PLANO DE TREINO - JULHO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzle
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO 11/07/2021

Periodo reparério Il F.B.X/S. 21
01) Jogo do 1° Circuito Metropolitano AR6 — Categoria Sub 14 — 15h30 no Olympico Club — Mackenzie x Olympico.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 12/07/2021

Periodo Preparatdrio || F.E.V/S.22 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA | 70%
01) Jogo do 1° Circuito Metropolitano AR6 — Categoria Sub 14 — 14h no Mackenzie Esporte Clube — Mackenzie x Instituto Mais Ag&o.

13/07/2021

B

Prepraténo

DESCRIGAO DO TREINO

Periodo Preparatério Il F.E VIS
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacgéo
Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Conversa com o grupo sobre as avaliagdes do rendimento nas trés primeiras partidas do 1° Circuito Metropolitano AR6 — Sub 14.

04) Trabalhos especificos de acerto do sistema bloqueio/defesa e busca de eficiéncia nos complexos de Kil e Kill.

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA 15/07/2021
= 5 1 -“
Periodo Preparatério Il F.E.V/S.22 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) Jogo do 1° Circuito Metropolitano ARG — Categoria Sub 14 — 14h no Olympico Club — Mackenzie x Prefeitura Municipal de Betim.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Agosto de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I

L

797




PLANO DE TREINO - JULHO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Raports Ciute
DESCRICAO DO TREINO DATA 16/07/2021
el MO f R 171
Periodo Preparatério Il F.E.V/S. 22 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) FOLGA/DESCANSO.

DESCRIGAO DO TREINO
it s R 4 | 3 iyt
Periodo Preparatdrio Il
01) FOLGA/DESCANSO.

F.EV/S 22 70%

DESCRIGAQ DO TREINO

Peiod repatéri I
01) FOLGA/DESCANSO.

DESCRICAO DO TREINO DATA 19/07/2021

Periodo Preparatério Il F.E.V/S.22 FISICA 25%| TECNICA | 35%| TATICA 40%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéo Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes
02) Trabalhe preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho especifico de defesa. Marcagao da 1* bola, passa por baixo do obstaculo e defende (atague de cima de uma plataforma) com posicionamento no
corredor e diagonal (referéncia da defesa para a biruta na P3)
04) Simulado de 5 x 5. Levantadoras na P1. Bolas langadas pelo Técnico com grau de dificuldade alto, levantamentos somente para ponta e saida, pricrizando o
sistema de marcagao de blogueio (Ponta — Marcagdo 1 e Saida — Marcagdo 2), com leitura da defesa principalmente da P6.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacéo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO 20/07/2021

Periodo Preparatério 1| F.E.V/S. 22
01) Trabalhos Especificos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagéo Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho especifico de passe e levantamento. Saque de cima da plataforma para a diagonal. Saindo do meio desloca para a P1, executando o passe e atleta
da P5 executa o levantamento para a saida. As duas simulam cobertura e volta para a posig&o inicial, sendo que P5 executa o passe e P1 levanta para a ponta,
simulando também a cobertura.
04) Simulado de 5 x 5. De um lado a levantadora na P2 e levantamento para a ponta e do outro lado a levantadora na P1 e levantamento para a saida. Bolas
langadas pelo Técnico a partir do saque (K0), priorizando na sequéncia das agdes, as marcagdes do bloqueio e posicionamento da defesa, com P8 dobrando para
a diagonal do ataque.
05) Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

LOCAL E DATA _[Eelo Horizonte - MG, 08 de Agosto de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | ‘g
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PLANO DE TREINO - JULHO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

21/07/2021
Periodo Preparatério Il TECNICA 40%
01) Trabalhos Especificos de Coordenago, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalho especifico de passe. Saque de cima da plataforma, sendo que a atleta saindo meio vai ao fundo e passa pela P1, desloca novamente saindo do meio,
vai ao fundo e passa pela P5. Ambos os passes para a biruta na P3..

04) Simulado de 6 x 8. Agdes de Kll para ambos os lados, sendo que o Técnico executara 04 agbes (01 ataque no corredor, 01 ataque na diagonal, 01 largada e 01
bola de recuperagao com grau de dificuldade alto) — Prioridade para marcagéo de blogueio e sincronismo com a defesa

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

DESCRIGAO DO TREINO

Periodo Preparatério Il F.E.VI/S.23

01) Trabalhos Especificos de Coordenaco, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho especifico ataque. Ataque pela ponta e saida com acerto de bola para as ponteiras e centrais.

04) Simulado de 6 x 8, usando a bola suica. Reposigdo de bola para o Time A, com o 1° ataque para a ponta onde de cima da plataforma estara o Técnico
segurando uma bola suiga para acdes de cobertura e recuperagao de bola. Havendo agdes de continuidade, livre para o contra ataque conforme a situagao de
momento da defesa executada.

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

DESCRIGAO DO TREINO

b AT

F.E.VI/S. 23

Periodo Preparatério Il

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico
02) Atividades de desafios — coordenag@o e agdes educativas

03) Conversa com o grupo e avaliagao do trabaiho desenvolvido

04) Confraternizagdo

05) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagdes scbre a proposta de treinamento para o microciclo de 23/07/2021 a 29/07/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizacdo. com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisicalpreventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)
06) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparacdo Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA 24/07/2021
Periodo Preparatério Il F.E.VI/S. 23 FISICA 25%| TECNICA | 35%| TATICA 40%
01) FOLGA/DESCANSO.
DESCRIGAO DO TREINO DATA 25/07/2021
G g i
CoAR ==f| B i -
Periodo Preparatério Il F.E.VI/S.23 FISICA 25%| TECNICA | 35%| TATICA 40%
01) FOLGA/DESCANSO.
LOCAL E DATA |§elo Horizonte - MG, 08 de Agosto de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | ﬁz
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]VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackeniie
= ILUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube

26107!2021 '

Periodo Preparaléio I F. E. Vl S.23
01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO COM ACOES DE PREVENGAQ E FISICAS,

DESCRIGAO DO TREINO ' DATA 2710712021

er| odoPrepara rio
01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO COM A(;OES DE PREVENCAO E FISICAS.

DESCRICAO DO TREINO DATA . 28/07/2021

Perlodo Preparatério |1 F.E.VI/S.23 FISICA 25%]| TECNICA | 35%] TATICA 40%
01) FOLGA/DESCANSQ PROGRAMADO COM AGOES DE PREVENGAOQ E FISICAS.

DESCRIGAO DO TREINO ' 29/07/2021

Periodo Preparatério Il | F.e VI/S.24 | FISICA | 20%| TECNICA | 3
01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO COM ACOES DE PREVENGAO E FISICAS.

DESCRIGAO DO TREINO . 30/07/2021 _

Periodo Preparatério Il F.E. VII/S. 24
07) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO COM ACOES DE PREVENGAO E FISICAS.




OLEIBOL FEMININO

{vBLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzle

‘ ‘ {LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube
DE Rlclo DO TRE&%\EO - 31/07/2021

u . Tch .

Periodo Preparatorio Ii F.E VII/S. 24
01) FOLGA/DESCANSO.

- DESCRICAQ DQ TREINO D | - DATA . ] ! _

FISICA TECNICA TATICA

'DESCRICAO DO TREINO DATA ] ]

FISICA TECNICA TATICA

DESCRIGAO DO TREINO

DESCRIGAD DO TREINO

Cie Iﬁa%o Hcﬁzam MG G8daAgastpda2021i. Sl TR PO It o
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TVOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14

Mackenxis

; Esporte Clube
WSAVEL. = [LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA ® Gl
_ DESCRICAQ DO TREINO 1 DATA. . 01/08/2021
Periodo Preparatério Il F.E.VII/S. 24 FISICA 20%| TECNICA | 30%| TATICA 50%
01) FOLGA/DESCANSO
DESCRICAO BO TREINO "} DATA oo 02/0812021
Perfodo Preparatério Il F.E VII/S 24 FISICA 20%| TECNICA | 30%| TATICA 50%

01} Trabathos Especificos de Coordenagho, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparago Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03} Trabalho de sagque conjugado com defesa. Saque nas referéncias do fundo da quadra, desloca, masca a frente e depois defende bolas atacadas pelo Técnice
naP1eP5.

04} Simuiade de KO + Bloqueio. Acdio a partir do sague {equipe que vai recepcionar na P1), sendo dois saques (corredor & diagonal) + dois ataques contra blogueio
para a equipe que esta ne Kll {Prioridade de marcacie de blogueio com marcacio 1 para a ponta, marcagho 2 para a saida e marcago 1 para as bolas de meio).
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pefa Comiss&c Técnica e Preparag3o Fisica.

ocmc.-lo 20 TREINO -

F.E.VII/S. 24

01} Trabathos Especlficos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Veiocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03} Trabalho de passe, levantamento e ajuste de saito para ataque. Langamento das extremidades para passe da P6 e levantamento da P1 para a saida e para
passe da P5 e levantamento da P8 para a ponta, sendo que quem fangou a bola para o passe, abre para atacar e faz as passadas de ataque e ajustes para sato,
segurando a bola ne ponto mais alto. O exercicio termina na simulagao da cobertura.

04} Simulado de Kft + Blogueio. 03 ataques para time A pela ponta com marcagéo 1 e 03 atagues para time B pefa saida com marcagio 2. AgBes de continuidade
com defesa no F6 indo para a diagonal na bola de ponta e dobrando para o corredor na bola de saida.

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

~ DESCRIGAO DO TREINO 04/08/2021

Periodo Preparatério Il F. E. VI/S, 24 TECNICA A
01) Trabalhos Especificos de Coordenacéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissionai Gabriel Lopes.
02} Trabalhe preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho de defesa. Ataques de cima do caixote para corredor e diagonal. Atleta saindo do meio para defesa no corredor (P1), depois vo'ta para o meio
novamente, defesa na diagonal (P5).
04} Simulado de defesa + contra ataque, com agdes iniciais de cima do caixote. Técnico de cima do caixote pela ponta, atacande bolas para Time A (corredor,
diagonal curta, diagonal longa e largadas), com agbes de continuidade, priorizando postura de defesa e marcagéo de bloqueio. Time B, contra atagues somente
pelo meio e saida.
05} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissae Técnica e Preparagdo Fisica,

" DESCRICAO DO TREINO

Periodo Preparatério |l F.E.VII/S. 24
01} Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuiles de Forga/Resisténcia referentes a Preparacdo Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02} Trabaiho preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabathos de deslocamentos rapidos, equilibrio e passe (referéncia - biruta na P3). Saque de cima do caixote para ¢ corredor, sendo que na ponta a atieta sai
do meio, desloca para o funde e executa o passe e na saida, atieta sat do meio, desloca para fora, volta e executa o passe.
04) Simuiado a partir das agbes de Kit, com largadas atras do bloqueio e na 8. 03 agbes para cada lado (pela ponta e saida), com continuidade, priorizando
marcagao padrao de blequeio, posicionamento de defesa e cobertura de ataque.
05} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pefa Comisséc Técnica e Preparagio Fisica.




VOLEIBOL FEMININO

“|VOLEI DE QUADRA - SUB 14

DONSAY LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA
DESCRICAQ DO TREINO B

Mackensie
Eaporte Clube

Periodo Preparaiéric Il F.E. VII/S 24
01) Trabalho prevantive e aquecimento espesifico.
02) Trabalho de ajustes de tempo de bola. Agdes de atague através do passe, com ataques da ponta, meio e saida.
03) Simulado de Kil com “bola de ouro™. Reposigio de bola pelo Técnico (equipes na P1), sendo que a equipe que vencer o 1° rally ganha mais 03 bolas de
reposiciio. Ao final das reposicdes de bola, a equipe que perdeu o 1° rally recebe a "bola de oure”, que & a Ultima bola da sequéncia. Quem vencer 0 jogo com a
“bola de ouro” permanece em quadra.
04) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagtes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 06/08/2021 a 12/08/2021
(Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizacio, com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva,
t&enica e tatica com as respectivas cargas de treincs).
05) Controle de PSR e PSE conforme criténios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparacéio Fisica.

-DESCRICAO DO TREINO

Periodo Preparatério | F.EVI/S. 24 :
01) Controle de Avaliagio da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, QuadrillLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala

definida, para avaliagdes da Comissio Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Pericdizagso.

E__SCRIQAO DO TREINOQ

F.E_VI/S. 24

Prlo Paa rio |
01) FOLGA/DESCANSO

. DESCRIGAO DO TREINO

08/08/2021- -

eriodo Preparatério I} F.E VIN/S 25 30%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagfo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabatho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho de sague conjugado com defesa. Saque nas referéncias da frente da quadra (saques curtos), desloca, marca a frente e depois defende bolas
atacadas pelo Técnico somente nas diagonais.

04} Simulado de KO + Bloqueio/Marcacbes Padrdo. AcBo a pantir do saque (equipe que vai recepcionar na P6), sendo dois saques somente na diagonal + dois

ataques contra bloqueio para a equipe gue esté no Kl - ataques de bola pelo meio (Pricridade de marcagio de bloqueic com marcagao 1 para a ponta, marcagio
2 para a saida e marcagio 1 para as bolas de meio).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRICAO DO TREINO RN : DATA - - 100872021

Periodo Preparatério || F.E. VI}/S. 25 FISICA 20%} TECNICA | 30%| TATICA 50%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho de passe, levantamento e ajuste de satto para atague. Langamento das exiremidades para passe da P8 e levantamento da P1 para a ponta e para
passe da P5 e levantamento da PB para a saida, sendo que quem langou a bola para o passe, abre para atacar e faz as passadas de ataque e ajustes para salto,
segurando a bola no ponto mais alto. O exercicio termina na simulagic da cobertura.
04) Simulado de Kil + Bloqueio. 04 ataques para time A pela saida com marcagao 2 e 04 ataques para time B pela ponta com marcagao 1. Agdes de continuidade
com defesa no F6 indo para a diagonal na bola de ponta e dobrando para o corredor na bola de saida.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparacao Fisica.




TVOLEIBOL FEMININO
"IVOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackensie
LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube

~ DESCRIGAO DO TRENG - ——Tujoar001

Periodo Preparatério Il F.E. VII/S. 25

01) Trabalhos Especificos de Coordenacgio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabrie! Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalho de defesa. Ataques de cima do caixote somente para a diagonal. Atleta saindo do meio para defesa na diagenal (P1), depois volta para o meic
novamente, defesa na diagonal (P5).

04) Simulado de defesa + contra ataque, com agdes iniciais de cima do caixote. Técnico de cima do caixote pela salda, atacando bolas para Time A (corredor,
diagonal curta, diagonal longa e largadas), com a¢des de cantinuidade, priorizando postura de defesa e marcagao de bloqueio. Time B, contra atagues somente
pele meio e ponta.

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

DESCRICAQ DO TREINO

Periodo Preparatario Il F.E VII/S. 25

01) Trabalhos Especificos de Coordenaghio, Agilidade. Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissicnal Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalhos de deslocamentos rapidos, equillbrio e passe (referéncia — biruta na P3). Saque de cima do caixote para a diagenal, sendo que na ponta a atleta sai
do fundo, desloca para a frente e executa o passe € na saida, atleta sai do meio, desloca para o fundo, volta e executa o passe.

04) Simulado a partir das agdes de Kii, com bolas langadas de grau dificil para recuperago, 03 agles para cada lado (pela ponta e saida), com continuidade,
priorizando marcagho padrao de blogueio, posicionamento de defesa, cobertura de ataque eficiéncia no contra ataque.

D5) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacéo Fisica.

. DESCRIGAO DO TREINO A3/0872021

Periodo Preparatorio || F.E VIl/S. 25 TECNICA | 30%| TATICA

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Trabalho de ajustes de tempo de bola. Acles de ataque através do passe, com ataques da ponta, meio e salda.

03) Simulade de i com “confirmagao do ponto™. Reposicao de bola pelo Técnico {equipes na P2}, sendo que a equipe que vencer o 1° rally ganha mais uma bola
para confirmar o ponto. A sequéncia sé termina quando uma equipe vencer dois rallys de forma consecutiva {sempre confirmando o ponto).

04) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 13/08/2021 a 18/08/2021
(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.

DESCRICAQ DO TREINO

Perlo rpartrio il F.E. VIl /S. 25

01) Controle de Avaliagio da Mensuragéio de Dor (Ombros, Mios, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagfes da Comiss&o Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microcicio do
Planejamento/Periodizagio.

DESCRICAO DO TREINO

Perfodo Prearaténo 1l F.E. tl . 825

01) FOLGA/DESCANSO




VOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie

AVEL - {LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube
ESCRIGAO DO TREINO O ' . DATA | . 16/08/2021
Periodo Preparatério |l F.E.VII/S. 25 FISICA | 20%| TECNICA | 30%| TATICA | s0%

01} Jogo vélido pelo 2° Circuito Metropolitano da ARG — Mackenzie x Instituto Mais Agao — Ginasio do Teixeirfo — 16h.

- _-DESCRICAC DO TREINO

Periodo Preparatorio |l F.E VIl/S. 25

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circultos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifice.

03) Trabalho de bloqueio com entrada de maos, usando bambolés como referéncia. Dois saltos e entrada de maos. Um salto, entrada de ma3os, passada lateral,
salto e entrada de méos. Blogueio Simples - Salta no meio, entrada de méios, passada cruzada e bloqueio nas extremidades, com salto de entrada de mics (Pela
porta marcagac 1 e pela saida, marcagéo 2).

04) Trabalho de saque para o fundo, sendo 02 per baixo e 01 por cima sem salto, direcionados para as posigbes 5e 1.

05) Trabalho de deslocamentos répidos e passe com execucao do fundamento para a P3 (biruta). Pela ponta, sai do fundo, desloca para a lateral, desloca para
fora e volta para executar o passe. Pela saida sai do fundo, desloca para a lateral, desloca para frente e executa o passe.

08) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagiio Fisica.

. DESCRICAO DO TREINO. = .| ODATA [ . 18/08/2021:

Periodo Preparatdrio |l F.E.VIN/S. 25 FISICA 20%| TECNICA | 30%| TATICA 50%

01) Jogo valido pelo 2° Circuito Metropolitano da AR6 — Mackenzie x Prefeitura Municipal de Betim ~ Ginasio do Mackenzie — 14h.

DESCRICAQ DO TREINO -~ -} DATA - " 19/08/2021

Periodo Preparatério || F.E.IX/S. 26 FISICA 20%} TECNICA | 25%] TATICA 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacso, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo & aquecimento especifico.

03) Trabalho de bloqueio com entrada de méos, usando bambalés como referéncia. Trés saltos e entrada de maos. Dois saitos, entrada de maos, passada fateral,
salto e entrada de maos. Blogueio Duplo - Saita no meio, entrada de maos, passada cruzada e bloqueio nas extremidades, com salto de entrada de maos (Pela
ponta marcacéo 1 e pela saida, marcagao 2).

04) Trabalho de saque para o fundo, sendo 01 por baixo & 02 por cima sem salto, direcionados para as posigdes 5e 1.

05) Trabalho de deslocamentos rapidos e passe com execuciio do fundamento para a P3 (biruta). Pela saida, sai do fundo, desloca para a lateral, desloca para fora
@ volta para executar o passe. Pela ponta sai do fundo, desloca para a lateral, desloca para frente e executa o passe.

08) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss8o Técnica e Preparagho Fisica.

DESCRICAQ DO TREINO o _ DATA - 2000872021

Periodo Preparatério |l F.E.V/S 22 FISICA 25%| TECNICA | 35%| TATICA 40%

01} Jogo valido pelo 2° Circuito Metropolitano da ARS — Mackenzie x Minas — Ginasio do Mackenzie — 14h..

02) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microcicle de 20/08/2021 a
26/08/2021 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagio, com objetivos a serem alcangados visando a busca da
eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).

03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissfio Técnica e Preparacio Fisica.




VOLEIBOL FEMININO

VOLE|I DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
SAY TLUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
" DESCRICAQ DO TREINO - - DATA | 21082021
Periodo Preparatério If F.E.IX/S.26 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA | 55%

01) Controle de Avaliagio da Mensuragéo de Dor {Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagBes da Comissfio Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Pianejamento/Periodizacioc. 02)
Jogo vélido pelo 2° Circuito Metropolitanc da ARS - Mackenzie x Olympico -~ Ginasio do Olympico — 13h.

" DESCRICAQ DO TREINO. DATA | .- o 22082021
Periodo Preparatério 1l F.E. IX/S. 26 FISICA 20%| TECNICA | 25%| TATICA 55%
01) FOLGA/DESCANSQO
. DESCRICAQ DO.TREINO. ] DarA | S 2310872021
Periodo Preparatério |l F.E. IX/S.26 FISICA 20%| TECNICA | 25%| TATICA 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agitidade, Deslocamentes, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagfio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalho conjugado de saque com levantamento. Saques direcionados para P1 e PS5 e depois a atleta que sacou vai até o meio, desloca e com postura e
equilibrio executa levantamento para a ponta (referéncia ~ biruta na P4).

04) Trabalho de passe especifico com deslccamento. Langamentos direcionados para execugio do passe para 2 biruta na P3, sendo pela ponta saindo do fundo,
degloca para referéncia na esquerda, fundo linha e executa o passe e pela saida, saindo do fundo, desloca para fundo linha, referéncia na direita e executa o
passe.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséc Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRICAO DO TREINO _ T DATA | . . 24/08/2021

Periodo Preparatério Il F.E.IX/S.26 FISICA 20%| TECNICA | 25%| TATICA 55%
01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agitidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho de fangamento, dominio & ievartamento. Saindo da P1 e PS5, langamento a frente, dominio de manchete para a linha dos 3 no centro da quadra e
levantamento para as extremidades (birutas na P4 e P2).
04) Trabalho de passe com ajuste de passada através do levantamento. Langamento de bola para execucfo do exercicio sendo que pela ponta, ponteira e
levantadora deslocam até o fundo para as acSes de levantamento e ponteira segurando a bola no ponto mais alto, observando os ajustes da passada e pela saida,
ponteira e levantadora deslocam até o fundo para as agdes de levantamento e ponteira segurando a bola no ponto mais alto.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos peta Comissao Técnica e Preparagfio Flsica.

25/08/2021 -

" DESCRIGAQ DO TREINO.

Periodo F.E.IX/S5.26 TECNICA | 25%| TATIC
01) Trabalhos Especificos de Coordenacdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparaghio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho especifico de blegueio usado bambolé para entrada de mé&os. Dois saltos no meio, entrada de maos, passada cruzada e blogueio nas extremidadas
com marcagéio 2, Dois saltos no meio, entrada de macs, passada cruzada e bloqueio nas extremidades com marcagao 1.

04) Trabalho de defesa com marcagho a frente e deslocamento para diagonal e corredor. Ataques pelas extremidades, com atleta saindo da P8, desloca para o
corredor @ executa a defesa, voltando novamente para a P8, desloca para a diagonal e executa a defesa.

05) Controle de PSR e PSE conforme critéries definidos pela Comiss&io Técnica e Preparagiio Fisica.




‘[VOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzle
"[LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Faporte Chube
DO TREINO - 26/08/2021

Periodo Prepratério I} ' F.E.IX/S. 26 TECNICA | 25%| TATICA

01) Trabalhos Especificos de Coordenacio, Agﬁ&ade. Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho especifico de blogueio usado bambol@ para entrada de maos. Blogueio Duplo — Coordenagio e Ajuste — Trés sallos no meio, entrada de méos,
passada cruzada e blogueio nas extremidades com marcagao 2. Blogueio Duplo - Coordenacio e Ajuste — Trés Dois saitos no meio, entrada de mos, passada
cruzada e blogusio nas extremidades com marcagio 1.

04) Trabalho de defesa com marcagao a frente e deslocamento para diagonal e corredor. Ataques pelas extremidades, com atleta saindo da P6 para P5, desloca
para o corredor e executa a defesa e depois saindo da P6 para P1, desioca para o corredor e executa a defesa.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparagio Fisica.

DESCRIGAQ DO TREINO _ .1 DATA e o 27812021

Periodo Preparatério | F.E IX/5. 26 FISICA 20%| TECNICA | 25%| TATICA 55%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02} Trabalhos especificos de dominio e controle de bola na execugao de toque e manchete.

03) Trabalho de saques direcionados nas referéncias na P1, P5 e P3,

04) Trabalho de simulado - side out. 3 x 3 com levantamento da atleta que esta no meio (levantamento s6 para as extremidades). Defesa padriio e quando a atteta
do meio defender, levantamento das extremidades (comunicacao).

05) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagties sobre a proposta de treinamento para ¢ microciclo de 27/08/2021 a 02/09/2021
(Treinamentos especificos conforme Plangjamento/Periodizacio, com objetivos a serem alcancados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva,
técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).

08) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparagio Fisica.

" DESCRIGAQ DO TRNO

eriodo Preparatério Il F.EIX/S 26

01} Controle de Avaliago da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atieta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comiss&o Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagio.

DESCRICAO DO TREINO - 1 DATA ] - 29/08/2021
Periode Preparatério {1 F.E.IX/S.26 FISICA 20%| TECNICA | 25%| TATICA 55%
01} FOLGA/DESCANSO
'DESCRICAC DO TREING

o Prpra!ri Il F. E '. % . ‘. ICA

01) Trabalhos Especificos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagic Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabaiho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho conjugado de saque com levantamento. Sagues direcionados para P4 e P2 & depois a atleta que sacou vai até o meio, desloca e com postura e
equilibrio executa levantamento para a ponta (referncia — biruta na P2).

04) Trabalho de passe especifico com deslocamento langamentos direcionados para execucio do passe para a biruta na P3, sendo pela ponta sainde do meio,
desloca para referéncia no fundo, voita a0 meio € executa o passe e pela saida, saindo do fundo, desioca para o meio, volta ao fundo e executa o passe.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacio Fisica.
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PLANO DE TREINO - AGOSTO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA 31/08/2021

Periodo Preparatério Il F.E.X/S. 27
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03) Trabalho de langamento, dominio e levantamento.Saindo da P1 e P5, langamento a frente, dominio de manchete para a linha dos 3 no centro da quadra e
levantamento para a ponta (biruta na P4).
04) Trabalho de passe com ajuste de passada através do levantamento. Langamento de bola para execugao do exercicio sendo que pela ponta, ponteira e
levantadora deslocam até o meio para as agdes de levantamento e ponteira segurande a bola no ponto mais alto, observando os ajustes da passada e pela saida,
ponteira e levantadora deslocam até o meio e depois para o fundo, para as agdes de levantamento e ponteira segurando a bola no ponto mais alto.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.
DESCRIGAO DO TREINO DATA / /
FISICA TECNICA TATICA
DESCRIGAO DO TREINO DATA / /
FISICA TECNICA TATICA
DESCRIGCAO DO TREINO DATA / /
FISICA TECNICA TATICA
DESCRIGAO DO TREINO DATA / /
FISICA TECNICA TATICA
LOCAL E DATA ~[Belo Horizonte - MG, 0§ de Setembro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I /
P
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL ___|LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Mt e
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/09/2021
, FASE__ | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Perfodo Preparatério Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA | 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenag3o. Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho especifico de defesa com ataque pela ponta. Marca a 12 bola e defende no corredor. Volta novamente marcando a 12 bola e defende na diagonal
Defesa solta para recuperagio de bola com agdes de largada a frente e no fundo

04) Trabalho especifico de levantamento e ataque, a partir de agdes de saque. Duas agdes de sague direcionados para as extremidades, dando continuidade para
levantamento na ponta ou saida, com ataques direcionados nas referéncias.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparacio Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA 02/09/2021
_ FASE CARGA - PARTES ; CA E TATICA)
Periodo Preparatario Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA [ 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de F orgca/Resisténcia referentes a Preparacio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho especifico de passe e levantamento. De um lado, trabalho de passe, saindo da P8 e deslocando para executar passe na P5, volta a P6 novamente e
desloca para executar passe na P1. Do outro lado, trabalho com levantadoras (precis3o de bolas para as extremidades), com sequéncia de 05 langamentos cada
para levantamentos para ponta e saida, com a levantadora sainde da P1

04) Trabalho especifico KI com 04 atletas. Uma levantadora, duas ponteiras e uma central, com reposigao de bola pelo Técnico (05 agbes para cada grupo) para
ataques na ponta, saida e pelo meio

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/09/2021
i ' FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Periodo Preparatério Il F.E.X/S.27 FISICA [ 20%| TECNICA | 25%| TATICA [ 55%

01) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 03/09/2021 a
09/09/2021 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizacéo, com objetivos a serem alcancados visando a busca da eficiéncia
nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).

02) FOLGA/DESCANSO.

DESCRIGCAO DO TREINO DATA 04/09/2021
—___ PERIODO FASE : ean'u"l—@mmrm ETATICA) |

Periodo Preparatério Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA [ 55%
01) Controle de Avaliagdo da Mensuragéo de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizac&o.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 05/09/2021
RIC FASE CARGA - PARTES CA E TATICA)
Periodo Preparatorio II F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%] TATICA | 55%

01) FOLGA/DESCANSO.

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 05 de Outubro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ] é

&
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 06/09/2021
die FASE |___CARGA ",_I_-WWE TATICA)
Periodo Preparatério I| F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA [ 55%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Conversa com o grupo sobre as avaliagées e consideragdes dos Primeiros Circuitos da ARG da Categoria Sub 14 e metas a serem
alcangadas com trabalho forte e intenso até o final da temporada.

03) Trabalhos especificos de corregéo de postura e gestos técnicos. Passe conjugado com levantamento. Defesa conjugado com
levantamento. Reposigéo de bola para ajustes de levantamento e ataque.

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 07/09/2021
] FASE CARGA - PARTES E TATICA)
Periodo Preparatério Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%] TECNICA | 25%] TATICA | 55%

01) FOLGA/DESCANSO - FERIADO - "INDEPENDENCIA DO BRASIL."

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/09/2021
| PERIoDO FASE | CARGA-PARTES ETATICA) _
Periodo Preparatério Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA | 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenago, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Circuitos especificos de passe e levantamento. De um lado, deslocamentos do fundo, meio, linha e executa o passe para a biruta na P3. Do outro lado,
deslocamentos do meio para o fundo na P1 e executa levantamentos na biruta que esta na ponta (preciséo).

04) Trabalhos de especificos de Kl para acerto de levantamentos para as extremidades. Trabalho de side out com 05 saques para cada grupo, com execugao de
passe e levantamentos para ponta e saida

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 09/09/2021
DO FASE _CARGA - PARTES E TATICA)
Periodo Preparatorio Il F.E.X/S.27 FISICA | 20%| TECNICA | 25%| TATICA [ 55%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos especificos de bloqueio com entrada de maos. Usando bambolés no meio & nas extremidades, rede mais baixa, atleta no meio salta segurando
bolinhas de ténis (entrada de maos), passada cruzada e salta nas extremidades com entrada de m3os e soltando as bolinhas na referéncia (ponta marcagéo 1 e
saida marcagao 2). Do outro lado, deslocamentes do meio para o fundo na P1 e executa levantamentos na biruta que esta na ponta (preciséo).

04) Simulado 6 x 6 a partir da defesa. 03 ataques para a diagonal de cada lado e continuidade das agdes, priorizando marcagéo de bloqueio e cobertura

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

DESCRICAO DO TREINO

PERIODO

Periodo Preparatério Il
01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
02) Trabalhos de saque com defesa. Execugio de saque para o fundo (P1 & P5), marca no meio e defende na diagonal e em seguida recupera uma bola de largada
03) Simulado 6 x & com levantadora na P2 — agdes de Kll. Técnico faz a reposicio de bola para continuidade das agées. A equipe quem vencer o rally, para
confirmar o ponto, tem que vencer o segundo rally também e assim sucessivamente. Vence a equipe que fizer 2 pontos, sempre com a confirmagao do rally.
04) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o microcicla de 10/09/2021 a 16/09/2021
(Treinamentos especificos conforme Planejamento/Pericdizagdo, 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 Comiss3o Técnica e Preparag&o Fisica

FASE
F.E.XI/S.28

. : TICA)
FISICA I20%| TECNICA [ 20%]| TATICA | 60%

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 05,de Outubro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | )/
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Perfodo Preparatério Il F.E.XI/S.28 FISICA T 20%] TECNICA | 20%] TAncn [ 60%

01) Controle de Avaliagdo da Mensuragéo de Dor (Ombros, M&os, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissao Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagéo.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 12/09/2021
' PERIODO ____FAsE 'CARGA - PARTES (F : A E TATICA)
Periodo Preparatorio Il F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA [ 60%

01) FOLGA/DESCANSO.

3 DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 13/09/2021
PERIODO ' FASE | CARGA-PARTES :  E TATICA)

Periodo Preparatorio | F.E. XI/S.28 FISICA | 20%] TECNICA | 20%| TATICA | 60%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéc Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico
03) Trabalhos de deslocamentos para levantamentos. Usando os dois lados da quadra, saindo da P6 para levantamento na ponta através de passe de atleta que
tambeém sai da P6 para o fundo e executa o fundamento. Quem langa a bola para o passe, segura a bola em forma de ataque. Fazer o mesmo exercicio, com a
levantadora saindo da P6 para levantamento na saida
04) Simulado a partir do saque e reposicdo de bola para levantamento, com continuidade das agdes, priorizando marcagao de bloqueio padrédo e sistema de defesa
Equipe na P1 recebe 03 saques direcionados para o fundo. Equipe na P2 recebe 03 bolas de reposicao para levantamentos conforme forma de langamento do
Técnico.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos Comissao Técnica e Pre| o Fisica.
DESCRﬂO DO TREINO | DATA |

J FASE
Periodo Preparatério Il F.E. XI/S.28

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio Fisica com o

Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos levantamentos e ataque com agdes de deslocamentos (levantadora saindo sempre da 1 para levantamentos na ponta). Saindo do fundo, desloca para

0 meio, executa o passe e ataque. Saindo da rede para o fundo, desloca para o meio, executa o passe e ataque. Saindo do meio, desloca para o fundo, volta para o

meio, desloca e executa o passe para o ataque

04) Simulado a partir de agdes determinadas pelo Técnico, com prioridades para marcagdo de bloqueio e cobertura, Uma bola de reposigdo dificil para a levantadora

e mais duas bolas para levantadora defender para centrais levantarem.

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

14/09/2021

DESCRICAO DO TREINO DATA 15/09/2021
F FASE _CARGA - PARTES E TATICA)
Periodo Preparatério |l F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA | 60%

01) Trabalhos Espacfﬁcos de Coordenacdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalhos de defesa — meia quadra. Marca a 1* bola, defende bola no corredor para a biruta na P3. Depois marca a 1? bola novamente e defende no corredor
Acbes de ataque para as agdes de defesa sendo realizadas pela ponta.

04) Simulado de & x 6, com agdes de defesa na paragonal e diagonal. 02 ataques do Técnico para a diagonal e 02 ataques para a paragonal para cada lado e
continuidade das agdes, buscando eficiéncia na marcagio de bloqueic e posicionamento de defesa, com P6 sempre na leitura.

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

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - M@, 05 de Outubro de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL I /
va
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/09/2021
PERIODO FASE ~ | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Perlodo Preparatério Il F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA [ 20%| TATICA | 60%

01) Trabalhos Especlficos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacio Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalhe preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos especificos de controle de bola. 2 a 2 com ag8es de mavimentago e comreglo de gestos técnicos de toque e manchete, visando atingir os objetivos em cada agio executada
04) Trabalho de saque direcionado para as referéncias no fundo de quadra. saques direcionados para o corredor e diagonal, sendo 02 saques por baixo e 01 saque por cima sem suspensao.
05) Simulado com cobertura de ataque. De um lado, levantamentos para o meio e ponta e do outro lado, levantamentos para o meio e saida. Em ambas as situagdes, a levantadora esta na
P1. Ataques do Técnico em bola suiga, para recuperaglio através de cobertura de ataque ou através de bolas exploradas no bloqueio para continuidade das agdes.

08) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparaco Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 17/09/2021
“PERIODO FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |

Periodo Preparatorio || F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA | 60%
01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
02) Trabalhos especificos de saque com metas. Cada atleta devera executar 03 saques certos proximos as referéncias, sendo para a P1, P6, P5e P3
03) Simulado de Kil com levantadora na P2. 03 agfes de reposicdo para cada lado, com bolas lancadas pelo Técnico em grau de dificuldade para recuperagio, com
priondade de diminuicéo de erros e fortalecimento da eficiéncia nas bolas que forem recuperadas, com prioridade para o bloqueio (entrada de maos).
04) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais e orientaces sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 17/09/2021 a 23/09/2021
(Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizag&o, 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

DESCRIGAO DO TREINO DATA 18/09/2021
. -y FASE LSRR CARGA - PARTES , TECNICA E TAT
Periodo Preparatério Il F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA [ 20%| TATICA [ 60%

01) Controle de Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Méos, QuadrilLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagGes da Comissao Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizacéo.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 19/09/2021
Teoop FASE _ : CARGA - PARTES E TATICA
Periodo Preparatério Il F.E.XI/S. 28 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA | 60%
01) FOLGA/DESCANSO.,
DESCRIGAO DO TREINO DATA 20/09/2021
PERIOD FASE _____| CARGA-PARTES , TECNICA E TATICA)
Periodo Preparatério Il F.E.XI/S.28 FISICA | 20%| TECNICA [ 20%| TATICA | 60%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacéo

Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Prelecdo detalhada com todo o grupo sobre os objetivos a serem alcangados na disputa do 3° Circuito Metropolitano da ARG da Categoria
Sub 14, com avaliagdes e estatisticas que serdo realizadas nos jogos sobre as acées no K0, KI, Kll e Klll conforme os critérios adotados pela

Comissdo Técnica.

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

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - M@, 05 de Outubro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL ]
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 21/09/2021
FASE CARGA - PARTES ICA E TATICA)
Periodo Preparatorio |l F.E.XII/S.29 FISICA | 20%| TECNICA | 20%] TATICA | 60%

01) Jogo do 3° Circuito da Categoria Sub 14 do Metropolitano da ARG - 14h - Local: Mackenzie - Mackenzie x Minas.
02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparag&o Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 22/09/2021
PERIODO FASE |  CARGA - PARTES (F E TATICA)

Periodo Preparatorio I F.E.XI/S.29 FISICA [ 20%] TECNICA | 20%| TATICA | 60%

01) Jogo do 3° Circuito da Categoria Sub 14 do Metropolitano da ARG - 16h - Local- Teixeirao - Mackenzie x Instituto Mais Ag&o.
02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&@o Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO DATA 23/09/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES E TATICA)

Periodo Preparatorio I F.E.XII/S.29 FISICA [ 20%| TECNICA | 20%] TATICA | 60%
01) Jogo do 3° Circuito da Categoria Sub 14 do Metropolitano da ARG - 14h - Local: Olympico - Mackenzie x Olympico.
02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/09/2021
PERIODO FASE ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Preparatorio || F.E. XII/S.29 FISICA | 20%[ TECNICA [ 20%] TATICA | 60%

01) Feedback do Microciclo anterior, consideragées finais e orientagSes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 24/09/2021 a 30/09/2021
(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)

02) FOLGA/DESCANSO

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/09/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES NICA E TATICA)
Periodo Preparatério Il F.E.XIl/S.29 FISICA | 20%| TECNICA [ 20%| TATICA [ 60%

01) Controle de Avaliagdo da Mensurag&o de Dor (Ombros, Maos, QuadrillLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizag3o.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, @5 de Outubro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - SETEMBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/0972021
— PER FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Periodo Preparatério || F.E.XII/S.29 FISICA | 20%| TECNICA [ 20%| TATICA | 60%
01) FOLGA/DESCANSO.
DESCRICAO DO TREINO DATA 27109/2021
: FASE “CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Periodo Preparatorio Il F.E.XII/S.29 FISICA | 20%| TECNICA | 20%] TATICA [ 60%

01) Jogo do 3° Circuito da Categoria Sub 14 do Metropolitano da ARG - 14h - Local: Mackenzie - Mackenzie x Prefeitura Municipal de Betim.
02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 28/09/2021
i FASE A CARGA - PARTES  TECNICA E TATICA)
Periodo Preparatério || F.E.XII/S.29 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA | 60%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalhos especificos de reposicio de bola e defesa. Reposicao de bola com passe direcionado na biruta na P3 e em seguida, desloca para defesa na diagonal (P5) de ataque de cima
do caixote (Corregao da postura e posicionamento — de costa pra linha para executar a defesa)

04) Trabalho de posicionamento e volume. Levantador na P3 e duas atletas na P8 para cada lado. Levantamentos para ponta e saida, passando a bola de toque para o outro lado para o
corredor e diagonal, sendo que o posicionamento para a defesa somente apés o direcionamento de ataque do outro lado, ou seja, marcando a frente primeiro na P para depois se posicionar
para a defesa. Priorizar qualidade e eficiéncia nos gestos técnicos e regularidade nas ag¢des determinadas pela Comisséo Técnica

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 29/09/2021

FASE ____ CARGA - PARTES E A E TATICA)
Periodo Preparatorio Il F.E.XII/S.29 FISICA | 20%[ TECNICA | 20%] TATICA | 60%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidads e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos especificos de correcaio de gestos técnicos de toque e manchete, usando passadas laterais, deslocamentos rapidos e variagdes de deslocamentos
para frente e para tras.

04) Trabalhos especificos de corregao de gestos técnicos de salto e ataque, com execucao de passe pelo corredor e diagonal, levantamento para ponta e saida e
atacante segurando a bola no ponto mais alto com corridas para 1 e 2

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

DESCRIGCAO DO TREINO DATA 30/09/2021
PERIODO FASE __CARGA - PARTES | A E TATICA)
Periodo Preparatorio Il F.E.XI/S.29 FISICA | 20%| TECNICA | 20%| TATICA | 60%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacéo, Agilidade, Desi . Velocidad
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalhos especificos de saque para corredor e diagonal. Saques da 1 e 5 para o cormedor — saque entre as antenas nas extremidades direcionados para o fundo. A cada 03 saques
certos, troca de posicio. Saques da 1@ 5 para a diagonal - saque entre as antenas no centro direcionados para o fundo. A cada 03 saques certos, troca de posiglo.

04) Trabalhos especificos de passe e levantamento usando meia quadra. De um lado, passe para a biruta na P3, com deslocamento saindo fundo, indo para o meio, passada lateral e
execucao do fundamento. Do outro lado, levantamento para a ponta e saida, com atletas saindo da P6 e executando os fundamentos, sendoc que para a ponta, levantadora saindo da P1 e
para a salda, levantadora saindo da PS5 (qualidade nos levantamentos de maior distancia).

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisso Técnica e Preparagdio Fisica

e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacéo Fisica com o Profissional Gabrnel Lopes

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, P5 de Outubro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | F
rd
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUEB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA WApere Cluby
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/10/2021
PERIODO : FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I F.P.C.II/S. 30 FISICA | 15%] TECNICA [ 20%] TATICA | 65%

01) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

02) Trabalhos especificos de Saque para corredor e diagonal Saques da 1 e 5 para o corredor — Saque enlre as antenas nas extremidades direcionados para o fundo. A cada 05 saques
certos, troca de posigao Saquesda1e5 para a diagonal - saque entre as antenas no centro direcionados para o fundo. A cada 05 saques certos, troca de posigdo

03) Trabalhos especificos de passe e levantamento usando meia Qquadra. De um |ado, passe para a biruta na P3, com deslocamento saindo fundo, indo para o meio, voltando para o fundo

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/10/2021
PERIODO : . - FASE : CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo || F.P.C.II/S.30 FISICA [ 15%] TECNICA | 20%] TATICA [ 65%

01) Controle de Avaliacdo da Mensuracéo de Dor (Ombros, Mios, Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissio Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Pn'anejamen!oiPeriodizagéo.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 03/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Periodo Competitivo I F.P.C.II/S.30 FISICA [ 15%] TECNICA | 20%] TATICA | 65%
01) FOLGA/DESCANSO.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I1 F.P.C.II/S 30 FISICA | 15%] TECNICA | 20%| TATICA [ 65%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalho de Saque nos objetivos. Saquesda 1e 5 para o corredor - saque entre as antenas nas extremidades direcionados para o fundo. A cada 05 saques
certos, troca de posicio (03 saques por cima e 02 Saques por baixo). Saques da 1e 5 para a diagonal - saque entre as antenas no centro direcionados para o

04) Trabalho especifico de K|, com recepcdo na P1, P5 e P8, terminando a sequéncia no blogueio e cobertura de atague 05 saques para cada posicao, priorizando
a eficiéncia da finalizagao no Kl e KllI Saque direcionados na diagonal, corredor e linha dos 3
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagao Fisica

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I| F.P.C.II/S 30 FISICA [ 15%] TECNICA | 20%] TATICA | 65%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacéo Fisica com o Profissional Gabriel Lopes
02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico
03) Trabalho de deslocamento e levantamento — postura e precisdo. Usando os dois lados da quadra, de um lado langamento para o corredor, P5 passa e P1 levanta para a ponta e

para a diagonal - saque entre as antenas no centro direcionados para o fundo. A cada 05 saques certos, troca de posigéo (03 saques por cima e 02 saques por baixo)

04) Trabalho especifico de K|l a partir do levantamento, terminando a a¢2o no bloqueio e cobertura de ataque. Equipe posicionada na P1 lécnico langa 05 bolas Para continuidade das
acdes, sendo os referidos langamentos de forma variada para a melhor tomada de decisdo da levantadora em relagao a prioridade para o ataque Saque direcionados na diagonal
corredor e linha dos 3

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - M@, 08 de Novembro de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | &
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo (I F.P.C.1I/S.30 FISICA | 15%] TECNICA | 20%] TATICA [ 65%

Gcamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o

diagonal
no corredor de ataque na ponta de cima do caixote.
04) Trabalhos especificos de Kll e Klll, com blogueio e reposicao de bola De um lado
bloqueio (marcagao padrao definido pela Comissao Técnica) e defesa do F6 na leitura
bloqueio é para a €quipe na P1. As acdes serdo 03 bolas contra bloqueio e 01 bola de
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Pre

DESCRIGAO DO TREINO

levantadora na P2 e dou outro lado, levantadora na P1. Ataque contra
do ataque adversario para as bolas das extremidades. O ataque contra o
reposicao para a equipe na P2.
paracao Fisica.
l

DATA 07/10/2021
CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

FISICA [ 15%] TECNICA | 20%] TATICA | 65%

Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o]

PERIODO FASE
Periodo Competitivo Il F.P.C.I1/S. 30
01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de
Profissional Gabrie| Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico

03) Trabalho de saque, levantamento e defesa Sague direcionado para o fundo (P1 e P5)
a langada pela P1 e em seguida, apods o levantamento. marca a frente e desloca para d
defesa na direcdo da biruta na P3)

04)

. @p0s 0 saque se posiciona para levantar uma bola na biruta na ponta de
efender uma bola atacada na diagonal da ponta para a P5 (fazer a

do, equipe na P1 Equipe na P2, 03
dificuldade para recuperagao.
ica e Preparagao Fisica

bolas de reposicao jogadas na rede

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/10/2021
__PERiODO e FASE CA_RGA-PARIES‘(FISIGA{,.TECN!CA-.E"TAT_IQA)
Periodo Competitivo 1| F.P.C.II/S. 30 FISICA | 15%] TECNICA | 20%| TATICA | 65%

01) FOLGA/DESCANSO.

14/10/2021 (Treinamentos especi
eficiéncia nas partes fisica/preventi

DESCRICAO DO TREINO DATA | 09/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo | F.C.II/S. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%

Tornozelos) de cada atleta conforme escala
nte a semana do microciclo do

DESCRICAO DO TREINO DATA 10/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.Il/S. 31 FISICA [ 15%| TECNICA [ 15%] TATICA [ 70%

01) FOLGA/DESCANSO.

LOCAL E DATA
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSA

[Belo Horizonte - MG, 08 de Novembro de 2021

VEL | WL
/
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 12 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/10/2021
,  PERIODO FASE : CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.II/S. 31 FISICA [ 15%] TECNICA [ 15%] TATICA [ 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuilos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o Profissional Gabrie Lopes
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalho de Saque nos objetivos. Saquesda1e 5 para o corredor — saque entre as antenas nas extremidades, direcionados para o fundo nas referéncias (colchonetes). A cada 03
saques certos, troca de Posicdo (02 saques por baixo e 01 saque porcima). Saquesda 1e 5paraa diagonal - saque entre as antenas no centro, direcionados para o fundo nas
referéncias (colchonetes) A cada 03 Saques certos, troca de posicdo (02 saques por baixo e 01 saque por cima)

04) Trabalho especifico de Ki com recepgdo na P1, PS5 e P6 terminando a sequéncia no blogueio e cobertura de ataque. 03 saques para cada posicdo, priorizando a sficiéncia da
finalizagdo no Kl e Kil| Saque direcionados na diagonal, corredor e linha dos 3 A cada saque, duas bolas de feposicao para a equipe que estiver no Kl

05) Controle de PSR & PSE canforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparacdo Fisica

DESCRICAO DO TREINO DATA | 12/10/2021
G -~ IPERIODO e 8 EFASE , CARGA - PARTES (FlﬁlQA,‘TEQNICA’,E'Q’ATIQA).
Periodo Competitivo 1 F.C.II/S 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%

01) FOLGA/DESCANSO - ‘FERIADO DIA DA PADROEIRA DO BRASIL."

DESCRICAO DO TREINO DATA | 13/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 1 F.C.1l/8 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes 3 Preparagao Fisica com o Profissional Gabriel Lopes
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico
03) Trabalhos de defesa usando os dois lados, caixotes e biruta Reposigdo de bola para direcionamento na biruta na P3, sendo que de um lado apés a reposi¢do de bola, marca a frente e

caixole A cada defesana diagonal e no corredor, havera uma bola de recuperacdo de grau de dificuldade langada para o fundo

04) Trabalhos especificos de Kl e Kill, com blogueio e reposi¢do de bola De um lado levantadora na P2 e dou outro lado, levantadora na P1 Ataque contra bloqueio (marcagao padrao
definido pela Comissao Técnica) e defesa do F6 na diagenal do ataque adversario para as bolas das exiremidades. O atague conltra o bloqueio & para a equipe na P2. As agdes serdo 02
bolas contra blogueio e 02 bolas de reposicao para a equipe na P1

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 14/10/2021
__PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.II/S 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho de saque, levantamento e defesa. Saque direcionado para o fundo (P1 e P5), apés o Saque se posiciona para levantar uma bola na biruta na saida de
bola langada pela P5 e em seguida, apos o levantamento, marca a frente e desloca para defender uma bola atacada na diagonal da saida para a P1 (fazer a
defesa na direcdo da biruta na P3)

04) Simulado de cobertura de defesa no Kll e KIll. De um lado, equipe na P2 e do outre lado, equipe na P1 Equipe na P1, 02 bolas de reposicao jogadas na rede
para eficiéncia na cobertura de atague e Equipe na P2, 02 bolas de reposicao de grau de dificuldade para recuperagao.

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 15/10/2021
PERIODO FASE J CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I F C.II/S 31 FISICA [ 15%] TECNICA [ 15%] TATICA [ 70%

01) Trabalho preventivo e aquecimento aspecifico.

02) Trabalho especifico de corregao de sallo e gesto de ataque Saques direcionados no corredor (P1 e P5) para atletas fixas nas referidas posigdes, com passe e levantamento para
penta e saida, com atletas saindo da posi¢do de blogqueio e executando as passadas, salto e gesto de ataque (corridas para a diagonal e corredor)

03) Simulado de situagdes de jogo - P2 x P1. De um lade, equipe na P2 e do outro lado, equipe na P1 Sequéncia de 04 agdes, sendo para a €quipe na P2, um langamento de bola para
ataque de cenlral, um langamenito de bola para ataque na ponta, uma bola de recuperacao de grau dificil e para a equipe na P1, uma bola de reposigao. Prioridade coberlura de ataque,
marcagdo de blogueio e sisterna defensivo (F6 defendendo mais a frente, priorizando a diagonal)

04) Feedback do Microciclo anterior, consideragdes finais & orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 15/10/2021 a 21/10/2021 (Treinamentos especificos
conforme PIanejamento.'Penomza;éo com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisicalpreventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagéo Fisica

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Novembro de 2021
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo || F.C.II/8S. 31 FISICA [ 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%

Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 17/10/2021
BERIODD T ___FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.Il/S. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%| TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO
DESCRICAO DO TREINO DATA | 18/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
Periodo Competitivo I F.C.II/S. 31 FISICA [ 15%] TECNICA [ 15%] TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenago, Agilidade, Deslocamentos
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos de passe com movimentagao e precisdo para a biruta. Usando os dois lados, marcago a frente. desloca e passe de Saque do corredor, volta a marcagao a frente, desloca
novamente e passe de saque da diagonal. Passes direcionados na biruta na P3

Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o Profissional Gabriel Lopes

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I1 F.C.II/S. 31 FISICA | 15%[ TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos,
02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico

03) Circuito de agdes de fundamentos e gestos técnicos
P3 Saindo da cadeira na P1 executa levantamento para
parede

04) Trabalhos especificos de2a
Comisséo Técnica

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

Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacéo Fisica com o Profissional Gabriel Lopes

(Por tempo, 5 minutos cada estago, realizando um total de 03 voltas) Deslocamento ida e volta & executa passe para a biruta na
a biruta na ponta de bola langada pela Ps Deslocamentos laterais, execulando de forma alternada, toques e manchetes na

2 Com variagdes de deslocamentos e agdes determinadas, executar dominio de manchete e toque, visando alcangar as metas estabelecidas pela

DESCRICAO DO TREINO DATA 20/10/2021
PERIODO ; FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 1| F.C.I1/8. 31 FISICA | 15%] TECNICA [ 15%] TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao Agilidade, Deslocamentos, Gabriel Lopes
02) Trabalho preventivo @ aquecimento especifico

03) Trabalho de entrada de méos para blogueio. Rede mais baixa, salta, entrada de maos e de frente “pega” a bola do outro lado. Depois, fazer o mesmo exercicio com deslocamento
lateral do meio para ponta e do meio para a saida

04)Trabalhos especificos de 2 a 2. De costas, um salto de blogueio na parede, vira e execula defesa (postura baixa) de bola langada com velocidade pela companheira. De costas, um
salto de blogueio na parede, vira © executa defesa (postura baixa) de bola langada com velocidade pela companheira,

Trabalhos especificos de Saque e ataque. Execugdo de 03 saques, sendo um para a diagonal, um para o corredor e um curto e depois execugdo de 03 alagues,
Pelo meio & outro pela saida

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

Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o Profissional

sendo um pela ponta, um
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO

CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROGHA Esporte Clube
DATA | 21/10/2021

PERIODO

DESCRICAO DO TREINO

FASE

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

Periodo Competitivo [|

F.C.11/8. 31

FISICA | 15%[ TECNICA | 15%| TATICA [ 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagio,

Agilidade, Deslocamentos, Velocidade

e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio

Fisica com o Profissional Gabriel Lopes
02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalho de analises de videos de
jogos realizados nos 1° 2° g 30

jogos. Analises e discussdo com

0 grupo sobre as avaliagées e acdes de K0+KIl e de KI+K]|| nos
Circuitos do Metropolitano ARG Sub 14 contra o Olympico, com o objetivo de tragar as estratégias para os
jogos da semifinal do Final Four da categoria.

04) Controle de PSR e PSE ol

onforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparacio Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I F.C.1l/8S. 31 FISICA [ 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%

01) Trabalho preventivo e aguecimento especifico
02) Simulado de 6 x 6, priorizando Kl e Kill, aliados a cobertura. Levantadoras na P1 03 ataques dificeis para cada lado, sendo um deles de recuperagao,
priorizando a marcacao de bloqueio (ponta - marcacéo 1/ saida — marcagao 2 / meip - marcagéo 1), com defesa de que nao participa do blequeio fica responsavel

Pela largada e F6 defende na diagona

| para as bolas de extremidades. A cada 03 acdes para cada lado, traca-se o grupo.

03) Feedback do Microciclo anterior, consideracdes finais € onientagdes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 22/10/2021 a 28/10/2021
(Treinamentos especificos conforme PlanejamentofPerrodazag:éo, com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva,
técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 23/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.1I/8S. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%| TATICA | 70%

Tornozelos) de cada atleta conforme escala
te a semana do microciclo do

DESCRICAO DO TREINO DATA ] 24/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 1| F.C.1l/S 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%] TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO
DESCRICAO DO TREINO DATA | 25/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo I F.C.1l/S. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%] TATIiCA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacgao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagéo Fisica com o

acerto da cobertura de atague nos dois complexos. 03
KIl (P2), sendo a marcacao de bloqueio padrao e F6

LOCAL E DATA

[Belo Horizonte - 11G;/ 08 de Novembra de 2021
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PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/10/2021
PERIODO FASE ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo || F.C.II/S. 31 FISICA | 15%] TECNICA [ 15%] TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéo Fisica com o]
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalhos de saque com direcdonamentos‘Saque por cima sem salto da 1 e 5, direcionados para a diagonal, corredor e curto

04) Simulado de cobertura e atague direto. Equipes no Kll, sendo uma na P1 e outra na P2. 03 bolas para cobertura langadas na rede para equipe na P2 e 02
bolas langadas para ponta e saida para equipe na P1 Acdes de continuidade priorizando marcacao de bloqueio e sistema de defesa.

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 27/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo II F.C.II/S. 31 FISICA | 15%[ TECNICA | 15%| TATICA™ | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico

03) Trabalhos de saque com direcionamentos. 03 Saques por baixo e 03 saques porcimada 1 e 5, direcionados para a diagonal, corredor e curto.

04) Simulado a partir da defesa, sendo as duas equipes no Kll (P2). 03 ataques do chao do Técnico para cada lado (diagonal, corredor € largada/reposicao de
bola), cobrando das equipes cantadas em todas as situagdes, sendo a marcagao de blogueio padrao e Fg trabalhando o posicionamento da defesa dos ataques do
Técnico conforme direcionamento e nas demais agdes de continuidade na leitura

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 28/10/2021
PERIODO FASE % CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 1| F.C.II/S 31 FISICA | 15%[ TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes

02) Trabalho preventivo € aquecimento especifico

03) Trabalhos de ataque a partir de salto de blogueio e agdo da EXECcucao de reposicio de bola Atagues de ponta e saida com salto de bloqueio e passadas de
ajustes para executar o gesto técnico correto 3 partir da reposicdo de bola de atleta na P6

04) Simulado a partir da defesa, sendo as duas equipes no Kl (P1). 03 atagues do chao do Técnico para cada lado (diagonal, corredor e Iargadafreposipéo de bola)
e 03 bolas de recuperacao para cada lado, cobrando das €quipes cantadas em todas as situagdes, sendo a marcagao de blogueio padrio e F8 trabalhando o
posicionamento da defesa dos ataques do Técnico conforme direcionamento e nas demais agdes de continuidade na leitura

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 29/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo 11 F.C.II/S. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%[ TATICA | 70%

01) Trabalho preventivo e aguecimento especifico

02) Trabalho de analises de videos de jogos. Analises e discussdo com o grupo sobre as avaliagdes e agbes de direcionamentos de ataques e sistema defensivo
Nnos jogos realizados nos 1°, 2 ¢ 30 Circuitos do Metropalitano ARG Sub 14 contra o Olympico, com o objetivo de tragar as estratégias para os logos da semifinal do
Final Four da categoria

(Treinamentos especificos conforme PlanejamentolPenod:’zac.éo, com objetivos a serem alcangados visando a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva,
técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos)
04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagao Fisica.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo II F.C.Il/S. 31 FISICA | 15%[ TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) Controle de Avaliagdo da Mensuracao de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissio Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 08 de Novembro de 2021
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ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL [

PLANO DE TREINO - OUTUBRO/2021
MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL FEMININO
CATEGORIA VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO DATA | 31/10/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Periodo Competitivo II F.C.II/S. 31 FISICA [ 15%] TECNICA [ 15%] TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO.
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
FISICA | | TECNICA | [ TATICA T
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
FISICA | TECNICA ] | TATICA ]
DESCRICAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
FISICA | TECNICA ] | TATICA ]
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Fisica | | TECNICA ] [ TATICA ]
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de-Novembro de 2021




HVOLEIBOL FEMININO
EV LE! DE QUADRA - SUB 14 Mackenzle

|Luiz cEsAR DA SILVA ROCHA Exporte Clube
nescm 0 DO TREIND COUIHR021
Periodo Competitivo (I F.C.Il/8S. 31 FISICA | 15%| TECNICA | 15%| TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO.
O DO TREINO. 02112024

Periodo Competitivo Il F.C /S 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%! TATICA 70%
01) FOLGA - “FERIADO - DIA DE FINADOS."

" 03A1/e021

Periodo Cornpetitivo Il F.C.I/S8 AN 15%| TATICA
{01} Trabalhos Especificos de Cocrdenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéo Ffsica com o Profissional Gabrie! Lopes.
02) Trabalhe praventive e aquecimente aspecifico.
03) Trabalhe da salte de biogueio e entrada de mé&os. Salta no mefo, entrada de méos, executa a passada de bioqueio passando por cima de um coene deitade (corresdc da postura @ de
passada) & salto no blogueio nas extremidades com entrada de maos na referéncia do outro lade que estara segurande uma bola acima da berda da rede. Executar o exercicie com a rede
mais baixa (prioridade — entrada de m&os). Executar o exercicio de tlogueic, com salto no meio com entrada de méos na referéncia, passadas @ tloqueio nas extremidades de bola
atacadas pelo Técnico.
04) Traba'hos especificos de ataque ne bloqueic e continuidade de atague. Ataque no blogueio na ponta {marcagdo 1), mais uma bola de reposicac de contra ataque palc meio (chute @
tempo cabega) e ponta. Atague rio blagueio na salda (marcagdo 2), mais uma bola de reposicho de conira atague pelc meio (tempo cabega @ tempo atrds} e saida.
05) Controle de PSR 8 PSE conforma critérios definidos pela ComissSo Técnica & Preparac3o Fisica.

T DAMASR0RY

Perlodo Competitivo Il F.C.II/S. 31 15%[ TECNICA | 15%| TATICA

01) Trabalhos Especificos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga_/-Resfsténcia referentes a Preparagéo Fisica com o
Profissional Gabriei Lopes.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalho especifico de defesa e largada. Usando as extremidades no fundo, marcacao a frente, defende uma bola no correder e em seguida recupera uma bola
langada em forma de largada.

04) Trabalho especifico de salte de blogueio & recuperagao de bola. Dols saltos no blogueio e depois recupera uma bola para o centro da quadra.

05) Trabalho de ataque através de passe de boias de reposi¢io pelo Técnico. Técnico repde bolas para atletas fixas na P1 e PS5, para execuclio de passe e
ataques nas extremidades (ponta e safda}. Central pela ponta ataca tempo atrds e pela saida ataca tempo cabega.

06} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss8o Técnica e Preparagéo Fisica.

. DESCRICAODOTREINO . ] DATA ] 082021

Pericdo Competitivo 1l FCNn/s 3 15%] TATICA 7
01) Trabalho preventivo e aguecimenta aspacifico.

02) Trabaiho especifico de sague. Sague nas referéncias no fundo e curto, sendo 03 saques por cima sem suspensdo e 03 saques por baxe.

03) Trabatho espacifico de passe com deslocamentos rapidos. Saindo do fundo, desloca para a linha, passada tateral para dentro ¢ executa passe para a birstana P3.

{Sainda da frente, desloca para o fundo & executa passe para a biruta na P3.

04) Trabalhos de acerto de bola com as levantadoras. Reposicho de bola para lavantamentos na ponta e saida para acerto de bolas com as levantadoras.

05) Feadbtack do Microciclo anterior, consideragbes finais @ orientagdes sobre a proposta de treinamanto para o microciclo de 05/11/2021 a 11/11/2021  (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Pericdizagso, com objetivos a serem alcangades visando a busca da eficiéncia nas partes fisicafpreventiva, técnica e tética com as respectivas cargas de treinos).
05} Controle de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparacéo Fisica.




VOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenste
SILVA ROCHA Esperte Clube
' 0B 12021

Periodo Competitivo Il F.C.I/85. 31 15%| TECNICA 5%) TATICA
01) Controie de Avaliagéc da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tomozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliages da Comiss@o Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagfo.

T DESCRE AO DO TREING - - - . |- DATA ] o F mem T
Periodo Competitivo Il F.C.IN/S5 3 FISICA 15%)] TECNICA | 15%) TATICA 70%
01) FOLGA/DESCANSO.
08/11/2021

“DESCRIGAC DO TREINO

Periodo Competitivo || F.C.N/S. 31

01) Trabalhes Especificos de Coordenagéio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuites de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopas.

02) Trabalho preventivo & aguecimento especifico.

03} Trabalho especifico de sague para linha de passe especifica. Saques direcicnados para a linha de passe (diagonal e corredor) — passes direcionados pata a
biruta na P3.

04} Trabalho especifico de KO + Kl com reposicdc de bola no KIf. 03 saques para a equipe na P1, priorizando eficiéncia no passe e virada de bola € 03 bolas de
reposicac para a equipe na P2, priorizando efici&éncia no contra ataque. Agdes de continuidade, marcagdo de bloqueio padrio e defesa priorizando ataque da
diagonal.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissac Técnica e Preparacho Flsica.

5 =DECR[¢A0'DOTRE§O o ' ";f11:_? o

Periodo Competitivo Il F.C.11/8. 31 TECNICA
Wrrabalhos Especificos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio Fisica com o
Profissional Gabriel |opes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho de deslocamento € passe usando as extremidades do fundo. Saindo da P8, desloca para o fundo e executa o passe. A sequéncia do exercicio
termina na simulacao de cobertura. Passe e cobertura pela P5 e P1.

04) Trabalho de Kil a partir de bolas langadas diretas para o ataque. As duas equipes na P1. De um lado técnico langa bolas diretas para atagues pela ponta ou
pelo meic cu pela saida, com agbes de continuidade, objetivando marcacio de blogueio e niimero de bolas para as centrais que ocasionaram ponto.

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

- 'DESCRICAQDOTREINO - =~ T 0201

Periodo Competitivo il FCI/8 3 15%| TATICA
01) Trabalhos Especificos da Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagiio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho de defesa na diagonal e corredor. Marcagio a frente e defesa na diagonal, marca a frente novamente e defesa no corredor. Postura baixa e solta para
defesa também de largada.

04) Simulados a partir de agées de bloqueio. Equipes na P1. 03 ataques para cada lado contra bloqueio na ponta e saida. Agdes de continuidade, pricrizando
marcagdo de bioqueio padrio. Ponta marcagéio 1, saida marcagho 2, bola de meic acompanhando a corrida da central. Nesse simulado, F& na defesa vai se
posicionar analisando a leitura do brago da atacante.

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

202
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1VOLEIBOL FEMININO

{VOLEI DE QUADRA - SUB 14

Mackenzie

{LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA

Esporte Clube

o 1112021

15%] TATICA

Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

correta e rolamentos. Trabalho em forma de circuitos.
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdc Técnica e Preparagao Fisica.

01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico voltado para o rendimento de cada atleta, avaliando a execucfo conforme objetivos
propostos para cada exercicio em relagéc a saltos, deslocamentos pra frente, pra tras e lateral, velocidade nas ages, defesa baixa, queda

-~ DESCRIGAO DO TREINO . _

Periodo Competitivo 1| F.C.Il/8S. 31

01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO.

Peroo Competitivo |1

o A3MY202

TATICA

Planejamento/Pericdizagio.

01) Controle de Avaliagio da Mensuragao de Dor (Ombros, Maos, QuadrifLombar, Joelhos e Tormnozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comiss@o Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do

Periodo Competitivo Il F.C.I/S. 31

DESCRICAODOTREINO . . ool DATRC ] T T 1412021
Periodo Competitivo Il F.C. /8. 31 FISICA | 15%] TECNICA | 15%| TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO.
- DESCH TUABMIR021

01} FOLGA - "FERIADO - PROCLAMAGAO DA REPUBLICA."
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[VOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenxie

\WVEL LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Evporte Clube
- DESCRICAODO TREINO "= L] DAYAL [ o 1eMtR0t
Periodo Competitivo H F.C.1/S. 31 FISICA | 15%| TECNICA | 15%] TATICA | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenacglo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resigténcia referentes a Preparag¢8o Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabalho preventivo € aguecimento especifico.

03) Trabalho de deslocamento e passe usando as extremidades do fundo. Saindo da P3, desloca para a lateral (linha) e executa o passe. A sequéncia do exercicio
termina na simutagdo de cobertura. Passe e coberiura pela P5 e P1.

04) Trabalho de K!f a partir de bolas langadas diretas para o alaque. As duas equipes na P2. De um Jado técnico langa bolas diretas para ataques pela ponta ou
pela salda, com agdes de continuidade, objetivando marcacae de bloqueio e posicienamento da defesa de bola atacada para a diagonal.

05) Controte de PSR & PSE conforme critérios definidos pela Comisséio Técnica e Preparagfio Flsica.

" DESCRIGAODOTREING . . ] DATA. [ . . . . -A¢(702 =
Periodo Competitivo Il F.C.I1/8.31 | FISICA | 15%| TECNICA | 15%] TATICA | 70%)
01) 12 Partida da Semifinal do Metropolitano da ARG — Jogo no Mackenzie as 14h — Mackenzie x Olympico.

DESCRIGRODOTRENG —— — — — T DATA [~ g0

Periodo Competitivo i F.C.I/S. 31 FISICA 15%]| TECNICA | 15%} TATICA 70%
01) 2* Partida da Semifinal do Metropolitano da ARS — Jogo no Olympico as 14h — Mackenzie x Olympico.

~DESCRICAQ DO TREINO T 112021

Periodo Competitivo Il F.C.I/8 31 TECNICA
01) Trabalho preventive e aquecimento especiﬁco‘
02) Conversa com o grupo sobre os pontos positives @ negatives dos joges realizados contra o Olympico, validos pelas semifinais do Metropolitanc da ARB — Sub 14 e andlises das
caracteristicas principais do possivel adversédric da Finaf (Belim ou Minas).

03) Treinos especificos objstivando a melhoria da qualidade nas agbes de continuidade: Saque na linha de recepgfo, com passe direcionado na P3 e levantamentos de preciséo para as
birutas na ponta e saida. Saque na linha de recepgdo, com passe e levantamanto para as centrais {Saindo da P4 e P2), com ataques répidos pela frente e atrds. Trabalho direcionado para
a dafesa na diagonal (ataque pela porta e saida) para trabalhos de atague das centrais - agdes de Kil. Trabalho direcionadoe para as ponteiras, com passe pela ponts e ataque & dapois
um ataque através de levantamento de bola de reposicho feita pelo Técnice — agbes de Kl e KNI

04) Feecback do Microciclo anterior, consideracfes finais e orientagdes sobre a proposta de freinamente para o microciclo de 19/11/2021 a 25/11/2021 (Treinamentos especificos
conferme Planejamento/Periodizagio, com okjetivos a serem alcangados visando a busca da eficidncia nas partes fisicalpreventiva, tdenica & tatica com as respectivas cargas de treinas).
05) Controte de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissas Téenica & Preparagdo Fisica.

Periodo Competitivo Il | F.C.II/S. 31 FISICA | 15%| TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) Controle de Avallagdo da Mensuragio de Dor (Ombros, Mios, Quadril/Lombar, Joethos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microgiclo do
Planejamento/Periodiza¢io.




VOLEIBOL FEMININO
VOLE| DE QUADRA - SUB 14 Mackensie

 REBPONSAY: LUIZ CESAR DA SILVA ROCH, Esperte Clube
" DESCRICAODOTRENO | DATA | T tAua
Periodo Competitivo II F.C.I1/8 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) FOLGA/DESCANSO.
"""" T DESCRIGAODOTRENO [ DATA [ 2o - -
Periodo Competitivo (I F.C.II/8. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%

01} Trabalhos Especificos de Coordenag3o, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Flsica com o
Profissional Gabriel Lopas.

02) Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

03) Trabalho de saques direcionados conforme estratégias adotadas psla Comissao Técnica. Saques direcionados do corredor e da diagonal para 1/8, para 2/1,
para 5/6 e para 4/5.

04) Trabalho de blogueio e defesa com acerto das marcagdes e posicionamento. Ataques de ponta para a diagonal, P6 defendendo na diagonal e agdes de
continuidade. Atague de meic para 1, blogqueio de ajuda, P6 dobrando para a P1 na defesa e agdes de continuidade.

05) Controfe de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagéo Fisica.

DESCRICAO DO TREINO. - ... e T DATA 1 T RN

Periedo Competitivo Il F.C.I/8 3 FISICA 15%] TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparaglo Fisica com o
Profissional Gabriel Lopas.

02) Trabatho preventivo @ aquecimento especifico.

03) Trabalho de saques direcionados conforme estratégias adotadas pela Comissfio Técnica. Sagues direcionados do corredor e da diagonal para 1/8, para 21,
para 5/6 e para 4/5. Quando completar a sequéncia, acrescentar 02 saques curtos na P3.

04) Trabalho de passe e ataque - Eficiéncia no KI. Sague da diagonal para a ponta, levantadora na P2, com levantamentos para a ponta e chute e tempo cabeca
para as centrais. Saque da diagonal para a saida, levantadora na P1 com levantamentos para a ponta e tempo atras e tempo cabega para as centrais.

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

_-DESCRIGAQ DO TREINO . : e b DA T RANNR2Y
Periodo Competitivo li F.C.I1/S. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%] TATICA 70%

01) Trabalhes Especificos de Coordenaco, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03} Trabalho de sagues direcionados conforme estratégias adotadas pela Comissdo Técnica. Saques direciocnados do corredor e da diagonal para 1/6, para 2/1,
para 5/6 e para 4/5.
04) Trabalho de bloqueio e defesa com acerie das marcagdes e posicionamento. Ataques de ponta para o cerredor, P6 defendendo na paragonal e agdes de
continuidade. Ataque de meio para 5, bloqueio de ajuda, P8 dobrando para a P5 na defesa e agdes de continuidade.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparacio Fisica.

T DESCRIGAOD DO TREING | DATA |.. . . 28112021

Periodo Competitivo 1l F.C. /S 31 FISICA 15%]| TECNICA | 15%| TATICA 0%
01) Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagho Fisica com o
|Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Trabalho de saques direcionados cenforme estratégias adotadas pela Comissfio Técnica. Sagues direcionados do corredor e da diagonal para 1/6, para 2/1,
para 5/6 e para 4/5. Quanda completar a sequéncia, acrescentar 02 saques curtos na P3.

04) Trabalho de passe e ataque — Eficiéncia no KI. Saque da diagonal para a ponta, levantadora na P8, com levantamentos para a ponta tempo atras para as
centrais. Saque da diagonal para a salda, levaniadora na P4, com levantamentos para a ponta & chute e china para as centrais.

05} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparagio Fisica.




VOLEIBOL FEMININO
VOLEI DE QUADRA - SUB 14 Maekonzie
LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clabe
ODOTREMO . | DATA I . 26/iR0a1

Periodc Competitivo |l F.C.UH/8. 31 FISICA 5% TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) 14 Partida da Final do Metropsliteno da ARG — 18h ne Mackenzie — Mackenzis x Prefaitura Municipal de Betim,
02) Feedback do Microciclo anterior, consideracdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o microticlo de 26/11/2021 a 0212/2021  (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagho, com objetivos a serem alcangados visardo a busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).
03) Controle de PSR & PSE conforme criterios definidos pela Comissbo Técnica e Preparagho Fisica.

" Periodo Competitivo Il ' F.C.I1/S. 31 ;
01) Controle de Avaliagio da Mensurag8o de Dor (Ombros, M&os, Quadri/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala

definida, para avaliagdes da Comiss#ic Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagao.

T . . DESCRICAODOTREING . 1 DATA | 2&Ava0el . . .

Periodo Competitive Il F.CH/S 3 FISICA 15%| TECNICA { 15%| TATICA | 70%
01} 2* Partida da Final do Metropofitano da ARG - 10h no Divino Braga - Betim — Mackenzie x Prefeitura Municipal de Betim.

—_— DESCRICKODOTRENO___— AT | e

Pericdc Competitivo Il F.C.I1/S. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01} Trabathos Especificos de Coordenagdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimentc especifico.

03} Inicio da técnica para execugdo do sague por cima {sem salto). Trabalho de langamente da bola na altura adequada. Trabalho de 2 a 2 direcionando o saque a
partir de distancias menores até chegar na zona do saque. Saque por cima de perto da linha. Saque por cima de longe da linha.

04) Trabalho de passe com deslocamentos. Passe para a P3, sainde do fundo sentada na linha.Passe para a P3, saindo do fundo deitada de frente. Passe para a
P3, saindo do fundo meio e deslocando para a diagenal linha. Passe para a P3, saindo do fundo e deslocamento para a lateral,

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

"~ DESBCRIGAO DO TREIND

Periodo Competitivo Il F.C.IIIS 3 .
01) Trabalhos Especificos de Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03} Trabalho de deslocamento, passe e cobertura a partir do levantamento. Passe pela P5, levantamento da P1 para a ponta. Depois passe pela P1, levantamento
da P5 para a saida. Em ambas as situagdes, executar a cobertura.

04) Trabalho de passe com ajuste de passadas de ataque. Passe pela ponta e saida para a P3 e ap6s o levantamento executa a passada de ataque e gesto de
ataque, segurande a bola no ponto mais alto.

05} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnica e Preparacioe Fisica.

™




VOLEIBOL FEMININO

OLEI DE QUADRA - SUB 14 Mackenxie
Esporta Clube

Periodo Competitivo I F.C. /& H
01) Trabalhos Especificos de Coordenagfio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuites de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéio Fisica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifice.

03) Trabalho de defesa, usando os dois lados, com ataque do chdo. De um lado, marca a frente e defesa no corredor para a biruta na P3 (postura de defesa da
linha pra dentro).

04} Trabatho de gesto de blogueio acoplade com recuperagho de bola, levantamento e salio de ataque. Executar dois gestos de bloquaios (entrada de mios),
recupera uma bola em forma de defesa para levantadora da P1 levantar para ponta, sendo que quem executou os bloqueios e defesa, segura a bola no ponto mais
aito (corregio da passada e gesto de ataque). Executar o mesmo exercicio, com ataques direcionados para as referéncias determinadas pela Comiss&o Técnica.
05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss8o Técnica e Preparagéo Fisica.

__DESCRICAD DO TREINO

Perlode Competitivo Il F.C11/8 31
01) Trabathos Especificos de Ccordenagdo, Agilidade, Destocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparacgéo Flsica com o
Profissional Gabriel Lopes.
02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
03) Circuito de Fundamentos — Dividir em grupos. I) Deslocamento e passe — comega pelo meio fundo, desloca para a P1 e depois executa passe pela PS5 para a
biruta na P3. Depois deslocar para a P5 e executar passe pela P1. Il) Gestos de ataque, bloqueic e deslocamento para defesa — passada e gesto de ataque pela
ponta, depois salto e gesto de blogueio com entrada de maocs simulando marcagio bola e em seguida, recuperacéo de uma bola largada na 8. 11} Trabalho
individualizado na parede, com execugdo de dominio e togue, dominic @ manchete, dominio e manchete/togque.
04) Jogos de 2 x 2, com levantadora fixa de cada lado. Jogos na forma de side-out, com ataques e direcionamentos apenas para a diagonal (leitura, postura e
comunicagdo o tempo todo).
05) ControIe de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss&o Técnlca e Preparagao Fisica.

DEseRI-Koncmsmo DR S AT 031202024

Periodo Competitivo Il F. C. n/is. 15%| TATICA
01) FOLGA/DESCANSC PROGRAMADO,
02) Feedback do Microciclo anterior, consideragbes finais e onentagdes sobre a proposta de treinamento para o microcicle de 03/12/2021 a
09/12/2021 (Treinamentos especificos conforme Planejamento/Periodizagio, com objetivos a serem alcangados visando a busca da
eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).
03) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissdo Técnica e Preparagio Fisica.

~ " DESCRIGAD DO TREINO _ T T O DATAL [ OAM2/20e1

Periodo Competitivo F.CIH/S 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) Controle de Avaliagio da Mensuracio de Dor (Ombros, Méos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comisséo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a sermana do microcicio do
Plangjamento/Periodizagio.

Periodo Competitve )l | F.C.11/8.31
01) FOLGAIDESCANSO PROGRAMADO.




VOLE!BOL FEMININO
VOLE! DE QUADRA - SUB 14 Matkenxle
LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube

Periodo Competitivo || F.C.H/8. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) NAQ HOUVE TREINO. CLUBE FECHADO POR CAUSA DA FESTA DOS FUNCIONARIOS.

~ DESCRIGAODOTREINO .~ | DATA | - . Ore/eeet
Periodo Competitivo Il F.C.I1/8 31 FISICA 15%| TECNICA 15%] TATICA 70%
01) NAO HOUVE TREINO POR CAUSA DAS CHUVAS. APENAS TRABALHOS ESPECIFICOS FISICOS DE RECUPERAQAO E
PREVENGAQ.

DESCRICACDOTREINO . oo o f o DATAS L 0 0 T 08A2I08Y

Periodo Competitivo () F.C.I/S 3 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) FOLGA/DESCANSO - FERIADO EM BELO HORIZONTE - 'NOSSA SENHORA DA CONCEIGAQ.”

e “DESCRIGAODOTREINO -~ b OPATA ] QgnaRet

Periodo Competitivo 1l F.C.11/8. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) PALESTRA COM © LIBERO E CAMPEAQ OLIMPICO "SERGINHO ESCADINHA™ AS 18H NG COMPLEXO ESPORTIVO DO HORTO
EM BETIM, REFERENTE A ACAO PROMOVIDA PELA ARCELORMITTAL DURATE A REALIZAGAO DO MUNDIAL DE CLUBES ADULTO
MASCULINO.

02) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagio Fisica,

" DESCRICAODOTREINO . . | DATA | . 10/12/2021

Periodo Competitivo It F.C.I1/S. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%
01) FESTIVAL DE VOLEIBOL AS 14H NO COMPLEXQ ESPORTIVO DO HORTO EM BETIM, REFERENTE A ACAO PROMOVIDA PELA
ARCELORMITTAL DURATE A REALIZAGAO DO MUNDIAL DE CLUBES ADULTO MASCULINO E ASSISTIR JOGO DA SEMIFINAL DA
COMPETIGAO ENTRE AS EQUIPES DA ITALIA TRENTING X CITANOVA.
02) Feedback do Microcicle anterior, consideragdes finais e orientagfes sobre a proposta de treinamento para o microciclo de 10/12/2021 a
211212021 (Treinamantos especificos conforme Planejamento/Periodizagio, com objetivos a serem alcangados visando a busca da
eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as respectivas cargas de treinos).
03} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comisséo Técnica e Preparagio Fisica.




VOLEIBOL FEMINING
VOLE| DE QUADRA - SUS 14 Mackensie

|LuiZ CESAR DA SILVA ROCHA Esporte Clube
" DESCRIGRODOTREWNO | DATA | niAsmoal .
Periodo Competitivo Il F.CIi/S 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%| TATICA 70%

01} Controfe de Avaliagio da Mensuragéo de Der (Cmbros, Maos, Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atieta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comiss#o Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Pericdiza¢fo.

Lo DESCRICAG DO TREINO

" Periodo Competitivo If F.C.Il/S. 31

01) FOLGA/DESCANSOQ.

Perlodo Competitivo 1l F.C11/8S. 31 15%)| TECNICA | 15%| TATICA

01} Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agitidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagho Flsica com o
Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03} APLICAGAD DOS TESTES OBRIGATORIOS DE AVALIAGOES ESPECIFICAS DE TODAS AS ATLETAS DA CATEGORIA, ATRAVES DE EXERCICIOS
COM OBJETIVOS NOS FUNDAMENTOS DE SAQUE E PASSE.

04} Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissao Técnica e Preparagio Fisica.

= . DGiO DG TREINO.

Periodo Copeitvo l F. . II IS. 3 .

01) Trabalhos Especificos de Coordenagdo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Praparagio
Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03} Devido a maiocria das atletas da categoria sub 14 estarem a disposig8io da categoria sub 15 para disputa das finais do Metropolitano
ARG, 0s treinos com as demais atletas foram voltados para treinos especificos de correcfio de gestos técnicos de toque, manchete e atague,
com as respectivas variagdes para alcancar os objetivos propostos pela Comiss&o Técnica.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissso Técnica e Preparacio Fisica.

.- DESCRIGAO DO TREIN 18200210

"F.C.I/S. 31 | TECNICA

“Periodo Competitivo Il | 70%

01) Trabalhos Especificos de Coordenago, Agilidade, Desiocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagio
Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02) Trabalho preventivo e agquecimento especifico.

03) Devido a maioria das atletas da categoria sub 14 estarem a disposigo da categoria sub 15 para disputa das finais do Metropolitano
ARG, os treinos com as demais atletas foram voltados para treinos especificos de correcéo de gestos técnicos de toque, manchete e ataque,
com as respectivas variaghes para alcangar os objetivos propostos pela Comissdo Técnica.

04) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comissio Técnica e Preparagio Fisica.




VOLEIBOL FEMINING
VOLE| DE QUADRA - SUB 14 Maeksnzie
LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA Esperte Clube

ODOTREINO . .o ... - .| DAl R 7T 17 - L

Periodo Competitivo 1| F.C.I1/5. 31 FISICA 15%| TECNICA | 15%] TATICA 70%
01) Trabalhos Especlficos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéo
Fisica com o Profissional Gabriel Lopes.

02} Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

03) Devido a maioria das atletas da categoria sub 14 estarem a disposig@o da categoria sub 15 para disputa das finais do Metropolitanc
ARG, os treinos com as demais atletas foram voltados para treinos especificos de corregdc de gestos técnicos de toque, manchete e ataque,
com as respectivas variagdes para alcangar os objetivos propostos pela Comiss&o Técnica.

04) Palestra as 17h no Salfo de Festas do Mackenzie com o ex jogador Carios César.

05) Controle de PSR e PSE conforme critérios definidos pela Comiss#io Técnica e Preparagéo Fisica.

S ATIRR02Y.

" Periode Competitivo Il F.C.I1/8S. 3t FISICA | 15%| TECNICA | 15%| TATICA | 70%
01) FOLGA/DESCANSO PROGRAMADO.

— bEsCRCRODOTRENG [ A e

Periodo Competitivo Il F.C.I1/S. 31 FISICA 15%] TECNICA | 15%]| TATICA 70%
01) Controle de Avaliagio da Mensuragfio de Dor (Ombros, Mos, QuadrifLombar, Joelhos e Ternozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagtes da Comiss&o Técnica, Parte Fisica e Fisicterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Pericdizag3o.

T DESCH qADOmEiNo TR DATA LT T G028

Periodo Competitivo Il | F.C.U/S. 31 "] FISICA | 15%| TECNICA | 15%| TATICA | 70%

01) FOLGA/DESCANSO.

Periodo Competitivo Il F.C.IH/IS 3
01) REUNIAQ COM O GRUPO SOBRE A AVALIAGAO DA TEMPORADA DE 2021 E PLANEJAMENTO PARA A TEMPORADA DE 2022
COM OS RESPECTIVOS OBJETIVOS E FORMA DE TRABALHO.

02) CONFRATERNIZAGAC DO VOLEIBOL COM AS ATLETAS DE TODAS AS CATEGORIAS (ENCERRAMENTO DAS ATIVIDADES DO
ANO DE 2021 - FERIAS A PARTIR DO DIA 21/12/2021 E RETORNO NO DIA 24/01/2022).
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VOLEI DE QUADRA - SUB 14
LUIZ CESAR DA SILVA ROCHA

Periodo Competitivo 1l
01) Organizag#o, infraestrutura, logisticas e agdes de pianejamento para o desenvolvimento dos Projetos de Volei de Quadra e de Vélei de
Praia para a préxima temporada e encerramento das atividades, com previsdo de retorno em 24/01/2022.

___DESCRICAO DOTREINO

T DESCRIGAODOTRENO | DATA |

FISICA | TECNICA TATICA

~ DESCRIGAODOTREING




PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 14 i} Mackenzie
TEGNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

PREPARATORIO

24/01/2022

—

1- TESTES DEPARTAMENTO PF/FISIOTERAPIA

DESCRICAO DO TREINO DATA 25/01/2022
. PERIOBO T FASE T CARGA-FARTES (BOJG
PREPARATORIO GERAL FISICA | 100%| TECNICA 0% TATICA 0%
1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDAL); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTQ; 3- CONTROLES COM

DOMINIO.

DESCRIGAQ DO TREINO

PREPARATORIO

26/01/2022

TATICA

1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDAL); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRAGO; 3- CONTROLE

COM LEVANTAMENTO DE CABEGA; 4- CONTROLE INICIAGAQ DE MANCHETE.

DESCRICAO DO TREINO

F’REPARAT RIO

27/01!2022

t- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDALY); 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTO UM BRAGO; 3- CONTROLE

COM LEVANTAMENTO DE CABEGA; 4- CONTROLE INICIAGAO DE MANCHETE.

nescncho DO TREINO

PREPARATORIO

28/01/2022

1- CONTROLES INDIVIDUAIS (OCULO/MANUEL, OCULO/PEDAL}; 2- CONTROLE COM LEVANTAMENTC UM BRAGO; 3- CONTROLE

COM LEVANTAMENTO DE CABEGA,; 4- CONTROLE INICIAGAD DE MANCHETE.

LOCAL E DATA

|Belo Horizonte - MG,&1{ de _tg_gg_\rewo de 2022 T

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL, [

-7
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB14 Mackenzle
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube __|
DESCRICAOQ DO TREINO 31/01/2022

s
PREPARAT RIO

1- CONTROLE COM UM BRACO; 2- CONTROLE INICIAGAO DA MANCHETE; 3- MANCHETE CRUZANDC A QUADRA (LATERAL-
LATERAL); 4- MANCHETE EM DUPLAS CRUZANDO A REDE; 5- MANCHETE SOBRE A REDE.

DESCRIGAC DO TREINQ

DESCRIGAQ DO TREINO

26/01/2022

2 RE

PREPARATORIO

26/01/2022

DESCRIGAQ DO TREINO

PREPARATORIO

26/01/2022

DESCRcho DO TREINO
L T

PERIODO:

PREPARATORIO

[OCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, o de Feverrinds 2022 17 7
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | =7 ~7
/r'
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 14 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _|
DESCRIGAO DO TREINO | DATA ] 31/01/2022

Sl PERIDDOIFF _ FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PREPARATORIO GERAL | Fisica | [ TECNICA ] | TATICA ]

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/02/2022

> UES Gl PERIODO vy 1 2v 1 [ 7 Bh s LFASE g B v ___CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PREPARATORIO GERAL _FISICA | 30%[ TECNICA | 50%] TATICA | 20%

1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- CONTROLE E MANCHETE; 3- CONTROLE E TOQUE; 4- MANCHETE E LEVANTAMENTO; 5-
MANCHETE EM DUPLAS (FRENTE E FUNDO); 6- MANCHETE EM DUPLAS CRUZANDO A REDE; 8- MANCHETE SOBRE A REDE.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 02/02/2022
BERIODO : FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)
PREPARATORIO GERAL FiSICA | 30%| TECNICA 50%| TATICA | 20%

1- CONTROLE (OCULO MANUAL); 2- CONTROLE E MANCHETE; 3- CONTROLE, MANCHETE E LEVANTAMENTO; 4- MANCHETE
CRUZANDO A QUADRA (LATERAL-LATERAL); 5- MANCHETE CRUZADA; 6- MANCHETE EM DUPLAS (DOIS CONTATOS): 7-
MANCHETE EM DUPLAS CRUZANDO A REDE; 8- MANCETE SOBRE A REDE.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 03/02/2022
___PERIODO i ' . .FASE _ | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 30%| TECNICA | 50%] TATICA | 20%

TREINO ADAPTADO DEVIDO A CHUVA (ARQUIBANCADA) 1- SEQUENCIA DE TOQUE E MANCHETE NA PAREDE (10X 15 rep.); 2-
MANCHETE PAREDE COM UM BRAGO (10X15rep.); 3- MANCHETE ESCADA (2X25rep.); 4- MANCHETE COM DESLOCAMENTO
LATERAL (3X 30rep.); 5- MANCHETE JOELHOS (3X30rep.); 6- MANCHETE LEVANTANDO DO BANCO (3X40rep.).

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/02/2022
Sa S ARERIODORNIIES _ FASE | = CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA ETATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 50%| TECNICA [ 50%] TATICA 0%

1- CONTROLE COM UM BRAGO; 2- MANCHETE dominio e controle; 3- MANCHETE COM UM QUIQUE; 4- MANCHETE EM DUPLAS
(langamento de bandejao + manchete deloscando para a frente); 5- MANCHETE EM DUPLAS (manchete curta + manchete longa+); 6-
RECEPCAQ DA BOLA ATRAVES DA MANCHETE (PROFESSOR SACA). VISITA PRI HELDES

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, (7de _vw.. .. _de 2022 ; EER,

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

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube __|
DESCRIGAO DO TREINO DATA 07/02/2022
PREPARATCRIO GERAL FISICA | 10%| TECNICA | 70%| TATICA | 20%

TREINO ADAPTADO DEVIDO A CHUVA (ARQUIBANCADA) 1- TOQUE CONDUZIDO (TECNICA - SENTADAS EXECUTANDO A
EXTENSAO DO COTOVELOQ, PUNHO E DEDOS); 2- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAPIDO (TECNICA DOS MEMBROS SUPERIORES +
TOQUE RAPIDO); 3- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAPIDO (TECNICA DE MEMBROS SUPERIORES + TOQUE LEVANTANDO DO
BANCO); 4- SERIES DE TOQUES (3X30 rep. DE TOQUES PARA O COMPANHEIRO NOS DEGRAUS DE CIMA DA ARQUIBANCADA); 5-
SERIES DE TOQUES CONSECUTIVOS (CONTROLE ENTRE AS DUPLAS); 6- SERIES DE TOQUES CURTOS {DUPLAS COM POUCA
DISTANCIA).

DESCRIGAO DO TREINO DATA 08/02/2022

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

TREINO ADAPTADO DEVIDO A CHUVA (ARQUIBANCADA) 1- TOQUE CONDUZ!IDO (TECNICA - SENTADAS EXEGUTANDO A
EXTENSAQ DO COTOVELO, PUNHO E DEDOS); 2- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAPIDO (TECNICA DOS MEMBROS SUPERIORES +
TOQUE RAPIDOY); 3- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAPIDO LEVANTANDO (TECNICA DE MEMBROS SUPERIORES + TOQUE
LEVANTANDO DO BANCO); 4- TOQUES LEVANTANDO DO BANCO (DOMINIO E DEVOLUGAOY}; 5-SERIES DE TOQUES (3X30 rep. DE
TOQUES PARA O COMPANHEIRO NOS DEGRAUS DE CIMA DA ARQUIBANCADA); 6- SERIES DE TOQUES CONSECUTIVOS
{CONTROLE ENTRE AS DUPLAS); 7- SERIES DE TOQUES CURTO E LONGO (DUPLAS ALTERNANDO A DISTANCIA); 8- TOQUE E
MANCHETE ALTERNADOS.

DESCRIGAQ DO TREINO

PREPARATORIO

TREINO ADAPTADO BEVIDO A CHUVA (ARQUIBANCADA) 1- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAFIDO (TECNICA DOS MEMBROS
SUPERIQRES + TOQUE RAPIDO); 2- TOQUE CONDUZIDO + TOQUE RAPIDD LEVANTANDO {TECNICA DE MEMBROS SUPERIORES +
TOQUE LEVANTANDO DO BANCO); 3- TOQUES LEVANTANDOC DO BANCO (DOMINIO E DEVOLUGAD); 4-SERIES DE TOQUES (3X30
rep. DE TOQUES PARA O COMPANHEIRO NOS DEGRAUS DE CIMA DA ARQUIBANCADAY; 5- SERIES DE TOQUES CONSECUTIVOS
(CONTROLE ENTRE AS DUPLAS), 6- SERIES DE TGQUES CURTO E LONGO (DUPLAS ALTERNANDO A DISTANCIA); 7- MANCHETE
SENTADA (NATCQUE E MANCHETE ALTERNADOS.,

DESCRIGAO DO TREINO DATA 10/02/2022

PREPARATORIO Hi 7 GERAL FISICA 10%] TECNICA | 70%] TATICA 20%

1- TOQUE E MANCHETE (FRENTE E FUNDO); 2- SAQUE CONTRCLADO EM DUPLAS (6M, 8M, 12M); 3- SAQUE LIVRE NA QUADRA
{PARALELAY), 4- SAQUE LIVRE NA QUADRA (LONGO PARALELA); 5- 6X6 RECEPGAQ EM LINHA; 6- JOGO.

DESCRIGAQ DO TREINO DATA 11/02/2022

PREPARATORIO ' " GERAL FISICA | 10%| TECNICA | 70%] TATICA | 20%

1- TOQUE E MANCHETE (FRENTE E FUNDO); 2- TOQUE E MANCHETE DESLOCAMENTC (PIFRENTE E P/ ATRAS}; 3- SAQUE NA
PARALELA COM RECEPGAQ EM DUPLAS; 4- SAGUE NA PARALELA (TREIOS NA RECEPGAO COM ATAQUE); 5- 6X6 RECEPGAOQ EM
LINHA,; 6- JOGQC.

o/
|

J
LOCAL E DATA {Belo Horizonte - MG, gide _wzywo de2022 // Ve ‘»,f
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | - AN

-
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 14 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _ |
DESCRIGAO DO TREINO DATA 14/02/2022
____PERIODO A FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE T, %
PREPARATORIO GERAL FISICA | 20%| TECNICA 30%

1- TOQUE INDIVIDUAL (DOMINIO E CONTROLE); 2- MANCHETE INDIVIDUAL; 3- MANCHETE EM DUPLAS; 4- SAQUE CONTROLADO
COM RECEPCAQ; 5 SAQUE CONTROLADO NA PARALELA COM RECEPGAQ DIRECIONANDO PARA O MEIO DA QUADRA,; 6- JOGO

(6X6).
DESCRIGAO DO TREINO DATA 15/02/2022
By s BERIOD O o ___ FASE | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICAETATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 20%| TECNICA | 50%] TATICA | 30%

1- TOQUE INDIVIDUAL (DOMINIO E CONTROLE); 2- MANCHETE INDIVIDUAL; 3- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS (DESLOCAMENTO
P/ FRENTE E P/ ATRAS); 4- SAQUE CONTROLADO COM RECEPCAO E LEVANTAMENTO; 5 SAQUE CONTROLADO NA PARALELA
COM RECEPGAO DIRECIONANDO PARA O MEIO DA QUADRA: 6- JOGO (6X6).

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/02/2022

i NRERIODORET _ FAsE | CARGA-PARTES (FISICA, TE(

PREPARATORIO GERAL FiSICA ] 20%)| TECNICA | 50%

1- TOQUE E MANCHETE COM DESLOCAMENTOQS (LATERAL, FRENTE, ATRAS); 2- SAQUE CONTROLADO EM DUPLAS COM
RECEPGAO; 3- SAQUE CONTROLADO NA PARALELA COM RECEPGAO PARA O MEIO DA QUADRA: 4- RECEPGAOQ +
LEVANTAMENTO + ATAQUE DE TOQUE; 5- JOGO (6X6)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/02/2022
PERIODO CRy ) g __ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | 20%| TECNICA | 50%] TATICA | 30%

1- TOQUE E MANCHETE COM DESLOCAMENTOS (LATERAL, FRENTE, ATRAS); 2- SAQUE CONTROLADO EM DUPLAS COM
RECEPGAQ; 3- SAQUE CONTROLADO NA PARALELA COM RECEPGAO PARA O MEIO DA QUADRA; 4- RECEPGAO +
LEVANTAMENTO + ATAQUE DE TOQUE; 5- JOGO (6X6)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 18/02/2022
N SR PERIODOITE Y A5 s [ A FASE |  CARGA-PARITES (FISICA, TECNICAE TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA [ 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1- TOQUE E MANCHETE COM DESLOCAMENTOS (LATERAL, FRENTE, ATRAS); 2- SAQUE CONTROLADO EM DUPLAS COM
RECEPGAQ; 3- SAQUE CONTROLADO NA PARALELA COM RECEPGCAO PARA O MEIO DA QUADRA,; 4- INICIAGAO DO MOVIMENTO
DE ATAQUE (COTOVELO ATRAS DA ORELHA); 5- JOGO (6X8).

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 1 de _yvi-.0 - de 2022 /
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | ' A
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2022

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
... CATEGORIA . . SUB 14 Macken=zie
TECNICO RESPONSAVEL ___|TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _|
DESCRIGAO DO TREINO DATA 210212022
PREPARATORIO GERAL FISICA | 20%| TECNICA | 50%| TATICA | 30%

1- TOQUE E MANCHETE; 2- LEVANTAMENTO P/ POSICAO 2 E POSIGAO 6; 3- SAQUE CONTROLADQ EM DUPLAS; 4- SAQUE E
RECEPGAC EM DUPLAS; 5- INICIAGAQ DO MOVIMENTO DE ATAQUE {COTOVELO ASTRAS DA ORELHA E ENCAIXE DE BOLA); 6-
JOGO (6X6).

DESCRIGAQ DO TREINO DATA 2210212022

PREPARATORIO GERAL FISICA | 20%| TECNICA | 50%] TATICA | 30%
1- TOQUE E MANCHETE;, 2- LEVANTAMENTO P/ POSIGAO 4 E POSIGAOD 6, 3- PASSADA DE ATAQUE (LANGCAMENTO E SALTO,
AGARRANDO A BOLA NO AR); 4- SAQUE E RECEPGAC EM DUPLAS; 5- INICIAGAC DO MOVIMENTO DE ATAQUE (COTOVELO
ASTRAS DA ORELHA E LARGADA); 6- JOGO (6X6).

DE Rle DO TREINO 23/02/2022

PREPARATORIO 50% TECNICA

1- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS; 2- SAQUE NA PARALELA; LEVANTAMENTO P/ POSIGAO 2 E P/ POSIGAO 6; 3- INSTRUGAC
SOBRE O SISTEMA 4X2 SIMPLES; 4- JOGO (6X8).

DESCRICAO DO TREINO 24/02!2022

PREPARAT RIO

1- TOQUE E MANCHETE EM DUPLAS; 2- SAQUE NA PARALELA COM RECEPGAQ ; LEVANTAMENTO P/ POSIGAO 4 E P/ POSI{;AO 6;
3- INSTRUGAO SOBRE O SISTEMA 4%2 SIMPLES; 4- JOGO (6X6).

DESCRIGAO DO TREINO 25/02/2022
PREPARATORIO A
1- SAQUE E RECEPGAO NA PARALELA, 2- ATAQUE DE REDE; 3- INSTRUGAO SOBRE O SISTEMA 4X2 SIMPLES; 5 JOGO LIVRE
(6XE).

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, gyde 2o de 2022 _ / e 4 {' _
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL | R R
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MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 14 Maékeiizie
TECNICO RESPONSAVEL TIAGO JOSE SILVA Esporte Clube _
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/02/2022
4 N PERIOD OB TR [ e i EASE T R BT ___ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA
PREPARATORIO GERAL FISICA [100%| TECNICA
FERIADO
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
S SRERIODOR S : ___ FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FiSICA | 0%| TECNICA | o%| TATICA [ 0%
DESCRIGAO DO TREINO _DATA |
PERIODO ‘ FASE _ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E- TATICA) |
PREPARATORIO GERAL FISICA | | mécNica | | TATICA
DESCRICAO DO TREINO DATA |
___PERIODO 1% FASE __ | CARGA-PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL FISICA | | TECNICA | | TATICA |
DESCRICAO DO TREINO DATA |
SRS BERIODORISTRE i 00 [ 0 s Wi FASE o i [ __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PREPARATORIO GERAL Fisica | | TECNICA | | TATICA ]
{F
LOCAL E DATA Belo Horizonte - MG, (“de __wiav o de 2022 !
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL / [
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Sub 15

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antdnio Belo
Horizont%%CEP 30330-100

WWW.MACKENZIEBH.COM.BR |




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |0a/05/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Assistir ao video do jogo entre Selec¢do Brasileira x Selecdo Italiana, no Gran Prix de 2016.

Analisando o primeiro set, da seguinte forma : Qual jogadora se descatou, qual a parcial do set.

DATA: | |05/05/2020

DESCRIGAD DO TREINO

Assistir ao video do jogo entre Sele¢do Brasileira x Sele¢do Italiana, no Gran Prix de 2016.
Analisando o segundo set, da seguinte forma : Qual jogadora se descatou, anotar quantos bolas foram levantadas para as

extremidades, qual a parcial do set.

DATA: _ |06/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

Assistir ao video do jogo entre Selec¢do Brasileira x Seleg¢do Italiana, no Gran Prix ce 2016.
Analisando o terceiro set, da seguinte forma : Qual jogadora se descatou, anotar quantos bolas foram levantadas para as

centrais, quantos blogueios elas executaram durante o set, e parcial do set.

DATA: [07/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

841
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Assistir a0 video do jogo entre Selecdo Brasileira x Selegdo Italiana, no Gran Prix de 2016,
Analisando o quarto set, da seguinte forma : Qual jogadora se descatou, anotar quantos bolas foram levantadas para as
opostos, quantos pontos elas executaram durante o set, quantas bolas elas

elas atacaram do fundo de quadra nas posicdes P6 e P2, e parcial do set.

DATA: |o8/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

Assistir ao video do jogo entre SelecSo Brasileira x Sele¢do Italiana, no Gran Prix de 2016.
Analisando o quinto set, da seguinte seguinte forma: Qual jogadora se destacou, quantas bolas levantadas foram feitas nos

complexos Ki e Kll, qual a parcial do set, qual qual selecio ganhou o set, e qualresultado do jogo.

@) ™Ay f ) \\

Befo Hotlzonte, &0 de _\ VR A&7 Ga.fnzow N

Técnico Responsével:
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [11/05/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Reunido com as atletas,

Abordamos como funcionard as atividades das atletas durante o recesso dos treinos presenciais.

A comissdo técnica colocard no grupo das atletas toda segunda feira, um cronograma semanal das atividades.

As atletas receberdo através watzap um video da comissao técnica explicando como serd executada a atividade do dia.

A atividade sera executada se possivél no mesmo hordrio dos treinos.

As atletas quando estiverem executando as atividades deverdo confeccionar um video, contendo, data, nome completo e
categoria que treina na equipe do Mackenzie.

Enviar este video para comissdo técnica, a entrega do video servird como lista de chamada.

**Todas as atividades, as atletas deverdo estar com unuforme do Mackenzie e seus respectivos pratrocinadodores

DATA: |12/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades do dia.

Primeira atividades :Estar uniformizada, executar a ficha de exercicios preventivos, para membros supericres e inferiores, fornecido pelo o
nelo o fisioterapeuta. Depois executar a ficha de reforco muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade do dia: as atletas vao elaborar um video contando a historia do voleibol, onde ele surgiu, como ele surgiu e o porque

houve necessidade de se criar um esporte tao fascinante como voleibol.

No video elas terdo de contar também a evolugad do voleibol no Brasil e mundialmente.

O video feito de forma muito interessante pela atletas, em forma de um jogral, onde participarm, apresentando cartazes

e falas sobre a hitdria do voleibol

N3o esquecendo a apresentagdo inicial com, data, nome completo e categoria que treina no Mackenzie.

Carga horaria de cursos: Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpico ( CBC)

DATA: |13/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades do dia.

Primeira atividades :Estar uniformizada, executar a ficha de exercicios preventivos, para membros superiores e inferiores, fornecido pelo o
passada pelo fisioterapeuta. Depois executar a ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade do dia : Confeccionar um video respondendo um questionario sobre o conhecimento processual no voleibol (QCPV).

étletas quest-é')es com as quais estaremos avaliando o nivel de conhecimento (técnio e tatico) geral sobre voleibol, das atletas

na categoria sub15. Apds a confecc¢do deo video, enviar para comissao técnica pra avaliagdo do conhecimento das atletas.

A comissdo técnica avaliou todos, dando uma fedbeck via reunido no aplicativo zoom, para as atletas.

Identificamos uma variacdo bem grande nas respostas, entendendo que categoria e de base, ainda esta em formcio.

Carga hordria de cursos: Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpico ( CBC)
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DATA: 114/05/2020

DESCRICAQ DO TREINO

A comiss8e técnica enviou um video no grupo contendo e explicandn 25 slividades do dia.

Primeira atividades :Estar uniformizada, executar a ficha de exercicios preventivos, para membros superiores e inferiores, fornecido pelo o
passada pelo fisicterapeuta. Depois executar a ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade do dia: as atletas vdoc elaaborar um video respondendo ao um questiondro feito pela comissio técnica.

Sobre o perfil comportamental da equipe, questiomarie extremamente importante para sequéncia do programa de

treinamento da equipe. O questionario define a forma como as atletas, se comportariam em situagdes dentro de uma partida

de voleibol ou treinamento didrio. Entregar ¢ video dentro de um prazo final, quem foi & Ultima, pagou uma prenda, como

forma de motivagdo ( foi uma pergunta no grupo, se as amigas de equipe deixaria a companheira pagar a prenda sozinha)

Carga horéria de cursos: Iniciacdo Esportiva e Valores QOlimpico { CBC )

DATA: ~[as/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades do dia.

Primeira atividades :Estar uniformizada, executar a ficha de exercicios preventives, para membros superiores e inferiares, fornecido pelo ¢
pelo fisioterapeuta. Depois executar a ficha de reforco muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade do dia: Ficou definido que todas as sextas feiras, as atletas escolheriam a atividade, acreditamos que assim,

a motivagdo das atletas vai continuar durante, todo este tempo de isolamento.

As atletas fizeram um video, onde elas simulam estar cansadas de ficar em casa, que vestir o uniforme da equipe e treinar

e no programma de treinamento, representandg bem entidade Mackenzie e seus patrocinadores (AcerlorMittal/CBC }

Carga horaria de cursos: Iniciagio Esportiva e Vildres dlimbico {CBC)

Reunido Fisioterapia: 1:30 Tema: Explicaf nova ficha de exe cicios preventivo contra lesdes.

Belo HorizontexOf2 , de Maio A rgﬁ(‘%w
Ass. Técnico Responsavel:
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [18/05/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

A comiss3o técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnicas e tedricas do dia.

Atividade prevencdo/reforco : Estar uniformizadas, realizar ficha de exercicios de prevengdo contra lesBes, passada pelo fisioterapeuta,
ﬁsiibtera-péuta', depois fazer ficha de reforco muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade tedrica : Reunido com as atletas, abordando a analise feita pela comissdo técnica, sobre as respostas dos

questionarios realizados na semana anterior dias 13 e 14/05/2020.

A reunido aconteceu de uma forma bem prazerosa, onde a comissdo técnica escolhia uma resposta, e todas atletas opinavam

gerando um discugdo saudavél entre elas e comissdo técnica. Também foi passado para as atletas o resultado do perfil

comportamental da equipe, definindo que nossa equipe tem caracteristicas do perfil ( Tubaréo ).

Atividade tedrica :( reunido com as atletas) uma hora e quarenta minutos de duracdo.

Carga horéria de cursos : duas hora e trinta minutos - Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: |19/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comiss3o técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnicas e tedricas do dia.

Atividade prevencdo/reforco : Estar uniformizadas, realizar ficha de exercicios de prevengdo contra lesdes, passada pelo fisioterapeuta,
ﬁs-i.oter;p;eut.a, depois fazer ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade teérica : Assistir um video da final olimpica Pequim 2008, entre as selecdes do Brasil x Estados Unidos.

Fazer anotacdes sobre a distribui¢do de levantamentos, para as jogadoras na fungao de ponteira, central e oposto.

Tanto nos complexos K1 e K2. As anotagdes seréa feita em cima das caracteristicas da levantadora Fofao.

Ficou decidido que as atletas podem fazer quantas anotacdes quiserem sobre outros fundamentos como, blogueio, defesa,

ataque e saque. Estas anotagOes terdo ser feitas durante o primeiro set, e o quarto set, quando as atletas anotaram

o resultado do jogo e que foi a equipe campea.

Atividade tedrica : Reunido com a coordenadora Suelem, onde discutimos varios assuntos . ( 0:40 minutos de reunido)

Carga horéria de cursos : duas hora e trinta minutos - Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: |20/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnicas e teoricas do dia.

Atividade prevencao/reforco : Estar uniformizadas, realizar ficha de exercicios de prevencdo contra lesées, passada pelo fisioterapeuta,
fisioterapeuta, depois fazer ficha de reforgco muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade tedrica : Um bate papo com a jogadora de volei Ana Cecilia, atualmente jogando no ADC Bradesco de S3o Paulo.

Uma das principais jogadoras da selecdo brasileira Sub 18. A idéia do bate papo, é falar da sua trajetoria no voleibol.

Desde de sua iniciacdo até chegar a selecdo brasileira, uma conversa que vai dar pardmetro para as atletas do Mackenzie,

que estdo comecando suas carreiras agora. Ana Cecilia disponibilizou a sortear alguns brindes para as atletas que fizerem,

as perguntas mais interessantes, durante o bate papo com ela.

Planejamento para o dia 21/05/2020 : Colocar video no grupo das atletas, final olimpica Londres 2012,

para analise das atletas.

Carga horaria de cursos : duas hora e trinta minutos - Iniciacdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

Atividade tedrica:( Bate papo ) uma hora e quarenta minutos de duracao.

DATA: [21/05/2020 \
DESCRICAO DO TREINO \
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Atividade prevencao/reforco : Estar uniformizadas, realizar ficha de exercicios de prevencao contra lesbes, passada pelo fisioterapeuta,
ﬁsi.c.nera—péuté, depois fazer ficha de refor¢o muscular passada pelo preparador fisico.
Atividade técnica: Executar trés series de dez togues, deitando e levantando.
: Executar trés series de dez manchetes, sentando e levantando.
: Executar trés series de dez, alternando toques e manchetes, sentando e levantando.
: Executar trés series de dez toques e dez dominio da bola na coxa.
: Executar trés series de dez manchetes e dez dominio da bola na coxa.
: Executar trés series de dez toques e dez dominio da bola na cabeca.
: Executar trés series de dez manchetes e dez dominio da bola na cabeca.
Planejamento da atividade do dia 22/05/2020 : dando continuadade aos treinos, vamos repetir a atividade do dia 19/05/2020.

Carga horaria de cursos : duas horas e trinta minutos - Iniciacdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: 22/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comiss3o técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnicas e tedricas do dia.

Atividade prevencido/reforco : Estar uniformizadas, realizar ficha de exercicios de prevencao contra lesdes, passada pelo fisioterapeuta,
fisioterapeuta, depois fazer ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade tedric : Assistir ao video da quarta de final da Olimpidas Londres 2012, entre as selecdes Brasileira e Selecdo Russa.

: Depois de assistir todo o video e analizar todos set's, as atletas deveram imformar a comissdo técnica
qual o resultado da partida , qual o placar do tie break, qual equipe ganhou o jogo, e quem se
se classificou para semi final para jogar contra a sele¢do do Japdo.

Planejamento da atividade do dia 25/05/2020 : Fazer slides do cronograma semanal das atividades das atletas em Power Point .

Carga horaria de cursos : duas horas e trinta minutos - Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

Belo Horizonte, 02> de }
Técnico Responsavel:
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MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [25/05/2020 Esporte Clube
DESCRICAQ DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnica e teérica do dia.
Atividade prevenc;ao/refor(;o Estar uniformizada, realizar ficha de exercicios de prevencio contra lesGes, passada pelo fisioterapeuta,
f|5|oterapeuta depois fazer ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.
Atividade tedrica : Reunido com as atletas com o tema escolhido por elas, assisteremos aos videos das jogadoras executando
as funcdes de libero e centrais. ApSs assistirmos os videos abrimos uma discussio sobre as expertizes
de cada jogadora na equipe, as caracteristicas individual de cada uma conta muito, na hora de avaliarmos
o desempenho de cada uma. As centrais tem a fungdo primordial de bloquear e as liberos a de receber bem o sague
o saque adversario, entdo concluimos que relagdo bloqueio defesa é suma importancia para equipe.
As levantadoras salietram que a distribui¢cdo das jogadas, s6 acontecem com eficacia das liberos.
Atividade tedrica : Duragdo da reunido - uma hora e cinquenta minutos.
Planejamento da atividade do dia 26/05/2020 : Planejar reunido com as atletas categorias sub13 e sub14.

Carga hordria de cursos : duas horas e trinta minutos - Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: |26/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnica e tedrica do dia.
Atividade preven;ac/refort;o Estar uniformizada, realizar ficha de exercicios de prevencdo contra lesdes, passada pelo fisioterapeuta,
f|s|oterapeuta depois fazer ficha de reforco muscular passada pelo preparador fisico.
Atividade tedrica: Assistir aos videos contendo um desafio de equilibrio, e outro com circuito fisico/técnico.
Atividade técnica : Fazer dez repetigdes equilibrando um ténis na planta do pé, e fazendo um rolamento sem deixar cair .
: Depois fazer os exercicios com controle de bola na postura de flexdo de brago, alternando os bracos.
: Depois fazer toques na parede sentadas.
: Depois toques na parede deitada na postura superman.
: Depois manchetes na parede com deslocamentos laterais, alternando a perna a frente.
: Depopis saltos de bloqueio com deslocamentos lateral.
Planejamento da atividade do dia 27/05/2020 : Planejar reunido com a jogadora Vitdria Trindade, atleta do Brasilia Volei.

Carga horaria de cursos : duas horas e trinta minutos - Iniciac3o Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: |27/05/2020

DESCRICAQ DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnica e tedrica do dia.

Atividade prevenc¢do/reforgo : Estar uniformizada, realizar ficha de exercicios de prevengdo contra lesGes, passada pelo fisioterapeuta,

fisioterapeuta, depois fazer ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade tedrica : Reunido com a jogadora de volei do clube Brasflia VoleiVitéria Trindade.
A jogadora inicialmente se apresentou, depois falou como foi sua iniciacdo no voleibol.
depois falou da trajetéria no voleibol, saiando da escolinha de volei do Clube Yucca, depois indo para
Sdo Paulo jogar nas equipes do interior paulista, onde recebeu sua primeira proposta de clube grande
Brasilia Volei, depois foi convidada para trabalhar na equipe Sesc RJ, onde trabalhou com o mestre
Brebardinho,onde ficou por trés temporadas, sendo camped da Super Liga de Voleibol, e vice camped no
Mundial de Clubes, e atualmente voltou a jogar no Brasilia Volei, para temporada 2021.

Carga horaria especifica: Reunido com coordenadora do projeto Suelem, duragdo 1:20 minutos.

Planejamento da atividade do dia 28/05/2020 : Baixar video do jogo da quartas de final Londres 2012, Brasilx Russia.

=

Carga hordria de cursos : duas horas e trinta minutos - Iniciagdo Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

DATA: |28/05/2020
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DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou urm video no grupo contendo e explicando as atividades téenica e tedrica do dia.
Atividade prevencdo/reforco : Estar uniformizada, realizar ficha de exercicios de prevengdo contra iesBes, passada pelo fisioterapeuta,
fisi&tera%e‘uta; depois fazer ficha de refor¢e muscular passada pelo preparador fisico.
Atividade tedrica : As atletas deverdo assistir ao jogo de vdlei, nas quartas de final da Climpiadas Londres 2012, entre as
selagdes do Brasil x Russia.
Atividade técnica: As atletas deverdo fazer anotagBes, sobre as jogadoras que se descataram e fazer observacdes sobre
as liberos, desempenho nas recepgdes A e B tanto no Kl, quanto no Kil e defesas A e B no KII.
As centrais observar o desempenho das jogadoras Fabiana e Thaissa, no blogueio, quanto no ataque, nas
nas agdes de Kl e KI. Depois definir qual a diferéncia no estilo das duas jogadoras e preferéncia pessoal.
Planejamento da atividade do dia 29/05/2020 : Organizar uma reunido com atletas, no aplicativo Zoom, para uma discussio
atividade do dia anterior.

Carga hordria de cursos @ duas horas e trinta minutos - Iniciagio Esportiva e Valores Olimpicos {COB/CBC).

DATA: |29/05/2020

DESCRICAO DO TREINO

A comissdo técnica enviou um video no grupo contendo e explicando as atividades técnica e tedrica do dia.

Atividade prevencdo/reforco : Estar uniformizada, realizar ficha de exercicios de prevengdo tontra lesBes, passada pelo fisioterapeuta,
fisioterapeuta, depais fazer ficha de reforgo muscular passada pelo preparador fisico.

Atividade tedrica : Reunido onde discutiremos as anotacdes e avaliagdes das atletas, depois de assistir ¢ jogo das quartas de
final do voleibol feminino de Londres 2012, entre as selegSes do Brasil x Rissia. As atletas elegeram a
a jogadora Sheila como a melhor da partida, concordaram que o desempenho da lbero Fabi, foi eficaz.
Que centrai Fabiana blogueia e ataca, melhor nas a¢des de K, no K esta dentro da média das agées.
Ja central Thaissa bloqueia bem nas ages de Kil, e seus numeros sdo melhores nas agdes de ataque no KI.
Tivemos também um bate papo em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica durante a semana
Fot de opindo geral que estamos na dirggdo certa, grupo continua motivo e atento a tudo.

Plangejamento do dia 01/06/2020:Desenvolver slidel e Power Point, sobre consideragdes técnicas levantadoras e ponteira.

Carga horaria de cursos : duas horas e trint? mirutod - niciaé}é‘o Esportiva e Valores Olimpicos (COB/CBC).

— E WY
Belo Horizonte, . de VL W &
Técnico Responsavel: 1 e L
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— et d AL g
r MODALIDADE: voleibal Femining

_ CATEGORIA: Sulbs 15
[ TECNICO RESPONSAVEL:

Helcio Jose Pinto

—_— ..

Mackenzie b
e DATA: "01/07/2020 Esporte Clube
DESCRICAQ DO TREING
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PLANO DE TREINO '

M(Jﬂn’qlmhl)f

T ————

————— Mackenzie
e Esporte Clube
100 TRENG

e o

Atividade Teenica

" Exercicics de controle de manchete, tempo de reacic agilidade, coordenacgic o forga.
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DESCRICAD 56 TAENG
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~ PLANO DE TREINO

waleibel Femiaing
Sub 15
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DESCRICAC DO TREING
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Mickenzie
Esporte Clube

Atividade Técnica
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Helcio Josa Pinto
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PLANO DE TREINO /oo

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |03/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

*1:Com um dos joelhos no chdo, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.

* 2 : Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isometrica do abdomen.
* 3: 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

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

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

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

DATA: l04/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Realizar ficha de exercicio preventivos contra lesdes.
* Realizar ficha de exercicios de reforgo muscular.

* Reunido com a comissdo Técnica, através do aplicativo Zoom

* Tema: Avaliagao tética do Sistema Kl e Kll, e sua eficiéncia durante a partida.
: Avaliagao Tatica do Sistema de Bloqueio e sua eficiéncia durante a partida.
* Desafio proposto pela comissdo técnica: Flexibilidade e equilibrio (10 repetigdes)

: Mandar um video para comissdo técnica, contendo uma agdo analizada na reunido.

DATA: |0s/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol

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

* Tema :" Como conciliar a Vivéncia do Voleibol de Quadra e Praia na Base" .

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Sub14, Sub15, Sub16, Sub17 e Sub18.
participaram do debate.

* Reunido semanal da categoria, feedback das atletas em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica. \
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DATA:

|06/08/2020
DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* § exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

* 1 :Com um dos joelhos no chio, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.

* 2 : Reallzar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragio isometrica do abdomen.

* 3 : 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

* 4 20 toques na parede, na posigao superman.

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

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

[07/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de hola.

* 1:Com um dos joelhos no chio, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.

* 2 : Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contracdo isometrica do abdomen.

* 3 : 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.
* 420 toques na parede, na posi¢do superman.

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

* 6 : deslocamentos executandofgoques na parde, aproximando e afastando da parede.
* Reunido semanal da catt'aﬁoriai féedbac[;&a? atletas em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica.
Belo Horizonte, T de Y1
Técnico Responséve'l: 3

\/\jl// jiz/oéo.
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PLANO DE TREINO

_MODALIDADE: ‘ voleibol Feminina
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |10/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREING

Atividade Técnica

* Exercicios de controle de manchete, tempo de reagio, agilidade, coordenacio e forga.

* 1: Velocidade e rea¢io : Fazer uma cesta com a mio, lan¢ar a bolinha de papel, deixar passar por dentro da cesta e pegar.

* 2 Agilidade ecoordenacdo: Fazer um circulo com uma corda, saltar e pegar e pegar a bolinha de papel, 10 saltos.

* 3: Controle de manchete : fazer deslocamento entrando e saindo do circulo e exacutandes o fundamento manchete.

* 4 : Basquetevdlei : Fazer ura cesta com os bragos, deixar a bola de vélei passar, quicar no chio e depois dar uma manchete.
: Alternar a execugdo do exercicio, dar um toque, deixar a bola passar, quicar e dar dois manchetes.
: Alternar a execuco do exercicio, dar dois toques, deixar a bola passar, quicar e dar trés manchetes.

* Desafic do dia : Entrar e sair do circilo, executando os fundamentos toque e manchete, sem deixar a bola cair, 20 vezes,

DATA:; l11/08/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma s6 secgdo, repetir 5 x.

DATA: |12/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol
* Live com as exatietas do Mackenzie esporte Clube Ainara Yasmin e Luisa Melloni.

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

* Todas as categarias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Subl4, Sub15, Subl6, Subl7 e SublS.\\ ;
4

participaram do debate.

* Reunido semanal de ajuste das atividades, proposta pela comissio técnica.

DATA: [13/08/2020

DESCRICAQ.DR TREINO

Atividade Técnica L




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

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma s secgdo, repetir 5 x.

DATA: [14/08/2020
DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* § exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

* 1: Com um dos joelhos no chio, realizar 10 manchetes na parede com cada perna a frente.

* 2 : Realizar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isometrica do abdomen.

* 3 : 40 manchetes na parede, alternando a perna da frente a cada duas manchetes.

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

* 5 : 7 séries de 20 manchetes na parede, com deslocamento lateral.

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

* Reunido semanal da categoria, feedback das atletas em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica.
'

Y
y

" .
(Y
Pat )

slo Hotizonte, t>de A\ \:VJ |de 2020.

écnico Responsével: l .
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~ PLANODETREINO

MODALIDADE; volelbol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helclo Jose Pinto

DATA:. |17/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de equilibrio : Nivel : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a postura deitada.
deitada, colocando a mdo como apdio no chio, e levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a
postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o relo cair da cabega.
Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura

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

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

1:3- Controlar a bola em dois toques, depois langar a bola na direg8o dos pés, chutar de volta e repetir os togues,

DATA: |18/08/2020

DESCRICAQ DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa { 5 vezes),
* Exercicios consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentas com a bola de meia por
entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrande em sé perna e depois trocar de perna.
1:3- Lancar a bola por cima da cabega, saltar em s6 perna e pegar a bola de meia.
1:4- Langar a bola por cima da cabeca, tocar no pé e depois pegar a bala de meia.
1:5- Langar a bola por cima da cabeca, tocar no pé contrério e pegara boal de meia.
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir,

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

DATA: |19/08/2020

DESCRIGAQ DO TREINO

Atividade Técnica

* Exercicios de equilibrio ; Nivel : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a postura deitada.
deitada, colocando a mao como apdio no chio, e levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabeca, e fazer um agachamento até a
postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o rolo cair da cabega.
Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agacharmento até a postura \ \
deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa. .
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

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

1:3- Controlar a bola em dois togues, depois langar 2 bola na direg3o dos pés, chutar de volta e repetir os toques.
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[20/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

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

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

* 1:8- Ataque na parede (Pared3o) alternanda as méos execugio do exercicios.

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

DATA: - [21/08/2020
. DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Reunidio semanal : Receber o feedback das atletas em relacio as atividades da semana.
: Dar o feedback da comisso técnica em relagdo a participagio das atletas mas atividades,
: Exibir slides em Power Point
:Tema: " Considera¢des sobre como se ter sucesso como Levantadora no Voleibol Moderno”.
* Live com a psicologa Raquel Gusmio.

Tema: " Ansiedade em Tempos de Pandemia”

(2N
: ~,

4

‘écnico Responsével:

lo Horizonte, £/ Dde . A 1\ Ude-lozl.
elo Horizonte e.. \\/ u/i}
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MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: 124/08/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO T T

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagio de joelhos, flexdes de bracos,movimentos later.).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5 vezes).
* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoethado}.
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragio isométrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.
1:4- Realizar 20 toques na posigdo superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1.e- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: |25/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aguecimento : Executar exercicios funcionais{Agachamento com elevacio de joelhos, flexdes de bragos,movimentos later.}.

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

* Exercicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado),
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomaen,
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.
1:4- Realizar 20 toques na posicdo superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: |26/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol : .
Voo
* Live com exatleta do voleibol Gilson Mo Pildo. \ 0./

* Terna : "Respira, Treinar e Viver do Voleibol. § l
* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Subl4, Sub15, Subl6, Subl7 e 8

participaram do debate.
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DATA: {27/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

* 1:2- Toques na parede aiternando a altura e distancia dos togues.

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

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

* 1:5- Toque na parede com uma s¢ mio, seguido de trés toques direto.

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

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

* 1:8- Ataque na parede {Pareddo) alternando as méos execucdo do exercicios.

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

DATA: [28/08/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Tedrica - Técnica

* Reunidio semanal : Reuniio com a categoria para feedbck da semana de atividades, através do aplicativo Zoom.

*Live com a Fisioterapeuta Esportiva Luana-A. Carvalho

b

Tema: "Cuidado com as Lesdes ao Rﬁrngﬁ ao E;porte”.
{f'\ :

ielo Horizonte, (; de U)\ \ 020.
fécnico- Responsével u

ri

_
'\,
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" PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO'RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [31/08/2020 Esporte Clube

DESCRICAQ DO TREINO
Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma mdsica como fosse uma danga ( Dance Monkey ).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa { 5 vezes).
* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Canfeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola de meia por
entre as pernas em forma de oito.
1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em s& perna e depois trocar de perna.
1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em sé perna e pegar a bola de meia.
1:4- Langar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meifa.
1:5- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de meia,
1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir.

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

o

o :
ielo Horizonte, ) de \E % / ;‘le/zdzo..
[écnico Responsdvel: \\/ S
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [31/08/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
DATA: 01/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Realizar ficha de exercicio preventivos contra lesdes.

* Realizar ficha de exercicios de reforgo muscular.

* Reunido com a comissdo Técnica, através do aplicativo Zoom

* Tema: Avaliacdo tatica do Sistema Kl e KlI, e sua eficiéncia durante a partida.

- Avaliagdo Tatica do Sistema de Bloqueio e sua eficiéncia durante a partida.

* Desafio proposto pela comissdo técnica: Flexibilidade e equilibrio (10 repeticdes)

. Mandar um video para comissdo técnica, contendo uma agdo analizada na reunido.

DATA: 02/09/2020

Atividade Tedrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol

* Live com a Nuitricionist Esportiva Patricia Axer.

* Tema :" Nuticdo Esportiva , Satide e Desempenho da Jovens Atletas" .

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Sub14, Sub15, Sub1s,
) p;a'r;icip-ar'aﬁ; do debate.

* Reunido semanal da categoria, feedback das atletas em relacdo as atividades proposta pela comissdo técnica.

DATA: |03/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

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

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

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

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

DATA: |04/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Sessao Pipoca

Reunido semanal: Feedback da semana de treinos, e assistir o filme " Extraordinario".

A

Belo Horizonte, 1 ) de \O dto:.j ‘k(/
- 5 J
Técnico Responsavel:

1 LY

\
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: ~ |o7/09/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

* Feriado Nacional - 07 de Setembro.

DATA: 08/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so secgao, repetir 5 x.

DATA: 09/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Teodrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol
* Live com as exatletas do Mackenzie esporte Clube Ainara Yasmin e Luisa Melloni.
* Tema : "Importancia do Mackenzie na minha Carreira no Voleibol".
(

* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Subl4,
Sub15, Sub16, Sub17 e Sub18. participaram do debate. \ \

* Reunido semanal de ajuste das atividades, proposta pela comissao técnica. .

DATA: [10/09/2020
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DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

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

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

1:3- Langar a bola de tras para frente, dominando de manchete, 3 vezes

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

1:4- Lancar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar

de manchete, executando e um toque, e uma cabecada.

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma sé secc¢do, repetir 5 x.

DATA: |11/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

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

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

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

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

* Reunido semanal da categoria, feedback das atletas em relagdo as

\

atividades proposta pela comissdo técnic#

]/

. | |

=~

\_

Belo Hn::rizonte,l!!‘I 2’ de lu /cibzozo_
Técnico Responsavel: / v

1

|
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie

DATA: |14/09/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* |ntercanbio Intercanbio Internacional de Voleibol - Brasil / Peru

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

chutar de volta e repetir os togques.

DATA: 15/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Intercanbio Intercanbio Internacional de Voleibol - Brasil / Peru

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danca ( Dance Monkey ).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa (
* Exercicios consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola
. entré as pernas em forma de oito.

1:2- Langar a bola por cima da cabeca equilibrando em so6 perna e depois trocar de perna.
1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em so perna e pegar a bola de meia.
1:4- Langar a bola por cima da cabegg, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de meia.

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

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

DATA: 16/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

873




* Intercanbio Intercanbio Internacional de Voleibol - Brasil / Peru
* Exercicios de equilibrio : Nivel : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento até a
deitada,l cblo;:ando a mao como apdio no chdo, e levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a
postura deitada, sem os apoios das maos, e levantar sem o rolo cair da cabega.
Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura
deitada, cruzando os bracos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigdes de 30 toques.
1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeticdes de 30 manchetes.

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

DATA: |17/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

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

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

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

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

DATA: 118/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Teodrica - Técnica

* Olimec Virtual 2020 ]

Belo Horizonte, §\J de \\U de jZO.‘QL(l/ /;;

Técnico Responsavel:

}\\Jri | @
\\1
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |21/09/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Qlimec Virtual 2020.

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

. Exercicios- coordenlativds: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada

* Exe.rcicids flir;damer{tos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isomeétrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas
1:4- Realizar 20 toques na posigao superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.
1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: 22/09/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

. Exercicios' coordenlativc;s: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada

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

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

1:8- Realizar 10 encaixes com defesa de crock para cada brago. \
DATA: 23/09/2020 o\
DESCRIGAO DO TREINO LR
V7
Atividade Técnica \ \

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

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

875




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

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

DATA: |24/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

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

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

* 1:3- Controle de bola com um braco s0, seguido de trés manchetes.

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

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

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocg, alternando as pernas afrente.
* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocé, toque para vocé e atque na parede.
* 1:8- Ataque na parede (Pareddo) alternando as maos execugdo do exercicios.

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

DATA: [25/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

* Olimec Virtual 2020 - Incerram_ent7r..\

Belo Horizonte, L de O |/ dt 2/620.

Técnico Responsével: \/t M
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |28/09/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse

uma danga ( Dance Monkey ).

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

uma escada coordenativa ( 5 vezes).

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

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

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

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

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

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

DATA: 29/09/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse
uma danca ( Dance Monkey ).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e
saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5 vezes).

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

executar movimentos com a bola de meia entre as pernas em forma de oito.
1:2- Lancar a bola por cima da cabeca equilibrando em s6 perna e depois trocar de perna.
1:3- Lancar a bola por cima da cabega, saltar em s6 perna e pegar a bola de meia.
1:4- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia.
1:5- Langar a bola por cima da cabeca, tocar no pé contrério e pegara boal de meia. ‘ }

1:6- Executar manchetes com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir. N
1:7- Executar toques com a bola de meia, executar quantas vezes conseguir. \\J

DATA: 30/09/2020

DESCRICAO DO TREINO
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Atividade Técnica
* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse

uma danga ( Dance Monkey ).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma

* Exercicios de consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar
escada coordenativa ( 5 vezes).

movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

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

1:3- Lancar a bola por cima da cabeca, saltar em so perna e pegar a bola de meia.

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

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

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

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

DATA: |00/00/2020

DESCRICAO DO TREINO

DATA: |00/00/2020

DESCRICAO DO TREINO
|

{

1)
Belo Horizonte, M de \ de 2020.

h / q / Iy
Técnico Responsavel: ‘\, L\J." L

1 1
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: _ voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [28/09/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
DATA: |29/09/2020
DESCRICAO DO TREINO
DATA: 30/09/2020
DATA: lo1/10/2020
DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

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

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

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

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

DATA: |02/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Realizar ficha de exercicio preventivos contra lesdes.

* Realizar ficha de exercicios de reforgo muscular.

* Reunido com a comissdo Técnica, através do aplicativo Zoom

* Tema: Avaliagdo tética do Sistema Kl e KI|, e sua eficiéncia durante a partida.
: Avaliagdo Tatica do Sistema de Bloqueio e sua eficiéncia durante a partida.

* Desafio proposto pela comissdo técnica: Flexibilidade e equilibrio {10 repetigdes)

: Mandar um video para comiss3o tégnica, croqtendo uma agdo analizada na reunido.
i
AT
- ad | i P
Belo Horizonte, X3 de ) | de 2d3b.

Técnico Responsével: UA

i
1
§
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |05/10/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Coordenagdo e Habilidade: Langar um rolo de papel higiénico por cima da cabega, depois pegar
por entre as pernas, atras do corpo executar os langamentos até coseguir pegar 5 vezes.

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

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

1:4- Lancar a bola por entres as pernas, por cima da cabega, e dominar

de manchete, executando e um toque, e uma cabecgada.

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so secgao, repetir 5 x.

DATA: 06/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Coordenacdo e Habilidade: Lancar um rolo de papel higiénico por cima da cabega, depois pegar por entre as

do corpo executar os langcamentos até coseguir pegar 5 vezes.

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

1:3- Lancar a bola de trés para frente, dominando de manchete, 3 vezes

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

1:4- Langar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar "-\. J

de manchete, executando e um toque, e uma cabecada. I

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so secgao, repetir 5 x.

DATA: 07/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Teodrica - Técnica

* Debates com personalidades do voleibol

* Live com as exatletas do Mackenzie esporte Clube Ainara Yasmin e Luisa Melloni.
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* Tema : "Importancia do Mackenzie na minha Carreira no Voleibol".
* Todas as categorias de voleibol do Mackenzie beneficiadas pelo projeto do CBC, Sub13, Sub14, Sub15, Sub16,
i pa.rficip.aral_fr; do debate.

* Reunido semanal de ajuste das atividades, proposta pela comiss3do técnica.

DATA: |08/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Coordenacdo e Habilidade: Lancar um rolo de papel higiénico por cima da cabega, depois pegar por entre as
do corpo e;:ecutar os langamentos até coseguir pegar 5 vezes.

* Desafios de consciéncia corporal e flexibilidade : 1:1- Lancar a bola de tras, para frente

dominando de manchete.

1:2- Langar a bola de tras, para a frente dominando de manchete 3 vezes

1:3- Langar a bola de tras para frente, dominando de manchete, 3 vezes

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

1:4- Langar a bola por entres as pernas, por cima da cabeca, e dominar

de manchete, executando e um toque, e uma cabecada.

1:5- Juntar todos os movimentos acima em uma so secgéo, repetir 5 x.

DATA: |09/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 exercicios combinados, habilidade com controle de bola.

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

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

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

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

* Reunido semanal da categoria, feedback das atletas em relagdo as atividades proposta pela comissdo técnica.

N [

Belo Horizonte, T\ de \\‘ l i&e&tgo.
Técnico Responsavel: M 1 \LU

=
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: [12/10/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

Feriado religioso - Nossa Senhora Aparecida.

DATA: 13/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exercicios consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola de
ent.re as pernas em forma de oito.

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

1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em so6 perna e pegar a bola de meia.

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

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

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

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

DATA: 14/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica
* Intercidnbio Intercdnbio Internacional de Voleibol - Brasil / Peru
* Exercicios de equilibrio : Nivel : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, e fazer um agachamento at;'.' a
deitada, édlocéndo a m3o como apoio no chdo, e levantar sem o rolo cair da testa.
Nivel 2 : Colocar um rolo de papel higiénico em cima da cabega, e fazer um agachamento até a \ \}J
postura deitada, sem os apoios das mdos, e levantar sem o rolo cair da cabega.
\

\/

Nivel 3 : Colocar um rolo de papel higiénico na testa, fazer um agachamento até a postura
deitada, cruzando os bragos a frente do corpo, e levantar sem o rolo cair da testa.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticGes de 30 toques.

1:2- Fazer manchetes sentadas, trés repeti¢des de 30 manchetes.

1:3- Controlar a bola em dois toques, depois langar a bola na diregdo dos pés,

chutar de volta e repetir os toques.
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DATA: |15/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

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

* 1:3- Controle de bola com um brago s9, seguido de trés manchetes.

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

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

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

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

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

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

DATA: |16/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Teérica - Técnica
* Aquecimento ; Executar movimento balisticos ao som de uma mdsica como fosse uma danca ( Dance Monkey ).

* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exe}cicios consciéncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos com a bola de
entre as pernas em forma de oito.

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

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

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

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

1:6- Executar manchetes com a bola de meizqexecutar guantas vezes conseguir.

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

Belo Horizonte, & de __\t |
Técnico Responsavel:

1

____.d""_"‘-.__-_-_w_ﬁ-)
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |19/10/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar exercicios funcionais(Agachamento com elevagdo de joelhos,
flexdes de bragos,movimentos later.).
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma
escada coordenativa ( 5 vezes).
* Exercicios fundamentos bdsicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente ( Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.
1:3-Realizar 40 manchetes na parede alternando a perna a cada duas manchetes.

1:4- Realizar 20 toques na posi¢do superwoman.
1:5-Realizar 20 manchetes com deslocamentos, a cada duas manchetes bater uma palma.
1:6- Realizar 5 deslocamentos executando toques na parede cutos e longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: 20/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

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

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

1:4- Realizar 20 toques na posigdo superwoman. \

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

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: 21/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

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

flexdes de bragos,movimentos later.).
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* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma escada coordenativa ( 5
* Exe;cicios fundamentos basicos: 1:1-Realizar dez manchetes na parede com perna a frente { Ajoelhado).
1:2-Realizar 20 toques sentados com contragdo isométrica do abdomen.

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

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

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

1:6- Realizar 5 deslocamentos executando teques na parede cutos ¢ longos.

1:7- Realizar 10 encaixes na parede.

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

DATA: |22/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

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

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

* 1:3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.

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

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

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocg, togue para vocé e atque na parede.
* 1:8- Atague na parede (Pared3o) aiternando as maos execugdo do exercicios.

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de togue e atacar na parede.

DATA: |23/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

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

* 1:3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.

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

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

* 1:6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
* 1:7- Manchete na parede, manchete para vocé, toque para vocé e atque na parede.
* 1:8- Ataque na parede (Pared3o) alternando as médos execugdo do exercicios.

* 1:9- Ataque na parede, receber de manchete, levantar de toque e atacar na parede.

_ |
Belo Horizonte,;&_ de \\ \

Técnico Responsdvel:

5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: voleibol Feminino
CATEGORIA: Sub 15
TECNICO RESPONSAVEL: Helcio Jose Pinto Mackenzie
DATA: |26/10/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

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

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

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

movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

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

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

1:5- Lancar a bola por cima da cabeca, tocar no pé contrario e pegara boal de meia.

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

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

DATA: 27/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

Atividade Técnica

* Aquecimento : Executar movimento balisticos ao som de uma musica como fosse uma danga ( Dance
* Exercicios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em cima de uma

escada coordenativa ( 5 vezes).

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

movimentos com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em so6 perna e depois trocar de perna. N

1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em so perna e pegar a bola de meia. |
1:4- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé e depois pegar a bola de meia. \ ' W
1:5- Lancar a bola por cima da cabega, tocar no pé contrario e pegara boal de meia. \ \/’

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

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

DATA: 28/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

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




uma escada coordenativa { 5 vezes).

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

1:2- Langar a bola por cima da cabega equilibrando em s6 perna e depois trocar de perna.

1:3- Langar a bola por cima da cabega, saltar em 50 perna e pegar a bola de meia.

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

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

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

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

DATA: |29/10/2020

DESCRICAO DO TREINO

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

;".Exércic‘ios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em ¢ima de uma escada

* Exe'rcicib-s d'e_conscié'ncia corporal: 1:1- Confeccionar uma bola de meia, depois executar movimentos
com a bola de meia por entre as pernas em forma de oito.

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

1:3- Langar a bola por cima da cabeca, saltar em s6 perna e pegar a bola de meia.

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

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

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

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

DATA: [30/10/2020

DESCRIGAO DO TREINO

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

;“.Exe'rcic‘ios coordenativos: Executar exercicios de deslocamentos e saltos em ¢ima de
uma escada coordenativa ( 5 vezes).

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

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

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

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

1:6- Executar manchetes cormn a bola de mela, executar quantas vezes conseguir.

1:7- Executar toques com a bola Qe mF\@, execytar quantas vezes conseguir.

Belo Horizonte;&? de AL \ \ MZ{).

Técnico Responsével:__
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE

VOLEIBOL

CATEGORIA

SUB 15

Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL

HELCIO JOSE PINTO

E te Clube

DESCRICAO DO TREINO DATA | 02/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FTSJGA,;aﬁCNIC&E'TAIIgA)4
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 braco sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Togue na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocg, alternando as pernas afrente
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 03/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PA'R_T§§ (FISICA, TECNICA-E‘-T‘AM
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 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
“4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA [ 04/11/2020
~ PERIODO FASE CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0% TECNICA [100%| TATICA 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragéo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (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 | 05/11/2020

PERIODO FASE

Especifica - Adaptagio

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
FISICA | o%| TECNICA T100%] 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 repetigoes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) 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 repeticées)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/11/2020
PERIODO FASE y __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA [ 0%] TECNICA [100%] TATICA [ 0%

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

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 0§ de Pgzembio dé 2020
- P A
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL \ff' {
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 09/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao FISICA [ 0%| TECNICA | 100%| TATICA | 70%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 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.
B- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticées de 30 toques.

DESCRIGAQ DO TREINO DATA | 10/11/2020
PERIODO - FASE __| CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio 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- Atague na parede (Paredao) alternando as maos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 11/11/2020
PERIODO e FASE | cARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) |
Especifica - Adaptagao Fisica | 0%| TECNICA | 0%| TATICA ] 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

" 6 Exercicos Combinados

* 1: Prancha com controle de bola (10 repeti¢des 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 repetigbes)

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

Atividade Técnica

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

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

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

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

* 5- Toque na parede com uma so6 ma&o, seguido de trés toques direto.

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

DESCRICAO DO TREINO DATA | 13/11/2020
PERIODO FASE “ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA [ 0%[ TECNICA [100%] TATICA [ 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragéo isométrica do abdomen.
- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.

4- Ataque na parede (Pareddo) alternando as maos execugado 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 Dezémibro de 2020
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/11/2020
PERIODO g FASE - CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptagio 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 (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 togues sentadas, trés repetiges de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 17/11/2020
__PERIODO A FASE e CARGA-pARrEs,_(EISIQA.‘TEcm.c&E_.-‘._TAI_mJ.'., j
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 repeticées) com perna esquerda (15 repetigdes) .
“4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/11/2020
PERioDO T FASESs o/ L __ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICAE TATICA)
Especifica - Adaptacao Fisica | o%] TECNICA ]100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/11/2020
RERIODO S T 2 FASE

=
i

__CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

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

Atividade Técnica

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 togues sentadas, tres repeticées de 30 toques.

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

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

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 da Dezpmbrolde 202 P4
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esnaite Clubs
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 23/11/2020
_PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA [0% | TECNICA [100%] TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 - Toques na na parede sentada (15 repeti¢es ).
*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 repetigoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%] TECNICA [100%] TATICA [ 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1- Prancha com controle de bola (10 repetiges em cada brago).
*2 - Toques na na parede sentada (15 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 repetigoes)
6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA l 25/11/2020
PERIODO = FASE T CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 - Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).
*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
*5 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/11/2020
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 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).
*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigdes) com perna esquerda (15 repetigdes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repetigoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 27/11/2020
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%] TECNICA [100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados
* 1- Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
*2 - Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 - Manchete na parede com perna direta a frentre (1 5 repetigdes) com perna esquerdg (15 repe icdes)
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 - Superman com toque na parede ( 10 repetigdes)
*6 - Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigoes) ’ }

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezpmbrgde 2
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PLANO DE TREINO - NOVEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/11/2020
CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PERIODO

FASE

Especifica - Adaptagao

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

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados

2
"3
4
*5

: Togues na na parede sentada (15 repeticoes

).

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

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

- Saltos de blogueio na parede (10x)

: Superman com toque na parede ( 10 repeti¢des)

DESCRIGAO DO TREINO

DATA |

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

PERIODO FASE
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [ 0%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO  FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FiSICA 0%| TECNICA | o%| TATICA | 0%
DESCRICAQ DO TREINO DATA |
'PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%] TECNICA [ 0%| TATICA | 0%
_ |
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Degembrp de 2020/
UU‘ W
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020 T &

T WMODALIDADEWNAIPE | VOLEIBOL

hY

CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO:RESPONSAVEL =~ [HELCIO JOSE PINTO
DESCRIGAO DO TREINO 01/12/2020

Esporte Clube

sa - Adaptagio

Atividade Técnica

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

* 2- Togues 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 56, seguido de trés manchetes.

* 5- Toque na parede com uma s$6 mao, seguido de trés toques direto.

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

DESCRICAO DO TREINO | 02/12/2020

TATICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* & 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 repetigbes) com perna esquerda (15 repeticdes) .
*4 . Saltos de blogueio na parede (10x)

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

03/12/2020

DESCRIGAOD DO TREINO

Especifica - Adaptacio FISICA TECNICA TATICA

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no ch3o 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 {Paredao) alternando as méos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer togues sentadas, trés repetiges de 30 toques.

DESCRICAO DO TREINO _ _ 04/12/2020

Especifica - Adaptagao

Circuite Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 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)

DESCRIGAD DO TREINO 07/12/2020

vitian

TECNICA |100%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes,
* 2- Togues na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago 56, seguido de trés manchetes. f\
* 4. Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes. /
* 5- Toque na parede com uma $6 méo, seguido de trés toques direto. o |

* - Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente } i /
i
LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09-de Dezembrdde 2028 ;f /
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PLANO DE TREINO - DEZI

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA - - - |SUB15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL __|HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAQ DO TREINO ) 08/12/2020

100%] TATICA 70%

*Feriado Municipal ; Padroeira de Belo Horizonte

DESCRIGAC DO TREINO

N

' Espeﬁca - Adaptacio

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 flexionades e contragéo 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 méos 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 repeticbes de 30 toques.

DESCRIGAC DO TREINO

Especifica - Adaptagio FISICA

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 repeti¢des ).

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

*5 ; Superman com togue na parede ( 10 repetigbes)

BESCRICAO DO TREINO

Especi -Adaptac,'a

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

CRIGA 141212020

TATICA 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chio executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contrago isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na pareds {Paredio) alternando as mios 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 repetigbes de 30 toques. \ ! /

L
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020 -

MODALIDADE/NAIPE "] vOLEIBOL.
CATEGORIA 1SUB 15 Mackenzle
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO DATA 1511212020

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

Atividade Téenica

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 contragio isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, aliernando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede {Paredao) alternando as maos execuglio do exercicios.

5- Manchete na parede, trés manchetes para voceé, 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.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 16/12/2020

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

Circuito Fisice - Técnico de Fundamentos

* § Exercicos Combinados

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

*2 : Teques na na parede sentada (15 repetigfes ).

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

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

DESGRIGAO DO TREINO 7 1712/2020

Especifica - Adaptagie FiSICA 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 repetigbes ).

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

*5 ; Superman com toque na parede { 10 repeticdes)

DESCRIGAQ DO TREINO 18/4 2!2020

spciﬂca-Adaptao ' T CNICA 100%

Atividade Técnica
1- Com os joethos no chéo 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- Atague na parede (Pared&o) atternando 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 togues.
* Desafios ; 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigbes de 30 toques.

DESCRICAO DO TR 211 02

Epecfﬂca - Adapaao

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 cince manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos togues
* 3- Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago sd, seguide de trés manchetes. /
* 5- Toque na parede com uma $6 mio, seguido de trés toques direto,

* 6- Manchete na parede, trés manchetes para voca, alternando as pernas afrente j
LOCAL E DATA |Balo Horizonte - MG, 09 de Dezernbro ﬂzozq‘ i ‘; S
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PLANO DE TREINO - DEZE

MCDALIDADEINAIPE TvoLEIBOL
CATEGORIA . ’ SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO 22{12/2020

Eseica - Adptaqé 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

*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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRICAO DO TREINO

pciﬁca - Adaptagio

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 repetiges ).

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

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

"6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

DESCRIGAOC DO TREINO

Especifica - Adaptagio

*Recesso para Festa Natalina.

DESCRIGCAO DO TREINO

25/12/2020

TECNICA |100%

Especifica - Adaptaqéo

*Recesso para Festa Natalina.

DESCRIGAO DO TREINO DATA 28/12/2020

Especifica - Adaptagio FISICA 0%| 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 repeticdes }.

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repetigbes) com perna esquerda (15 repetig:Ts) /
|/

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

*4 : Saitos de bloqueio na parede (10x) /
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticées) ]

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 09 de Dezembro de 2800 | / J /. .
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PLANO DE TREINO - DEZEMBRO / 2020

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackensie
TECNICO-RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAQ DO TREINO _ 29/11/2020

spclca - dptag:ao

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exerclcos Combinados

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

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

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

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

DESCRIGAO DO TREINO _ 3

Esplﬂca - Adaptgéo 0%| TECNICA

Circuite Fisico - Técnico de Fundamentos

* 8 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¢gSes) com perna esquerda (15 repetigbes) .
*4 : Saltos de blogueic na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO

31/12/2020

Especifica - Adaptagio 1 Fisica TECNICA TATICA | 0%

*Recesso para Festa Natalina.

DEQAO DO TREINO

"Especifica - Adaptagao

DESCRICAO DO TREINO DATA

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

——
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO EenereuChive
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/01/2021
PERIODO FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Feriado: Festas de Final de Ano.
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 04/01/2021
. PERIODO /R ariken EASE FERLLG G kil | ~ 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- Toque na parede com uma sé mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocg, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 05/01/2021

PERIODO _ FASE_ |  CARGA-PARTES (FISICA TECNICAETATICA)

Especifica - Adaptagio FiSICA | o%| TECNICA [100%| TATICA | o%

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 contragéo isometrica 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 méos execugéo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Togues na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeti¢es de 30 togues.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 06/01/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repeticdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 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 | 07/01/2021
'PERIODO FASE |  CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA [ 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes\
* 5. Toque na parede com uma s6 méao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando a? pernaT afr t7'

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08/dg¢ Fevergiro de 2021
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PLANO DE TREINO - JANEIRO /2021 | wa
MODALIDADE/NAIPE VOLEBOL - .
CATEGORIA SUB 15 Y
TECNICO RESPONSAVEL ___|HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

Especiﬁc - A p

08/01/2021

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no cha 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 (Pared3o) alternando as maos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para voca, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeligdes de 30 togues.

DESCRICAQ DO TREINO DATA

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

11/01/2021

Reuni&o com o coordenador Sergio Vera { assuntos diversos ).

DESCRIGAO DO TREINO

FiSiCA

Especifica - Adaptacio

SIS

TECNICA

12/01/2021

TATICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* & Exercicos Combinados

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

DESCRIGAOQ DO TREINO

Atividade Técnica
* D6 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 aitura e distancia dos toques

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

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

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

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

DESCRIGAQ DO TREINO DATA 14/01/2021
S R R T s E T
Especifica - Adaptagao FISICA 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

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

3- Executar 40 manchetes na parede, afternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared4o) aiternando as méos execugéo do exerclcios.

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

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

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

LOCAL E DATA {Belo Horizonte - MG, 08 dg Feve

Firo‘de 9021
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PLANO DE TREINO - JANEIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SuUB 15

Mackenzle

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO

Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO DATA

15/01/2021

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

0%

Atividade Téchica
1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocande a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contraglo isométrica do abdomen.
3. Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Alague na parede {Pareddo} alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocs, 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.

DESCRIGAO DO TREINO DATA
e

18/01/2021

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

0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* § Exercicos Combinados :

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

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

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

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

DESCRICAQ DO TREINO

Especifica - Adaptagio TECNICA |100%

19/01/2021
Do ”E

TTlCA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

DESCRICAQ DO TREINO
Especifica - Adaptag&o

0%
Atividade Teécnica
1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocando a pema 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- Atague na parede (Pared8o) alternando as maos execugéo do exercicios.
5. Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pernas afrente.
8- Togues na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticbes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA 2110172021
Especifica - Adaptagdo FISICA 0%| TECNICA |100%| TATICA 0%

Atividade Tecnica
* 05 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por lrés 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 4, seguido de trés manchetes.
* 4. Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés mancheteg.
* 5. Togue na parede com uma s mao, seguido de trés toques direto.
* 5- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as perrjas afjente

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Feybreip 46/2021
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PLANO DE TREINO - JANEIRO/ 2021

MODALIDADE/NAIPE - VOLEIBOL
CATEGORIA ________ |SUB15 Mackonzle
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 22/01/2021
Especifica - Adaptacéo FISICA [0% TECNICA |100%] TATICA 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1. Prancha com controle de bola (10 repetigies em cada brago).
*2 : Togues na na parede sentada (15 repetigbes }.
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) com perna esquerda (15 repetigbes)
*4 - Saltos de bloqueio na parede (10x}
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
5 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetighes)
DESCRICAO DO TREINO DATA 2310172021
Especifica - Adaptagio FISICA 0%| TECNICA |100%] TATICA 0%

Circuite Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* 1- Prancha com controle de bola {10 repeticbes em cada brage).

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

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

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

& + Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetighes)

DESCRIGAO DO TREINO 24/01/2021

Especifica - Adaptagao FISICA TECNICA TATICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

* {: Prancha com controle de bola {10 repetigbes em cada braco).

*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)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 25/12/2020
Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA ]100%| TATICA 0%
Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1. Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2. Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3. Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago 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 26/01/2021
”’ ‘ Especifica - Adaptacao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisice - Técnico de Fundamentos

* & 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 repetigBes) com perna esquerd (15 repetigbes)
*4 ; Saltos de blogueio na parede (10x)

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

*§  Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 jje Feygreiy Bé 2021
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PLANO DE TREINO - JANEIRO /2021 | wa

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackensle
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 2710172021
Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA [100%] TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* & Exercicos Combinados

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

*2 : Togques 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 hlogqueio na parede (10x)

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/01/2021

i

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

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

*§ : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢des)

DESCRIGAQ DO TREINO DATA 29/01/2021

Especifica - Adaptagio FisICA o%| TECNICA | o%| TATICA 0%

Atividade Técnica

* 0B 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 & altura e distancia dos toques

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

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

* 5. Togue na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.

* §- Manchete na parede, tr&s manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA 31/0/2021

Especifica - Adaptacgéo FISICA 0%) TECNICA 0%| TATICA 0%
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzle
TECNICO RESPONSAVEL ___|HELCIO JOSE PINTO S —
DESCRIGCAO DO TREINO DATA 01/02/2021
"PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA |100%| TATICA | 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared&o) alternando as méaos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigées de 30 toques.
DESCRICAO DO TREINO DATA | 02/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sd, 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 ] 03/02/2021
PERIODO FASE | CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| 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 togues 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 (Pared&o) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
B- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.
DESCRIGCAO DO TREINO e DQT_A_ [ 04/02/2021
PERIODO FASE i CARGA - PARTES iﬁm TECNICAE TA TICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
* 1: Prancha com controle de bola (10 repetigdes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repetigdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢cdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA ] 05/02/2021
PERIODO _ FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagéo 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 sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* - Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

N —
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esperte Cluke
DESCRIGCAO DO TREINO DATA 08/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 70%

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 10/02/2021
PERIODO FASE ; CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FiSICA | o%| TEcNICA | o%| TATICA [ 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha com controle de bola (10 repeticbes 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)

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

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

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

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

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a pema 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. N
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.
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO SRpaEN. Chite
DESCRIGAO DO TREINO DATA 15/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FH! ECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA |100%| TATICA | 0%

Feriado Nacional : Carnaval

DESCRICAO DO TREINO DATA | 16/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Feriado Nacional : Carnaval

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

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 18/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no 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 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 repetigbes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques
* 3- Controle de bola com um brago sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma sé méo, seguido de trés toques direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente
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PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Kepores Chvle
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 22/02/2021
PERIODO FASE __CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA |o% | TECNICA [100%| TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

"3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) 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 | 23/02/2021
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 repetigcbes) com perna esquerda (15 repeticbes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 24/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FisicA | o%| TEcNnica [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 repetigoes ).

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

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 25/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%

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

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 26/02/2021
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 repetigbes em cada brago).
*2 : Toques na na parede sentada (15 repeticdes ). )
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) com perna esquerda (15 repetigdes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢des)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

LOCAL E DATA [Belo Horizonte - MG, 08 de Margo de 2021 1T
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |

906




PLANO DE TREINO - FEVEREIRO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO igatts Cinte
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 27/02/2021
PERIODO ~ FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 28/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 29/02/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | o%| TEcnica [ o%| TATica | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 30/0/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagio FISICA | 0%| TECNICA [ o0%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 31/0/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagéo FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
_ /
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PLANO DE TREINO - MARCO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO

Mackenzie
Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

3/1/2021

Especifica - Adaptagéoi

FisicA | 0%{TE’CNICA [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 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 togues.

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

DESCRIGAO DO TREINO

kS =S (I

TECNICA

Especifica - Adaptagéo

Fisica

37212021

B

100% TATICA

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

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

DESCRIGCAO DO TREINO

“FiSICA ] 0%] TECNICA

3/3/2021

R

100% TATICA

Atividade Técnica

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

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

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

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

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

3/4/2021

e

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)

DESCRICAO DO TREINO
PANDEMIA

3/5/2021

R 95;};;—“ &
| Especifica - Adaptagao
Alividade Técnica

* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Togues na parede alternando a altura e distancia dos togues
* 3- Controle de bola com um brago so, 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

o
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_PLANO DE TREINO - MARGO /2021

JAL "| VOLEIBOL
S G‘&TEGGR!A g 18UB 15 Mackenzie
.Tﬁcmca RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
BESCRICAO DO TREINO ' 3/8/2021

TECNICA |100% TATICA

Especifica - Adaptagao

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chéo executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 togues sentados com joelhos flexionados e contrag¢ao isométrica do abdomen.,
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredac) alternando as mios 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.
* Desafics : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetictes de 30 toques.

'DESCRICAO DO TREINO 3/9/2021

Especifica - Adaptagao FisICA TECNICA [100% TATICA

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chag executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 taques sentadas com joelhos flexionades e contragio isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, aiternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Pared3o) alternando as m&os execugac do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos loques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques.

DESCRICAC DO TREINO . DATA 3/10/2021

Especifica - Adaptagio FISICA 0% | TECNICA | 0%| TATICA

0%

Circuite Figico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

*1: Prancha cam controle de bola {t0 repetices 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 repeticbes)

DESCRIGAO DO TREING 3/11/2021

TECNICA TATICA

Especifica - Adaptagio

Atividade Teécnica
* 06 Exercicios de fundamentas 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 braga sé, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma sd mao, segquido de trés toques direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREING 3/12/2021

TECNICA [100% TATICA

Especifica - Adaptagdo

Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, frocando 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- Atague na parede {Paredéc) altemando as maos execugdo do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para voce, alternando as pemas afrente.
8- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques,
* Desafios : 1:1- Fazertoques sentadas, trés repetigies de 30 toques.
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PLANO DE TREINO - MARGCO / 2021

Mackenzie

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 15
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO

Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

_FA
Especifica - Adaptacao

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 repetictes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticbes) 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 repeti¢oes)

DATA

R

DESCRICAO DO TREINO

" Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA

3/16/2021

[100% TATICA

0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢bes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRICAO DO TREINO

=T

Especifica - Adaptagao FiSICA TECNICA

3/17/2021

TATICA

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 repeticbes) com perna esquerda (15 repeticoes) .
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)

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

O TREINO DATA

A

3/18/2021

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

i

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 execug¢do 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.

DESCRICAO DO TREINO

Especifica - Adaptacao

2/19/2021

100%] TATICA

[ATICA)

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por irés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Togues 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 sé, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* B- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente
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VOLEIBOL

T GATEGORIA . |SuB 15 Mackenzie
~ " _TECNICO RESPONSAVEL. . | HELCIO JOSE PINTO Ecporte Clube
DESCRICAQ DO TREWNO - DATA 3/22/2021
Especifica - Adaptagéo FISICA [o% | TECNICA [100% TATICA 0%

1
2.
*3.
*4
*5.
g

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* & Exercicos Combinados

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

Toques na na parede sentada (15 repetigbes ).

Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticSes) com perna esquerda {15 repeti¢Bes)
Salics de bloqueio na parede {(10%)

Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)

Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

312372021

DESCRICAO DO TREINOD

TECNICA

Especifica - Adaptagdo FiSICA

1
*2
3.
4
*5:

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 8 Exercicos Combinados

: Toques na na parede sentada (15 repetiges ).

*6:

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

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

Superman com togue na parede ( 10 repetigbes)

Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticGes)

DESCRICAO DO TREINO

Especifica - Adaptacio TECNICA [100% TATICA

Recessa por luto

“DESCRIGAO DO TREING _ T DATA T 3/25/2021

Especifica - Adaptacgio FISiICA 0% | TECNICA |100% TATICA 0%

Recesso poriuto

SCRIGAO DO TREINO - 2/26/2021

Especifica - Adaptacao FIsica TECNICA |100% TATICA

Recesso por luto
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PLANO DE TREINO - MARCO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SUB 15 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Riaesn Sy
DESCRICAO DO TREINO DATA | 3/29/2021

| Especifica - Adaptacéo
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 repetiges ).

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

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 togue na parede ( 10 repeti¢oes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigoes)

—

DESCRIGCAOQ DO TREINO 3/31/2021

Especifica - Adaptagédo TECNICA TATICA

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeti¢gdes)

= . % e
Especifica - Adaptagao

FISICA | 0%| TECNICA

DESCRICAO DO TREINO

Especifica - Adaptacgao
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PLANO DE TREINO - ABRIL /2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SuUB 15 Mackenzie
Esporte Clube
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 01/04/2021
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chao executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragao isométrica do abdomen,
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repetigoes de 30 toques.
DESCRICAO DO TREINO DATA ] 02/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)

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

Feriado : Sexta feira Santa.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 05/04/2021
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 togques sentados com joelhos flexionados e contragao isométrica do abdomen
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Togues na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticoes de 30 togques.
DESCRICAO DO TREINO DATA ] 06/04/2021
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 repeticdes ).
“3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticoes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA [ 07/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
PANDEMIA Especifica - Adaptagao FISICA | o0%| 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 s0, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago so, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma so6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

N\ A
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LOCAL E DATA | Belo Horizonte - MG, 10 de Maio de 2021

ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA | 08/04/2021
Especifica - Adaptagéo FiSiCA | o%| TECNICA [100%| TATICA | 70%

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 contragao isomeétrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Atague na parede (Paredao) alternando as maos execucao do exercicios
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticdes de 30 toques

DESCRICAO DO TREINO DATA | 09/04/2021
PERIODO FASE " CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
Especifica - Adaptagdo FISICA | o%| 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 contragao isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as maos execugao do exercicios.
5- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente,
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticées de 30 togues.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 12/04/2021
I PG - 2 EREE R CARGA - PARTES (FiSICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FisicA | ox| TEcnica | ow| TATica | 0%

Circuito Fisico - Tecnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

DESCRIGCAO DO TREINO DATA | 13/04/2021
PERIODO FASE | CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacéo 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 so, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* 6- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 14/04/2021
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 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 repeticoes de 30 toques.

LOCAL E DATA |Belo Horizonte - MG, 10 de Maio de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL 7
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esperte Clube
DESCRIGAO DO TREINO _DATA | 15/04/2021
Espemfca Adaptac,ao

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 16/04/2021
Especifica - Adaptagao FISICA | o0%| TECNICA [100%| TATICA | o%

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 repetigoes ).

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

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

*6 . Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 19/04/2021
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 repeticoes em cada brago).

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

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

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢oes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA | 200412021
BE . TEETRER : = \E TATICA) _

Especifica- Adaptagigo | FISICA | 0%] TEENICA 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 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 repeticdes de 30 toques.

DESCRICAO DO TREINO DATA | 21/04/2021
PERIODO FASE | CARGA -PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptago FISICA | 0%] TECNICA [100%] TAnc4\] 0%
Feriado: 21 de Abril Tiradentes. \ \

LOCAL E DATA ]Belo Horizonte - MG, 10 de Maio de 2021
ASSINATURA DO TECNICO RESPONSAVEL |
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PLANO DE TREINO - ABRIL / 2021

Mackenzie

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO

Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO | DATA |

Especifica - Adaptacao FISICA ]o % | TECNICT[ 1 oo%] “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 repeticoes )
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticoes) com perna esquerda (15 repeticoes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticoes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)
DESCRICAO DO TREINO DATA [ 23/04!2021
PERIODO FASE ~ CARGA - PARTES (FISIC AE TATICA)

Especifica - Adaptagdo

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

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeti¢des)

DESCRICAO DO TREINO DATA |

26/04/2021

(FiSICA, TECNICA E TATICA)

Especifica - Adaptacgao

“FISICA | o%| TEcNicA |100%] TATICA | 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetices)

DESCRICAO DO TREINO DATA |

27/04/2021

| 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 repeticdes 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)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)

28/04/2021

DESCRICAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE =]

CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _

Especifica - Adaptacao | FISICA | 0%| TECNICA [100%]| TATI | 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 repeticoes ).

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

I
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PLANO DE TREINO - ABRIL /2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Etpats Chike
DESCRIGAO DO TREINO DATA ] 29/04/2021
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA) _
Especifica - Adaptagdo FISICA [ o0%| TECNICA [100%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada brago).
*2 : Togues na na parede sentada (15 repeticdes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticoes)
*4 : Saltos de bloqueio na parede (10x)
*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)
DESCRICAO DO TREINO DATA [ 30/04/2021
PERIODO FASE _ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | 0%| TATICA | 0%
Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos
* 6 Exercicos Combinados
*1: Prancha com controle de bola (10 repeticoes em cada braco).
*2 . Toques na na parede sentada (15 repetigoes ).
*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeticdes) com perna esquerda (15 repeticoes)
*4 : Saltos de blogueio na parede (10x)
*S : Superman com toque na parede ( 10 repeticdes)
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticoes)
DESCRIGAO DO TREINO DATA [ 31/00/2021
~ PERIODO FASE _ CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptacao Fisica r 0%] TECNICA [ O%T TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA l 00/00/2021
PERIODO FABE. — = |  CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagdo FISICA | o%| TECNICA | o%| TATICA | 0%
DESCRIGAO DO TREINO DATA |
PERIODO FASE CARGA - PARTES (FISICA, TECNICA E TATICA)
Especifica - Adaptagao FISICA | 0%| TECNICA | o0%| TATICA | 0%

N

ﬁ
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PLANO DE TREINO - MAIO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL

CATEGORIA SUB 15 Mackenzie

TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Eepovtn Chibe
03/05/2021

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adaptagao 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chio executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isomeétrica 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 repetigoes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA 04/05/2021
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 (Paredo) 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.

DESCRICAO DO TREINO 05/05/2021

Especifica - Adaptagao FiSICA TECNICA TATICA

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 (Pared&o) alternando as méaos execuglo 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 repetices de 30 toques.

DESCRICAO DO TREINO DATA 06/05/2021

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 bloqueio na parede (10x)

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 07/05/2021

Especifica - Adaptagdo "~ FISICA 0%| TECNICA [100%| TATICA 0%

Atividade Técnica
* 06 Exercicios de fundamentos executar durante dois minutos, repetir as séries por trés vezes.
* 1- Manchete na parede trocando as pernas a cada cinco manchetes.
* 2- Toques na parede alternando a altura e distancia dos togues
* 3. Controle de bola com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques|direto.
* 8- Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alterﬁ]and s pernas afrente
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PLANO DE TREINO - MAIO / 2021

7 DESCRIGAO DO TREIN

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
o 10/05/2021

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

11/05/2

021

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 (Pareddo) alternando as méaos 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 repetigdes de 30 toques.

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adaptagao FisicA

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 repetigdes) com perna esquerda (15 repeticoes) .
*4 - Saltos de blogueio na parede (10x)

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

DESCRICAO DO TREINO DATA

B

13/05/2021

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

Atividade Técnica
* 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 s, seguido de trés manchetes.
* 4- Manchetes na parede com um brago s6, seguido de trés manchetes.
* 5- Toque na parede com uma s6 mao, seguido de trés toques direto.
* - Manchete na parede, trés manchetes para vocé, alternando as pernas afrente

DESCRIGCAO DO TREINO

speciﬁca - Adaptagéo

14/05/2021

ey
C NI

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 contragao isométrica 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 perna‘; afrente.
6- Toques na parede alternando a altura e distancia dos toques.
* Desafios : 1:1- Fazer toques sentadas, trés repeticoes de 30 togues.

J

|
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PLANO DE TREINO - MAIO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

17/05/2021

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adaptacao

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 repeticbes ).

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repeticdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 18/05/2021

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 repeticbes ).

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

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

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigbes)

DESCRIGAO DO TREINO 19/05/2021

Especifica - Adaptagio FisiCA TECNICA 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 repeticdes ).

*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 togue na parede ( 10 repetigdes)

DESCRICAODO T 20/05/2021

REINO

Especifica - A 0%
Atividade Técnica
1- Com os joelhos no chio executar 10 manchetes na parede, trocando a perna a frente.
2- Executar 20 toques sentados com joelhos flexionados e contragdo isométrica do abdomen.
3- Executar 40 manchetes na parede, alternando as pernas da frente a cada duas manchetes.
4- Ataque na parede (Paredao) alternando as méos 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 repetigdes de 30 toques.
DESCRIGAO DO TREINO DATA 21/05/2021
Especifica - Adaptacao FISICA 0%| TECNICA |100%| TATICA 0%

Circuito Fisico - Técnico de Fundamentos

* 6 Exercicos Combinados

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

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

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢ées) f\
*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

|
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PLANO DE TREINO - MAIO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube

24/05/2021

DESCRIGAO DO TREINO

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 repetigdes ).

*3 : Manchete na parede com perna direta a frentre (15 repeti¢des) 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 25/05/2021

Especifica - Adaptagéo FISICA 0%| TECNICA [100%| TATICA 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 repetigdes ).

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

*5 : Superman com toque na parede ( 10 repeti¢bes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRIGAO DO TREINO DATA 26/05/2021

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 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 repeti¢oes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRICAO DO TREINO 27/05/2021

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 repeti¢cdes)
*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 28/05/2021

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

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

*5 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes) '\
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PLANO DE TREINO - MAIO / 2021

MODALIDADE/NAIPE VOLEIBOL
CATEGORIA SUB 15 Mackenzie
TECNICO RESPONSAVEL HELCIO JOSE PINTO Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO DATA 31/05/2021
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 repeti¢cdes)

*6 : Deslocamento lateral fazendo manchete (10 repetigdes)

DESCRICAO DO TREINO DATA 00/00/2021

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

0%

00/00/2021

DESCRICAO DO TREINO

FiSICA TECNICA TATICA

Especifica - Adaptagao

00/00/2021

DESCRIGAO DO TREINO

Especifica - Adaptagao

DESCRIGAO DO TREINO DATA
Especifica - Adaptagdo FISICA | 0%] TECNICA | 0%| TATICA | 0%
\
“‘
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