FEDERAQAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
Ave de Franca, 549 — 4050-279 PORTO
Tel: 22 8349570 Fax: 22 832 54 94

COMUNICADO N° 01- 2007/2008

Para conhecimento das AssociacBes, Clubes seus filiados, Radio, Televisdo, Imprensa e demais interessados a
Direccdo da Federacdo Portuguesa de Voleibol, informa:

1 — RECICLAGEM NACIONAL DE TREINADORES

A Federacao Portuguesa de Voleibol, através do seu Departamento Técnico e de Formacdo, vai organizar nos
dias 28, 29 e 30 de Setembro de 2007, no Pavilhdo Desportivo Municipal da Pévoa de Varzim, uma Accéo de

Reciclagem Nacional.
Nesta Acco serdo Prelectores convidados o Prof. Jocelyn Trillon, Treinador da Selec¢do Francesa de Cadetes —
Camped Europeia 2007, Medalha de Bronze no Mundial 2007 e o Prof. Antonio Guerra — Ex-Selecionador

Nacional de Seniores Femininos e Adjunto da Seleccdo Sénior Masculina.

Esta Acgdo visa como destinatarios os Alunos dos Cursos do Desporto e de Educacdo Fisica, Professores de

Educaco Fisica e Treinadores de Voleibol.

As inscricOes estdo abertas até ao dia 26.setembro.2007, sendo o valor da Inscricdo de 25,00€ (vinte e cinco

euros). Devem enviar as mesmas para esta Federagao, através do email: formacao.fpv@mail.telepac.pt .

Em anexo segue: Desdobravel e Flyer

Porto e Secretaria da Federacao Portuguesa de Voleibol, 30.agosto.2007

A Direccao



FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
DEPARTAMENTO DE FORMACAO

RECICLAGEM NACIONAL DE TREINADORES
28|29|30. Setembro.2007 - Pévoa de Varzim

Apresentagao dos poster pelos respectivos representantes (10' cada)
Sessao de perguntas e respostas.

Treinador francés - Campedo Europeu de Cadetes 2007 e Medalha de
Bronze no Campeonato do Mundo 2007 - Jocelyn Trillon

1) A O modelo de formag&o Francés.
a) O seu desenvolvimento, formag&o técnica, tactica e fisica.
b) Os centros regionais de formagao.
c) Os pélos nacionais

2) O trabalho com a equipa nacional de cadetes.
a) A filosofia de jogo da equipa Francesa de Cadetes e o0s seus principios
orientadores, técnicos tacticos e fisicos.
b) A metodologia de treino: os aspectos mais importantes.
c) O modelo de jogo:
1) Recepcéo ao servigo (recepgao/ataque).
2) A defesa (servigo-bloco / defesa-contra ataque).

3) Caracterizagéo do nivel de jogo internacional. A realidade da seleccéo
francesa e a realidade a nivel Mundial nos Cadetes - as diferengas e 0s
problemas; como trabalham para os resolver na preparagdo no treino e na
competigéo.

Sesséo pratica 1 - Trabalho técnico/tactico (2 horas).
O trabalho técnico tactico da formagao inicial e seu desenvolvimento.

Sesséo pratica 2 - Trabalho de organizag&o colectiva (2 horas).
Estruturar as sessdes praticas em funcéo da fase de recepgao/ataque e da
fase de servigo bloco defesa.

Trabalho fisico - centrado na forca
Formagéo tedrica

Trabalho fisico na formagao, em equipas, de nivel Nacional e no alto
rendimento.

Concretizagéo - Circuitos de treino, controlo dirio e a médio prazo.

O treino da capacidade de salto especifica: Ataque, bloco e servigo.
Treino de poténcia e explosividade as diferencas e os mal entendidos.
Trabalho pliométrico uma abordagem inovadora e especifica para o
voleibol.

O trabalho de resisténcia especifica
Com jogos de condicéo fisica - Correr, saltar, atirar, equilibrio.
Treino intervalado

Forca
Trabalho com o peso do proprio corpo.

Progressoes de carga.
Apresentacéo de diferentes circuitos de musculagao

Circuitos com pesos, halteres e maquinas por grupos musculares
Seguranca circuitos de aprendizagem e adaptagéo ao treino de
musculagao.
Grupos musculares e a importancia no treino de voleibol
Como elaborar um circuito de trabalho fisico.

Circuitos para os diferentes tipos de trabalho forga e expressao de forga.

Forca - método das repeticdes maximas.

Forca resistente.

Hipertrofia.

Neural.

Explosividade.

Pliometria.

Trabalho fisico com bola - trabalho especifico de alto nivel.

Controlo da carga, quando, o que e como.

Por tonelagem do trabalho realizado.

Controlo diario.

Ciclos de trabalho.

Circuito de condicéo fisica pressionantes que auto regulam a qualidade da
pratica.

Recomendagoes.

Trabalho especifico

Por escaldo.

Por posto especifico.
Nivel de condicao fisica.

Treino da capacidade de salto em Voleibol Treino pliométrico numa
abordagem especifica para o Voleibol.

Diferenca Bilateral do trem inferior na chamada de ataque e servico, treino
€ consequéncias.

Diferengas no treino da saltabilidade de bloco, de ataque e de servigo.
Treino da resisténcia de salto especifica para o Voleibol de selecgdes.

Avaliaggo da condico fisica - index Ill

Testes de condic&o fisica

Teste de avaliag&o fisica para o alto nivel - isocinéticos, plataforma de forga.
Percentagem de massa gorda - pregas.

Fichas de avaliagao; Base de dados; Tabelas de avaliagéo e Valores de
referéncia.

Formagéo pratica
Sessao pratica no pavilhao

Treino intervalado de resisténcia
Circuito de forga com o peso do proprio corpo
Treino de saltabilidade

Trabalho especifico em Voleibol
Trabalho pliométrico para Voleibol
Trabalho isométrico para o libero
Trabalho com bola medicinal
Trabalho de explosividade para os jogadores atacantes
Trabalho resisténcia de salto para os centrais

Sessao pratica na sala de musculagao

Circuitos de musculagéo especificos de Voleibol.
Circuito de musculagao estruturantes.
Circuitos de musculagéo orientados para a hipertrofia.
Circuitos de treino para a explosividade.

A aplicagao pratica do método das repetigdes, para as diferentes
expressoes de forga.

Numero de séries.

Numero de repeticdes.

Velocidade de execugao.

Controlo da carga pela tonelagem.
Auto correcgéo efectuada pelo treinador e pelo executante.
Correccéo da carga durante a sesséo de musculag&o.
Correccéo da carga de sess&o para sesséo de treino.
Momentos para alteragédo dos circuitos de treino

Avaliagdo da percentagem de massa gorda, pregas.



FORMADORES

TECNICO / TACTICO
Prof. JOCELYN TRILLON
Treinador Selecgdo Francesa de Cadetes - Campea

Europeia de 2007 e Medalha de Bronze no Campeonato

do Mundo 2007

TRABALHO FisICO
Prof. ANTONIO GUERRA
Ex-Selecionador Nacional Seniores Femininas e
adjunto - Selecgdo Sénior Masculina

DESTINATARIOS

Alunos dos cursos do Desporto e de Educacéo Fisica
Professores Educagao Fisica
Treinadores de Voleibol

VALOR DAINSCRIGAO
25 EUROS

Inscri¢ao até ao dia 26 de SETEMBRO
e-mail para:
formacao.fpv@mail.telepac.pt

CONFIRMACAO SO APOS PAGAMENTO

wl
B

28,29 e 30 DE SETEMBRO DE 2007

TEMAS

- O Modelo de Formagéo Francés

- Os Centros Regionais e os Polos Nacionais
- A Seleccao de Jogadores

- O Nivel Mundial e a Realidade Francesa

- Caracterizacdo do Nivel Mundial

- Diferencas e preocupacdes sentidas

- Como trabalhar para resolver os problemas
- Perspectivas Evolutivas a Nivel Mundial

- O Trabalho com a Selecgao Francesa

- Filosofia e Principios de Jogo
- A Metodologia de Treino: aspectos mais importantes

- 0 Modelo de Jogo da Selecgao
- O Modelo no Complexo | (K | - ataque) e Il (K Il - defesa)

- Sessoes Praticas:

Selecgdo Nacional Cadetes/Juniores
- Sessdo Pratica 1 - Trabalho Técnico-tactico de base
- Sess&o Pratica 2 - Organizagao Colectiva K1 /K Il

- O Trabalho Fisico Centrado na Forga:

Teodrica e Pratica

- Na Formagao, em equipas de Nivel Nacional e Alto
Rendimento.

- Concretizagdo: circuitos de treino, controlo diario € a
médio prazo.

- O treino da capacidade de salto especifica: ataque,
bloco e servigo.

- Treino de poténcia e explosividade as diferengas.

- Trabalho pliométrico uma abordagem inovadora e
especifica para o Voleibol.

- Forca: método das repeticdes maximas - forga resistente,
hipertrofia, neural, explosividade. Pliometria.

- Trabalho fisico com bola: especifico de alto nivel.

- Controlo da carga, quando, o0 qué e como.

- Trabalho especifico: por escaldo, por posto especifico.

- Avaliagéo da condicéo fisica - Index IIl.

anNos
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FEDERAGAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL

ACCAO NACIONAL

DE RECICLAGEM
28|29|30 SETEMBRO 2007

Auditorio Fernando J.
de Araujo Barros (FPV)

29.30-Setembro | Pavilhdo Desportivo
Municipal da Pévoa

28.Setembro




— Sexta, 28 de Setembro ——
(Auditério Fernando J. de Araujo Barros)

TECNICO - TACTICO

16:00 Recepcao dos Participantes

16:45 Abertura dos Trabalhos

17:00 Apresentacédo Trabalhos de Investigagao

18:00 Coffee-break 15'

18:15 O Modelo de Formacgé&o Francés
Os Centros Regionais; Os Polos Nacionais; A
Selecgao de Jogadores; Perguntas e Respostas.

20:00 Encerramento do 1° dia

Sabado, 29 de Setembro
(Pavilhdo Desportivo Municipal
da Pévoa de Varzim)

9:30 O Nivel Mundial de Cadetes e a Realidade Francesa
- Caracterizagao do Nivel Mundial
- Diferengas e preocupagdes sentidas pelo corpo técnico
- Como trabalhar para resolver os problemas
- Perspectivas evolutivas a nivel mundial
- Perguntas e Respostas
11:30 Coffee-break 15'
11:45 O Trabalho com a Selecgao Francesa de Cadetes
- Filosofia e Modelos de Jogo da Selecgao
- A Metodologia de Treino: aspectos mais importantes
- Perguntas e Respostas
13:00 Intervalo para Aimogo (75')

Sabado, 29 de Setembro (continuagao)

14:15 O Modelo de Jogo da Seleccéo Francesa
- O Modelo de Jogo no KI (ataque) e Kll (defesa)
- Perguntas e Respostas

16:15 Coffee-break 15'

16:30 Sesséo Pratica 1- Trabalho Técnico de Base
- Trabalho Técnico-tactico de base
- Perguntas e Respostas

18:15 Coffee-break 15'

18:30 Sesséo Pratica 2 - Organizagdo Colectiva
- Fase de Recepgéo - K |; - Fase de Servigo - K II.
- Organizagéo ColectivaK 1 e K|l
- Perguntas e Respostas

20:00 Encerramento do 2.° dia

Domingo, 30 de Setembro

9:30 Trabalho fisico - centrado na forga (Tedrica)
- Forga: na formagao, nivel Nacional e Alto rendimento.
- Forga - resistente, hipertrofia, neural, explosividade e
pliometria.
- Circuitos para os diferentes tipos de trabalho de forca.
11:00 Coffee-break 15"
11:15 Trabalho fisico (continuag&o)
- Trabalho pliométrico uma abordagem inovadora e
especifica para o Voleibol.
- Controlo da carga, quando, 0 qué e como.
- Trabalho especifico:por escaldo, por posto especifico.
- Avaliagdo da condigao fisica
13:00 Aimogo
14:15 Pratica / Pavilhdo - Treino intervalado de resisténcia;
Circuito de forga com o peso do préprio corpo; Treino
de Saltabilidade;
- Trabalho especifico em Voleibol.
- Sala de Musculagéo: Circuitos de musculagdo especificos
do Voleibol; A aplicagdo pratica do método das repeticoes;
- Controlo da carga pela tonelagem; Pregas e massa gorda.
16:15 Entrega de Diplomas e Encerramento

icao

Cupao de Inscr

Federagao Portuguesa de Voleibol | Av. de Franga, 549/4050-279 Porto | TIf 228349570 | Fax 228325494 | email: formacao.fpv@mail.telepac.pt

Nome:

Morada:

E-Mail:

Telemovel:

Forma de Pagamento:

[] Cheque a ordem da Federacéo Portuguesa de Voleibol, junto com ficha de inscrigéo

[] Pagamento directo na Federagdo Portuguesa de Voleibol

[] Transferéncia bancaria, NIB (Millenium BCP 0033 0000 45271930405 05), enviando o registo de

transferéncia a contabilidade da F.P. Voleibol.



