side Out com foco no K2.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 10/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagio FisSICA | 100%| TECNICA | o%| TATIcA | 0%
3) Com os caixotes as atletas deverdo

1) Exercicios para prevengao de lesGes. 2) Movimentagdes de Defesa sem bola.
fazer sequencia de defesas - (1° bola da central na curta — 22 bola na diagonal da extremidade) e depois (12 bola da central na curta — 22 bola

4) Side Out com foco no K2.

na paralela da extremidade) .

DESCRIGAO DO TREINO DATA 11/02/2021

PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA |

2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.

1) Exercicios para prevengao de lesdes.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugéo dos exercicios. 3) Circuito de 1? saque — 2® uma defesa

com ataque -— 32 Bloqueio — 4? Bloqueio com defesa e Ataque. 4) Side out com foco bloqueio e defesa e cobertura.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA [ 30%| TATICA | 50%

1) Exercicios para prevengao de lesdes. — 2) Aquecimento de jogo em dupla (langamento de bola - toque e manchete com deslocamentos e
ataque e defesa) 3) Aquecimento de Rede -— 4) Jogo com pontuagdes diferentes com objetivo no Contra Ataque, que foi trabalhado

durante a semana.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Marco de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [




PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
] DESCRIGAO DO TREINO DATA | 15/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
RECESSO CARNAVAL
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA | o0%| TATICA | 0%
RECESSO CARNAVAL
DESCRICAO DO TREINO DATA | 17/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagio Fisica [ 100%| TECNICA | 0%] TATICA | 0%

2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
- 3) Exercico de passada de ataque com

1) Exercicios para prevengdo de lesdes.
Fazer com que as atletas se movimentem ac maximo durante a execugio dos exercicios.

langamento da bola sendo feito pela atleta.. --————— 4) Ataque de Rede (tipo aquecimento de jogo) -—-—-——— 5) Saque e Passe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptago FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA | 0%

2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
3) Saque e passe, trabalhando passadas

1) Exercicios para prevencao de lesdes.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugio dos exercicios.
laterais e a recepgao de toque (saque na paralela).

DESCRIGAO DO TREINO ~ DATA | 19/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagio FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA | 0%

2) Toque e Manchete com deslocamento. Serao formados trios para esse exercicios.

1) Exercicios para prevencgao de lesdes.
3) Saque, passe e ataque. - Levantadora e

Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugéo dos exercicios.

Liberos Fixas- Duas Bolas. Primeiro saque na ponteira e Ataque da Ponteira depois saque na libero e ataque da ponteira. ~—— 4) Jogo de
6x6.
LOCAL E DATA | Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de 2021

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

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA s .
DESCRICAO DO TREINO DATA | 22/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptago FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1) Exercicios para prevengao de lesdes. 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugao dos exercicios. 3) Exercicios de volume - 3 contra 3 meia
quadra. 4) Saque com direcionamentos. 5x1 - 1x5 - 1x1 - 5x5.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 23/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1) Exercicios para prevengao de lesdes. 2) Toque e Manchete com deslocamento. Serdo formados trios para esse exercicios.
Fazer com que as atletas se movimentem ao maximo durante a execugdo dos exercicios. 3) Saque e passe, trabalhando passadas
laterais e a recepgao de toque (saque em diagonal)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24102/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagdo FiSICA ]70%[ TECNICA L40%| TATICA | 40%

1) Exercicios para prevengéo de lesées. 2) Em trios as atletas deverdo executar toque e manchete em duas agdes e trocando de
lugar com a companheira.. 3) Exercicio de Volume, 4 atletas em quadra formando um quadrado. As atletas da posi¢cdo 1 e 5 devem

sempre estar levantando a segunda bola. —— 4) Side Out com foco na cobertura e recuperagédo de bola. ——
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/02/2021 L
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptagéo FISICA | 20%| TECNICA | 30%| TATICA f 50%
1) Exercicios para prevencgao de lesdes. 2) Exercicio de Saque e Passe com Ataque, duas levantadoras e duas liberos fixas,
primeiro saque na ponteira da rede e o segundo saque na libero. —— 3) Jogo 6x6, com pontuagdo negativa no momento que tiver erro.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO Especifica - Adaptacdo FISICA | 20%| TECNICA | 30%| TATICA | 50%
1) Exercicios para prevencéo de lesdes. 2) Exercicio de Saque e Passe com Ataque, duas levantadoras e duas liberos fixas,
primeiro sague na ponteira da rede e o segundo saque na libero. —-— 3) Jogo 6x6, com pontuagado negativa no momento que tiver erro.
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | JkE
£
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PLANO DE TREINO - MARCO/ 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL __|LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA S —
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/03/2021
OD! TASESTRL s ~ CAR ' CNIC2
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA
01) Preventivo - Alongamento - Aquecimento -—--— -- 02) Aguecimento com Bola, em trios as atletas vdo se movimentar e trocar de lugar
com a colega da frente executando duas acdes de toque ou manchete. Variagdo com ataque e pingada. -----—----—— 03) Exercicio de Volume -
4 atletas em quadra (P1 - P2 - P4 - P5) - P1 e P5 executando o levantamento e P2 e P4 atacando a bola - Direcionamento de Ataque na
Defesa para ter volume o exercicio, -——-——--—--- 4) Saque e Passe --—-——- 5) Saque, Passe e Ataque.

DESCRIGAO DO TREINO

02/03/2021

ECNIC, ATICA)

PANDEMIA | Especifica - Adaptagao CNICA | 40%| TATICA

01) Preventivo - Alongamento - Aquecimento  -------- 02) Agquecimento com Bola, em trios as atletas vdo se movimentar e trocar de lugar
com a colega da frente executando duas agdes de toque ou manchete. Variagdo com ataque e pingada. - 03) Saque, Passe e
Ataque -—-—- 4) Side Out com foco no K1 e ajuste de levantamentos.

DESCRIGAO DO TREINO
eI

PANDEMIA

01) Preventivo - Alongamento - Aquecimento —--- 02) Aguecimento com Bola, em trios as atletas vao se movimentar e trocar de lugar
com a colega da frente executando duas agdes de toque ou manchete. Variagdo com ataque e pingada. -———-—--— 03) Saque, Passe e

Ataque -—----- 4) O grupo sera dividido em grupos pelas posigdes e deveram em meia quadra fazer jogadas combinadas entre atacantes e
levantadora.

Especifica - Adaptagao

DESCRIGAO DO TREIN | DATA | 04/03/2021
PANDEMIA 40%| TATICA
01) Preventivo - Alongamento - Aquecimento  -=--—-— 02) Aquecimento com Bola, em trios as atletas vdo se movimentar e trocar de lugar
com a colega da frente executando duas acdes de toque ou manchete. Variagdo com ataque e pingada, ------—-—- 03) Treino de Saque -
direcionado para determinadas posigdes na quadra e objetivos a serem cumpridos. --—---- 4) Jogo 6x6 com pontuagdo maior para ponto de
saque e pontuagdo negativa para saque errado.

NICA |

DESCRIGCAO DO TREINO DATA
~ PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA 0%| TECNICA 0%| TATICA 100%
01) Preventivo - Alongamento - Aquecimento -—---— 02) Aquecimento em dupla com bola. . ---—-—-—-—03) Jogo de 6x6 com foco no k1 e
pontuacao negativa para os erros.

05/03/2021

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG,08.de Abril de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | K
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PLANO DE TREINO - MARCO/ 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO [ 08/03/2021
S ] FASE T ] 1 \ |
Especmca Adaptacéo

PANDEMIA
01) Reuniéo para passar as novas orientagdes das atividades online.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 09/03/2021

PANDEMIA Especifica - Adaptago FISICA | 0%] TECNICA T TATI

01) Live da categoria com a Comissdo Técnica; treino tatico sobre os jogos da fase final da superliga de vélei.; As atletas deveriam analisar
algumas situagdes do jogo para ser discutido com o grupo & os técnicos € passar os exercicios técnicos que devem ser feitos durante a
semana

DESCRIGAO DO TREINO [ DATA [ 10/03/2021_

GERE

PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 100%| TECNICA | 100%[ TATICA 0%
01) Live em conjunto com a Preparagdo Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

DESCRIGAO DO TREINO

| 11/03/2021

PANDEMIA |
1) As atletas devem gravas um video executando exercicios passados na livre de terga feira com Bola. Exercicios de toque e manchete na
parede e saque e passe na parede.

DESCRIGAO DO TREINO | 12/03/2021

PANDEMIA Especifica - Adaptagao _ | FISICA [ 100%] TECNICA [ o% “TATICA 0%
01) Live em conjunto com a Preparagéo Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG 108 de Abril de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - MARCO/ 2021
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Eeperts Clube
DESCRIGAQ DO TREINO 15/03/2021
PANDEMIA Especifica - Adaptacéo
01) Live das atletas com a Comissao Técnica para passar a programacao das atividades da semana e passar a importancia de ser feito todos

os treinos para a volta dos treinos presencialmente

16/03/2021

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

DESCRIGAO DO TREINO
Especn"ca 'Adaptaqao
01) Live da categoria com a Comissédo Técnica; treino tatico sobre os jogos da fase final da superliga de vdlei.; As atletas deveriam analisar

algumas situagdes do jogo para ser discutido com o grupo e os técnicos e passar 0s exercicios técnicos que devem ser feitos durante a

PANDEMIA

semana
17!03/2021

TECNICA

100%

FisiCA

DESCRIGAO DO TREINO
Especifica - Adaptagéo

PANDEMIA
01) Live em conjunto com a Preparagao Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo

18/03/2021
‘: '. .':"E_ ~

100%1 TATICA

FISICA | 0%] TECNICA.

DESCRIGAO DO TREINO
Especifica - Adaptagao
1) As atletas devem gravas um video executando exercicios passados na livre de terga feira com Bola. Exercicios de toque e manchete na

PANDEMIA
parede e saque e passe na parede
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/03/2021
6] "ASE | CARGA-PARTES TECNICA E TATICA
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA 100% TECNICA 0%| TATICA 0%
01) Live em conjunto com a Preparagéo Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo

|Belo Horizonte - MG, §8-de Abril de 2021

A
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PLANO DE TREINO - MARCO/ 2021
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esparta Chibe
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/03/2021
PANDEMIA Especifica - Adaptacéo FISICA | 0% TECNICA | o0%] TATICA [100%

todos os treinos para a volta dos treinos presencialmente.

01) Live das atletas com a Comisséo Técnica para passar a programagcéc das atividades da semana e passar a importancia de ser feito

DESCRIGAO DO TREINO

__FASE

Especifica - Adaptacéo

PANDEMIA

semana

01) Live da categoria com a Comissao Técnica; treino tatico sobre os jogos da fase final da superliga de vélei.,; As atletas deveriam analisar
algumas situagdes do jogo para ser discutido com o grupo e os técnicos e passar os exercicios técnicos que devem ser feitos durante a

DESCRIGAO DO TREINO

24/03/2021
pe 5 SR =

PANDEMIA Especifica - Adaptacgao ICA

%| TECN

|

0%| TATICA

i e

AR

100%

01) Live em conjunto com a Preparagdo Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

DESCRIGAO DO TREINO

PANDEMIA Especifica - Adaptagao

LUTO

DESCRIGCAO DO TREINO

26/03/2021
PANDEMIA | Especifica - Adaptagao | FisiCA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 100%
LUTO
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Abril de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | p 4

1122



~ PLANO DE TREINO - MARGO/ 2021

" MODALIDADEINAIPE .~ ] VOLEIBOL
CATEGORIA ) SUB 18 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL _ |LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esports Chube

DESCRIGAO DO TREINO 25/03/2021

PANDEMIA Especifica - Adaptagéo

01) Live das atletas com a Comissdo Técnica para passar a programacao das atividades da semana & passar a importancia de ser feito
todos os treinos para a volta dos treinos presencialmente.

DESCRIGAO DO TREINO 30/03/2021

PANDEMIA Especifica - Adaptagéo

01) Live da categoria com a Comiss&0o Técnica; treino tatico sobre os jogos da fase final da superliga de vdlei.; As atletas deveriam analisar
algumas situagées do jogo para ser discutido com o grupo e ©s técnicos e passar 0s exercicios técnicos que devem ser feitos durante a
semana.

DESCRICAO DO TREINO DATA 31/03/2021

PANDEMIA Especifica - Adaptagao FiSICA 0%| TECNICA | o0%| TATICA | 100%

01) Live em conjunto com a Preparag#o Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

LOCAL E DATA: — ]Belo Horizonte - MG, 08 dg Abril de 2021

~ ASSINATURADOTECNICORESPONSAVEL | =/
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PLANO DE TREINO - AERIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18
TECNICO RESPONSAVEL GABRIEL SANTANA FIALHO LENE Mackenzie

DESCRIGAO DO TREINO SapratnCinbe B

PERIODO H ASE | |  CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA

B [ FISICA | | TECNICA | TATICA

DESCRICAO DO TREINO | DATA |

PERIODO L [ " FABEW L1000 1 i 0 CARGAL

DEscmclo DO TREINO
| TECNICA ] | TATICA [
DESCRICAO DO TREINO | DATA | 01/04/2021
PERIODO: = n i) = e 5 | CARGA-PARTES (FISICA TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especnﬁca Adaptagéo FISICA 50%| TECNICA | 50%| TATICA 0%
01) - Treino Tecnico com bola. Paredao de Manchete, toque e saque e passe na parede.
02) - Parte Fisica: Seguir a ficha da preparagéo Fisica
03) - Parte Preventiva - Seguir ficha da fisioterapia.
DATA | 02/04/2021

DESCRIGAO DO TREINO

PERloDO. =~ e _ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PANDEMIA Especnflca Adaptagao FISICA | 0% TECNICA | 0%| TATICA | 0%
FERIADO

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - -G, 03 de Maio de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 18 Maeckenzle
TECNICO RESPONSAVEL ¥ GABRIEL SANTANA FIALHO LEITE Esporte Clube _ |
DESCRICAO DO TREINO DATA [ 05/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagdo FISICA | 50%| TECNICA | 50%| TATICA | 0%
01) - Reunido semanal para organizacéo das atividades da semana.

02) - Treino fisico - seguir ficha da preparacgao fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 06/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA T 100%
01) - Live com as atletas, treino com bola ( Manchete - Toque - Saque e Passe )
02) - Treino Fisico - Sequir ficha da preparagao fisica.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 07/04/2021
FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Fisica | 100%| TECNICA [ 100%| TATICA [ o%

PERIODO
Especifica - Adaptagao

PANDEMIA

01) Live em conjunto com a Preparagao Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

DATA | 08/04/2021

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

0%| TATICA [ 100%

DESCRIGAO DO TREINO
PERIODO FASE
FISICA | 0%]| TECNICA |

PANDEMIA Especifica - Adaptagdo

01) - Treino Tecnico com bola. Paredao de Manchete, togue e saque e passe na parede.

02) - Parte Fisica: Seguir a ficha da preparacgao Fisica
03) - Parte Preventiva - Seguir ficha da fisioterapia.

DATA | 09/04/2021
CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

0%

DESCRIGCAO DO TREINO
FASE

FISICA | 100%| TECNICA | 0% TATICA |

PERIODO
Especifica - Adaptagao

PANDEMIA

01) Live em conjunto com a Preparacgao Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 03 de Maio de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ]
o
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA _ SUB 18 Raoivennie
TECNICO RESPONSAVEL GABRIEL SANTANA FIALHO LEITE Esponite Clinbe;: __|
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 12/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [ 100%

01) - Reunido semanal para organizagéo das atividades da semana.
02) - Treino fisico - sequir ficha da preparago fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 13/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagéo FISICA | 0% TECNICA | o0%] TATICA T 100%

01) - Live com as atletas, treino com bola ( Manchete - Toque - Saque e Passe )
02) - Treino Fisico - Seguir ficha da preparagao fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 14/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptago FiSICA |100%| TECNICAI o%l TATICA | 0%

01) Live em conjunto com a Preparacéo Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 15/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%] TATICA | 0%

01) - Treino Tecnico com bola. Pareddo de Manchete, toque e saque e passe na parede.
02) - Parte Fisica: Seguir a ficha da preparagao Fisica
03) - Parte Preventiva - Seguir ficha da fisioterapia.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 16/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagio FISICA [100%| TECNICA | o%| TATICA | 0%

01) Live em conjunto com a Preparagao Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 03 de Maio de 2021
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
___ CATEGORIA _ SUB 18 iinckensie
TECNICO RESPONSAVEL ___[GABRIEL SANTANA FIALHO LEITE Esporte Clube _|
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA |100%
01) - Reunido semanal para organizacgao das atividades da semana.
02) - Treino fisico - seguir ficha da preparacgao fisica.
DESCRICAO DO TREINO DATA | 20/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [100%
01) - Live com as atletas, treino com bola ( Manchete - Toque - Saque e Passe )
02) - Treino Fisico - Seguir ficha da preparagao fisica.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 21/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TEcNica | o%| TATICA [100%
FERIADO
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA [100%

01) - Treino Tecnico com bola. Paredao de Manchete, toque e saque e passe na parede.

02) - Parte Fisica: Seguir a ficha da preparacao Fisica
03) - Parte Preventiva - Seguir ficha da fisioterapia.

DESCRIGAO DO TREINO

DATA 23/04/2021

PERIODO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PANDEMIA

Especifica - Adaptagao

FISICA | o%| TECNICA | o%| TATICA [100%

01) Live em conjunto com a Preparagao Fisica e Fisioterapia - Treino Fisico e Preventivo.

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG, 03 de Maio de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ] %

1127



