FEDERACAO PORTUGUESA DE VOLEIBOL
Av? de Franga, 549 - 4050-279 PORTO
Tel: 22 8349570 Fax: 22 832 54 94

COMUNICADO N° 12 - 2007/2008

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

1 — CLINIC INTERNACIONAL DE PREPARADORES FiSICOS EM VOLEIBOL

Primeira Edicao
Pévoa de Varzim — 13, 14 e 15 de Junho de 2008

1. Objectivo
A realizacdo do Clinic Internacional de Preparadores Fisicos em Voleibol tem por objectivo a formacéao

e reciclagem de treinadores e preparadores fisicos, com competéncias especificas avangadas na
andlise do modelo de prestacdo e nos aspectos de suporte ao treino técnico-tactico, ligado a
preparacao fisica dos jogadores para a competicéo.

2. Destinatérios

O Clinic € aberto a todos os interessados, com principal incidéncias para alunos dos cursos de
Desporto e Educacéo Fisica, Professores de Educacdo Fisica, Treinadores e jogadores de Voleibol.

O pedido de admissédo ao curso devera ser redigidos de acordo com 0 esquema apresentado mais a
diante e enviado para o departamento de formacdo da FPV. (morada em rodapé).

A seleccdo dos candidatos, seré efectuada em fun¢éo da ordem de recepgao.

3. Periodo de desenvolvimento do Clinic
O Clinic decorrera durante os dias 13, 14 e 15 de Junho de 2008

4. Local
Povoa de Varzim — Pavilhdo Desportivo Municipal

5. Inscricdo
A data limite de inscricao é até 9 de Junho de 2008 - Segunda Feira.

O valor para participacao no curso é de 30 euros.
Nota: As despesas de viagem, alimentacdo e estadia sdo a cargo dos participantes.

Reembolso: E possivel anular a inscricdo até 9 de Junho de 2008 - Segunda Feira, podendo
comunicar a anulagdo da participagdo via fax o email. Em tal caso sera restituido na
totalidade o valor de inscricdo. Nao serdo efectuados quaisquer reembolsos ap6s esta
data.

6. Articulacdo do curso e avaliagéo.

O Clinic compreendera cerca de 18 horas de trabalhos, subdivididas em 8 mddulos, distribuidos por
trés dias durante o fim de semana. A actividade formativa incluird uma parte tedrica e pratica de
apresentacdo das matérias pelos formadores.

Para efeitos de reciclagem a frequéncia é obrigatoria.




7. Corpo docente
O corpo docente sera composto por docentes internacionais especialistas do Voleibol

Prof. Roberto Benis — Preparador fisico da Seleccdo Sénior Feminina Alema
Preparador Fisico da Foppapedretti Bergamo A1 Feminina.
Diplomado em Osteopatia.

Prof. Terry Rossini — Preparador Fisico da Vicenza Série Al
Preparador fisico do esgrimista Olimpico Matteo Tagliarol.

Prof. Andrea Celani — Supervisor da Preparacdo fisica da Selec¢do Nacional na Australia;
Preparador fisico da Idea Volley Bologna (equipa sénior e escalfes jovens).
Especialista em treino com jovens.
Presidente da Associa¢do ltaliana de Preparadores Fisicos;

Prof. Alessandro Contandi — Preparador fisico da USD Cuatto Giaveno Volley B2 Nacional;
Preparador fisico da equipa feminina do Cafasse Cirie (Série C)
Especialista em treino com jovens.
Responsavel do site www.preparazionefisica.it

Prof. Eduardo Romero - Preparador fisico da Zoppas Industries Volley Conegliano Al. Licenciado em
Ciéncia Motora. Membro da Associacdo Italiana de Preparadores Fisicos.

8. Matérias de ensino

= Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.

= Os objectivos da preparacao fisica nas etapas evolutivas dos jovens jogadores.

= Exemplos de progressdes para o ensino da utilizacdo dos pesos livres no sector juvenil

= A organizacdo do trabalho de For¢a nas Equipas de Alto Rendimento.

= A utilizag@o dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica no Voleibol - Teoria

= uso de exercicios levantamento de pesos com sobrecarga e sua adequacédo ao Voleibol.

= desenvolvimento da forca com cargas artificiais.

= Atécnica de execugdo dos exercicios mais comuns para o desenvolvimento da forca com caracter
artificial;

= A utilizag@o dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica no Voleibol - Pratica

= treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e Servico.

= Exercicios de Forca em instabilidade.

= trabalho proprioceptivo como coadjuvante do treino da forga;

= uso do elemento de instabilidade para a preparacéo fisica no Voleibol.

= Os principios do trabalho em instabilidade.

= Adistribuicdo da carga no meso e microciclo. Quando e de que modo se manifesta o efeito da sua
aplicacao.



9. Programacao do Clinic

O quadro seguinte apresenta o programa horario preliminar do curso, que poderd ser sujeito a
variagdes por motivos organizativos.

Actividade Descricdo Horas
Clinic. 1.
A organizacéo do trabalho de Forca nas Equipas de Alto Rendimento.
Clinic. 2.
Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.
Clinic. 3.
Exemplos de progressdes para 0 ensino da utilizacdo dos pesos livres no sector
juvenil.
Clinic. 4.
A utilizacdo dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica do Voleibol.
Clinic internacional -
de preparadores CI|n'|g:. 5; . . ” 18
. . A utilizacdo dos Pesos Livres no Voleibol (Préatica).
fisicos em Voleibol
Clinic. 6.
O treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e Servigo.
Clinic. 7.
Os principios do trabalho em instabilidade. Exercicios de Forga em instabilidade.
Clinic. 8.

A distribuicdo da carga no Meso e Microciclo. Quando e de que modo se manifesta o
efeito da sua aplicacao.

Clinic final.
Sessdo de questdes sobre os contelidos abordados.

10. Certificado de participacao.
No final do curso sera atribuido um atestado de participagéo aos formandos que participaram no Clinic.

11. Programacdo temporal do curso

Clinic Internacional

13 JUN 14 JUN 15 JUN

Sex. Séb. Dom.
9:00-10:00 Clinic 8 Clinic 2
10:00-11:00 Rosini Andrea e Contadin
11:00-12:00 Clinic 4
12:00-13:00 Benis
13:00-14:00
14:00-15:00 Recepcao Acreditacdo Clinic 3
15:00-16:00 Clinic1 Clinic5 Andrea e Contadin
16:00-17:00 Romero - Fem Benis Final do Clinic
17:00-18:00 Rosini - Masc Clinic 6
18:00-19:00 Clinic 7 Benis
19:00-20:00 Romero

Clinic 1 - Sala de aula tedrica.
Prof. Eduardo Romero e Prof. Terry Rosini
A organizacdo do trabalho de Forca nas Equipas de Alto Rendimento.



Clinic 2 — Sala de aula teorica.
Prof. Andrea Celani e Prof. Alessandro Contadin
Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.

Clinic 3 — Sala de musculacéo pratico.
Prof. Andrea e Contandi
Exemplos de progressdes para o0 ensino da utilizagdo dos pesos livres no sector juvenil

Clinic 4 - Sala de aula tedrica.
Prof. Roberto Benis
A utilizac@o dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica no Voleibol — Teoria

Clinic 5 — Sala de musculacéo pratico.
Prof. Roberto Benis
A utilizagcdo dos Pesos Livres na Prepara¢do Fisica no Voleibol — Pratica

Clinic 6 — Sala de musculacgéo pratico.
Prof. Roberto Benis
Os principios do trabalho em instabilidade. Exercicios de For¢ca em instabilidade.

Clinic 7 - Sala de aula teorica, Sala de musculacéo pratico.
Prof. Eduardo Romero
O treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e Servico.

Clinic 8 — Sala de aula tedrica.

Prof. Terry Rosini

A distribuicdo da carga no Meso e microciclo. Quando e de que modo se manifesta o efeito da sua
aplicacéo.



Cupéo de Inscricdo (CLINIC INTERNACIONAL DE PREPARADORES FiSICOS EM VOLEIBOL)

TAXA DE INSCRICAO — 30,00 €

Nome:

Morada:

Telemovel: email:

Forma de Pagamento:

[ ] Cheque a ordem da Federacédo Portuguesa de Voleibol, junto com ficha de inscrigdo
[ ] Pagamento directo na Federacdo Portuguesa de Voleibol
[ ] Transferéncia bancaria, NIB BES Banco Espirito Santo( 0007 0000 0080 5800 14723),
enviando o registo de transferéncia a contabilidade da F.P. Voleibol.
Enviar para: F.P.Voleibol - Av. de Francga, 549 / 4050-279 Porto Telef. 228 349 570 /
Fax 228 325 494 / email: formacao.fpv@mail.telepac.pt



2 — CURSO DE ESPECIALIZACAO PARA PREPARADORES FisICOS EM VOLEIBOL

Primeira Edicao
PORTO - Junho/Julho 2008

1. Objectivo
O curso pretende realizar uma formacgdo técnico-pratica altamente qualificada e especifica, com o

objectivo de “preparar” uma figura para o quadro técnico das equipas de Voleibol e das selec¢des
nacionais, com competéncias especificas avancadas na andlise do modelo de prestacdo e nos
aspectos de suporte ao treino tecnico-tactico, ligado a preparacdo fisica dos jogadores para a
competicao.

2. Destinatarios

O curso é destinado a um maximo de 30 participantes e 10 convidados, com prioridade para 0s
treinadores das Seleccdes Nacionais de Voleibol e para os jogadores de Voleibol de alta competicéo.

O pedido de admissdo ao curso devera ser redigidos de acordo com 0 esquema apresentado mais a
diante e enviado para o departamento de formagdo da FPV. (morada em rodapé).

A seleccdo dos candidatos, mediante o cumprimento dos requisitos minimos, serd efectuada em
funcéo da ordem de recepcéo.

3. Requisitos minimos
Maior de idade ( 18 anos a data inscri¢&o).

1. Comprovada formacéo:
1.1 Formado em actividade fisica e desportiva ( ndo acumula com o ponto 1.2.) 2 pontos;
1.2 Diploma universitario, (ndo acumula com o ponto 1.1.) 2 pontos;
1.3 Formagdo especifica em Voleibol (cumulativo com o ponto 1.1. ou 1.2) 1 pontos;
1.4 Mestrado em Desporto e Educacao fisica 1 pontos;
1.4 Doutorado em Desporto e Educagcdo fisica 3 pontos;
1.5 Licenciado noutro ambito do desporto 1 ponto;
2. Formacéo como treinador:
2.1 Treinador de nivel lll. 4 pontos;
2.2 Treinador de nivel Il. 3 pontos;
2.3 Treinador de nivel I. 2 pontos;
3. Treinador activo:
3.1 Treinador na Al. 3 pontos
3.2 Qutros niveis. 2 pontos
4. Formador de treinadores
4.1 Formador de nivel lIl. 2 pontos
4.2 Formador de nivel II. 1 ponto
4.3 Formador de nivel I. 1 ponto
5. Formacéo como treinador de selec¢édo nacional
5.1 Seleccdo Sénior. (ndo acumula com o ponto 5.5) 4 pontos
5.2 Selecgdo Sénior com presenca em fases finais Europa e Mundial. 2 pontos.
5.3 Selecgdo Junior e de cadetes. 2 pontos
5.4 Selecgdo Junior e cadetes com presenca em fases finais Europa e Mundial. 1 pontos.
5.5 Adjunto de selec¢do Sénior. (ndo acumula com o ponto 5.1) 2 pontos



6. Formacgédo como jogador:
6.1 Jogador de Seleccdo Nacional 2 pontos;
6.2 Jogador campedo Nacional da Al 1 pontos;

7. Formagdo como preparador fisico
7.1 Preparador de Seleccdo Sénior. 2 pontos;
7.2 Preparador de Seleccéo Junior e Cadete. 1 pontos;

8. Curriculum como treinador
8.1 Campedo nacional Al: 3 pontos
8.2 Campedo nacional A2: 2 pontos
8.3 Campedo nacional formacao: 1 pontos

9. Competéncias como docente e producao cientifica:
9.1 Actividade de investigacao e publicacdo técnico o cientifica. 1 pontos;
9.2 Docente em matérias técnico cientificas relativas ao Voleibol. 1 pontos;

NOTA: A classificacdo final serd publicada através da Federac&o e ndo esta sujeita a qualquer recurso.

4. Periodo de desenvolvimento do curso
O curso sera anual articulado nos seguintes momentos de formagao:
a) 13, 14 e 15 de Junho - Clinic Internacional de Preparadores Fisicos para Voleibol — 1° fim de
semana, 3 dias (Sexta ao fim da tarde, sdbado e domingo);
b) 20, 21 e 22 de Junho - Fase concentrada — fim de semana, 3 dias (Sexta ao fim da tarde, sbado
e domingo);
¢) 27, 28 e 29 de Junho - Fase concentrada — fim de semana, 3 dias (Sexta ao fim da tarde, sabado
e domingo);
d) 12 de Julho - Avaliacdo final — 1 dia (sabado) extensivel a 2 dias caso 0 numero de participantes
assim o exija.

5. Local
Povoa de Varzim — Pavilhdo Desportivo Municipal

6. Valor da inscrigéo
O valor para participacdo no curso € de 100 € (cem euros), englobando ja o Clinic Internacional, e todo
0 material didactico

Nota: As despesas de viagem, alimentacdo e estadia sdo a cargo dos participantes.

Reembolso: E possivel anular a inscricio até 5 dias (teis antes da data de inicio do curso, podendo
comunicar a anulacdo da participacdo via fax o email. Em tal caso sera restituido na
totalidade o valor de inscricdo. Nao serdo efectuados quaisquer reembolsos ap6s a data
de inicio do curso.

7. Articulacéo do curso e avaliacéo.

O curso compreendera cerca de 66 horas de trabalho, mais a avalia¢éo final, subdivididas em 4 blocos,
distribuidos por quatro fins de semana. A actividade formativa incluird uma parte tedrica e pratica de
apresentacdo das matérias pelos formadores, uma parte de trabalho de grupo, uma parte individual de
exercitacdo e estudo, terminando na avalia¢do final. No final do curso seré efectuada uma avaliagéo
que incidird sobre um projecto de trabalho especifico, que sera atribuido por pares de formandos no
segundo modulo do curso, logo apos o Clinic e antes da parte curricular.

A frequéncia das aulas € obrigatoria.




8. Corpo docente
Docentes internacionais especialistas do Voleibol
Prof. Roberto Benis — Preparador fisico da Selec¢do Sénior Feminina Alem&
Preparador Fisico da Foppapedretti Bergamo A1 Feminina.
Diplomado em Osteopatia.
Prof. Terry Rossini — Preparador Fisico da Vicenza Série A1
Preparador fisico do esgrimista Olimpico Matteo Tagliarol
Prof. Andrea Celani — Supervisor da Preparacdo fisica da Seleccdo Nacional na Australia;
Preparador fisico da Idea Volley Bologna (equipa sénior e escaldes jovens). Especialista em
treino com jovens.
Presidente da Associacdo ltaliana de Preparadores Fisicos;
Prof. Alessandro Contandi — Preparador fisico da USD Cuatto Giaveno Volley B2 Nacional;
Preparador fisico da equipa feminina do Cafasse Cirié (Série C)
Especialista em treino com jovens.
Responsavel do site www.preparazionefisica.it
Prof. Eduardo Romero — Preparador fisico da Zoppas Industries Volley Conegliano Al.

Docentes nacionais especialistas do Voleibol
Prof. Juan Diaz - Treinador da Selec¢do Nacional Sénior Feminina.
Prof. Anténio Guerra — Treinador adjunto da Seleccdo Nacional Sénior Feminina.
Prof. José Afonso — Formador da Federacao Portuguesa de Voleibol.
Prof. Rui Gomes — Nutricionista das Selec¢des Nacionais.
Prof. Tiago Dias — Nutricionista das Selec¢des Nacionais.
Enf. Terapeuta André Lobo - Enfermeiro e Fisioterapeuta da Seleccdo Nacional Sénior
Feminina.
Prof. Eduardo Oliveira — Gabinete de Fisiologia da FADEUP.

9. Matérias de ensino
As principais matérias de ensino serdo:

= Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.

= Os objectivos da preparacdo fisica nas etapas evolutivas dos jovens jogadores.

= Exemplos de progressdes para o ensino da utilizac&o dos pesos livres no sector juvenil

= A organiza¢do do trabalho de Forga nas Equipas de Alto Rendimento.

= uso de exercicios levantamento de pesos com sobrecarga e sua adequacao ao Voleibol.

= Treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e Servico.

= Desenvolvimento da forca com cargas artificiais.

= A utilizac@o dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica no Voleibol - Teoria

= A utilizacdo dos Pesos Livres na Preparacao Fisica no Voleibol — Pratica

= Atécnica de execucdo dos exercicios mais comuns para o desenvolvimento da forca com caracter
artificial;

= Trabalho proprioceptivo como coadjuvante do treino da forga;

= Uso do elemento de instabilidade para a preparacao fisica no Voleibol.

= Os principios do trabalho em instabilidade.

= Exercicios de Forca em instabilidade.

= Fisiologia aplicada ao Voleibol.

= Conhecimento de biomecéanica aplicada ao uso de maquinas e movimentos com sobrecarga.

= Trabalho metabolico geral e especifico em Voleibol

= As caracteristicas metabélicas e mecanico musculares do jogador de voleibol

= Modelo de prestacdo em Voleibol — confronto entre todas as categorias.



» Planeamento para a Formacéao a Longo Prazo

= Efeito da carga durante o micro ciclo e no planeamento

= A Periodiza¢do - Teorica

» A organizagdo anual, mensal e semanal do treino no voleibol em equipas de elite, de nivel médio e
de jovens.

= A Periodizacdo —Pratica.

= A avaliagéo funcional de campo para implementagéo do treino

= Trabalho de Resisténcia no Voleibol e meios de Controlo.

= Meios de Controle do Trabalho de Resisténcia: o uso do Sistema Polar;

= Teste do Yo-Yo no Voleibol.

= Apresentar um Protocolo de Testes para os diferentes niveis.

= Protocolo de Testes com o Ergo-jump: Squat test; CMJ;SJ;DJ; Isocinéticos.

= A avaliacdo da funcionalidade muscular do jogador de Voleibol, para a escolha dos exercicios e
visualizacdo da sua problematica.

= Teste de avaliacio e desenvolvimento da capacidade de prestacdo sobre a base de dados
recolhida.

= Nutricdo no Trabalho de Forca e no Desporto.

= Alimentagdo e integracdo no desporto e no voleibol.

= A organizagdo das diversas sessOes de treino e colocacdo das diversas intervengdes da
preparacdo fisica a problematica alimentar e integrago no voleibol.

= Aforga: definicdo e classificagéo.

= Aexpressao de forca no modelo de prestacao voleibolistico.

= A utilizagdo de meios alternativos para o desenvolvimento da forga.

= Circuitos de Treino da Forca, controlo diario e a medio prazo.

= Avaliacdo de treino.

» Elementos da estatistica para controlo do treino desportivo.

= As diferentes escolas de pensamento na preparacéo fisica. Treino de forca maxima,

= Poténcia e explosividade, diferentes entendimentos.

= Areabilitagdo funcional. Tarefas de preparacao fisica e sinergia com o trabalho de fisioterapia

= A mobilidade articular: método de alongamento e estratégia de intervencao.

= Técnica de streching, SGA e (aquecimento dinamico)

= A prevenc¢do especifica: conhecimentos de patologia cronica no voleibol e protocolo e interaccao
com a fisioterapia

» Estratégias de intervencdo com jogadores em recuperacdo mas com riscos de reincidéncia. O
trabalho Preventivo.

= Trabalho em &gua para a prevengdo de patologias e para condicionamento.

= Trabalho de prevencdo de lesdes; recuperacéo de lesdes; correc¢do postural.

= Abordagem psicoldgica; relaxacao, respiracdo e yoga.

10. Certificado de participacao.
No final do curso sera atribuido um atestado de participacdo aos formandos que frequentaram as aulas
e que superaram a avaliacdo final.




11. Programacdo do curso.

O quadro seguinte apresenta o programa horario preliminar do curso, que poderd ser sujeito
variagdes por motivos organizativos.

Bloco Descricdo Horas
Clinic. 1. A organizagdo do trabalho de Forca nas Equipas de Alto
Rendimento.
Clinic. 2. Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.
Clinic. 3. Exemplos de progressdes para o ensino da utilizagdo dos
pesos livres no sector juvenil
Clinic Clinic. 4. A utilizacdo dos Pesos Livres na Preparagdo Fisica do
internacional | Voleibol
Bl de Clinic. 5. A utilizacdo dos Pesos Livres no Voleibol (Prética). 18
preparadores | Clinic. 6. O treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e
fisicos Servigo.
Clinic. 7. Os principios do trabalho em instabilidade. Exercicios de
Forca em instabilidade.
Clinic. 8. A distribuicdo da carga no Meso e Microciclo. Quando e de
que modo se manifesta o efeito da sua aplicacéo
Clinic final - Sessdo de questbes sobre 0s contelidos abordados
Mod. 1. Fisiologia aplicada ao Voleibol.
Mod. 2. Modelo de prestagéo em voleibol — confronto entre todas as
categorias.
Mod. 3. Planeamento para a formagéo, longo prazo. (Work-shop)
Planeamento | Mod. 4. O efeito da carga durante o micro ciclo e no planeamento
do treino | (Work-shop / sesséo)
fisico. Mod. 5. A periodizagdo.
B? Mod. 6. A periodizacao (Prética). 20
Avaliagdo e | Mod. 7. O trabalho de resisténcia no Voleibol e meios de controlo.
controlo  da | Mod. 8. Meios de Controle do Trabalho de Resisténcia: 0 uso do
condicdo Sistema Polar;
fisica 0 Teste do Yo-Yo no Voleibol.
Mod. 9. Apresentar um protocolo de testes para os diferentes niveis de
pratica.
Mod. 10. Protocolo de testes com o ergo jump. Squat test; CMJ; SJ; DJ;
Testes Isocinética.
Mod. 11. Nutricdo no Trabalho de Forca e no Desporto.
Mod. 12. Nutricdo na competi¢éo Clubes e Selecgéo
Mod. 13. Utilizacdo de meios alternativos para o desenvolvimento da
forca.
Mod. 14. Circuitos de treino de forca, controlo diério e a médio prazo.
Mod. 15. Circuitos de treino da forca, controlo dirio e a médio prazo.
B3 Concretizagdo | (Prética) 20
pratica Mod. 16. As diferentes escolas de pensamento na preparacdo fisica.
Treino de forca maxima, poténcia e explosividade, diferentes
entendimentos. (Préatica)
Mod. 17. Técnica de stretching, SGA e o Balistico (aquecimento
din&mico)
Mod. 18. Trabalho de prevencao lesdes; correc¢ao postural.
Mod. 19. Meios de recuperagéo de lesdes.
Mod. 20. Abordagem psicoldgico, relaxacdo, respira¢do e yoga.
B4 Avaliacdo Apresentacéo e defesa dos trabalhos efectuados pelos formandos. 8




12. Programacdo temporal do curso

B1 B2 B3 B4
Clinic Internacional Planeamento; Avaliagdo Concretizagao; Pratica Avaliacao
13 JUN 14JUN | 15JUN 20 JUN 21 JUN 22 JUN 27 JUN 28 JUN 29 JUN 12 JuL 13 JUL
Sex. Séb. Dom. Sex. Séb. Dom. Sex. Séb. Dom. Séb. Dom.
9:00 Clinic8 Clinic2 Mod7 Mod3 Mod13 Mod17 Mod21
10:00 Rosini Andrea Polar Juan Diaz Anténio André Avaliagdo
10:00 Contadin Guerra Lobo Mod21
11:00 Avaliagdo
11:00 Clinic4 Mod8 Mod4 Mod14 Mod18 Mod21
12:00 Benis Polar Juan Diaz Anténio André Avaliagdo
12:00 Guerra Lobo Mod21
13:00 Avaliagao
13:00
14:00
14:00 | Recepcéao Clinic3
15:00 | Acreditagdo Andrea
15:00 | Clinicl Clinicb Contadin Mod9 Mod5 Mod15 Mod19 Mod21
16:00 | Romero — | Benis Anténio Juan Diaz Anténio André Avaliagao
16:00 | Fem Final do | Modl Guerra Mod11 Guerra Lobo Mod21
17:00 Clinic Eduardo Rui Gomes Avaliagdo
17:00 | Rosini - | Clinic6 Mod10 Mod6 Tiago Dias | Mod16 Mod20 Mod21
18:00 | Masc Benis Anténio Juan Diaz Anténio André Avaliagao
18:.00 | Clinic7 Mod2 Guerra Mod12 Guerra Lobo Mod21
19:00 | Romero Afonso Rui Gomes Avaliacéo
19:00 Tiago Dias Encerramento
20:00

Clinic 1 — Sala de aula teérica.

Prof. Eduardo Romero e Prof. Terry Rosini
A organizacao do trabalho de Forga nas Equipas de Alto Rendimento.

Clinic 2 — Sala de aula tedrica.
Prof. Andrea Celani e Prof. Alessandro Contadin
Pontos de referencia para o treino fisico dos jovens.

Clinic 3 — Sala de musculagéo pratico.
Prof. Andrea e Contadin
Exemplos de progressdes para o0 ensino da utilizacdo dos pesos livres no sector juvenil

Clinic 4 — Sala de aula tedrica.
Prof. Roberto Benis
A utilizacdo dos Pesos Livres na Prepara¢do Fisica no Voleibol — Teoria

Clinic 5 - Sala de musculacéo pratico.
Prof. Roberto Benis
A utilizagcdo dos Pesos Livres na Prepara¢do Fisica no Voleibol — Pratica

Clinic 6 — Sala de musculacgéo pratico.
Prof. Roberto Benis
Os principios do trabalho em instabilidade. Exercicios de For¢ca em instabilidade.

Clinic 7 - Sala de aula teorica, Sala de musculacao pratico.
Prof. Eduardo Romero
O treino da capacidade de salto especifica: Ataque, Bloco e Servico.

Clinic 8 — Sala de aula teorica.
Prof. Terry Rosini

A distribuicdo da carga no Meso e microciclo. Quando e de que modo se manifesta o efeito da sua

aplicacéo.




Modulo 1 — Sala de aula tedrica.
Prof. Eduardo Oliveira
Fisiologia aplicada ao Voleibol.

Modulo 2 — Sala de aula tedrica.
Prof. José Afonso
Modelo de prestacdo em Voleibol — confronto entre todas as categorias.

Modulo 3 — Sala de aula tedrica.
Prof. Juan Diaz
Planeamento para a Formagao a Longo Prazo

Modulo 4 — Sala de aula tedrico e pratico.
Prof. Juan Diaz
Work-shop O efeito da carga durante o micro ciclo e no planeamento

Modulo 5 — Sala de aula tedrica.
Prof. Juan Diaz
A Periodizacao

Modulo 6 — Sala de aula pratica.
Prof. Juan Diaz
A Periodizacao

Modulo 7 — Sala de aula teérica.
Trabalho de Resisténcia no Voleibol e meios de Controlo.

Modulo 8 — Pavilhdo, préatico
Meios de Controle do Trabalho de Resisténcia: o uso do Sistema Polar;
0 Teste do Yo-Yo no Voleibol.

Modulo 9 — Sala de aula tedrica.
Prof. Antonio Guerra
Apresentar um Protocolo de Testes para os diferentes niveis.

Modulo 10 — Sala de aula teérico e pratico
Prof. Antonio Guerra
Protocolo de Testes com o Ergo-jump: Squat test; CMJ;SJ;DJ; Isocinéticos.

Modulo 11 — Sala de aula tedrica.
Prof. Rui Gomes e Tiago Dias (Fac. Ciéncias da Nutri¢do - UP)
Nutricdo no Trabalho de For¢a e no Desporto.

Modulo 12 - Sala de aula tedrica.

Prof. Rui Gomes e Tiago Dias (Fac. Ciéncias da Nutri¢do - UP)
Nutricdo na competicdo Clubes e Seleccao

Modulo 13 - Sala de aula tedrica.

Prof. Antdnio Guerra

A utilizacdo de meios alternativos para o desenvolvimento da forca.

Modulo 14 — Sala de aula tedrica.



Prof. Antonio Guerra
Circuitos de Treino da Forca, controlo diario e a médio prazo.

Modulo 15 - Sala de musculacgéo pratico.
Prof. Antdnio Guerra
Circuitos de Treino da Forca, controlo diério e a médio prazo. (Pratico)

Modulo 16 — Sala de musculacgéo pratico.

Prof. Antonio Guerra

As diferentes escolas de pensamento na preparacao fisica. Treino de forca méxima, poténcia e
explosividade, diferentes entendimentos.

Modulo 17 — Sala de aula tedrico e pratico
Enf. Terapeuta André Lobo
Aguecimento dinamico e Técnica de streching, SGA.

Modulo 18 — Sala de aula teérico e pratico
Enf. Terapeuta André Lobo
Trabalho de prevencéo de lesdes; correc¢do postural.

Modulo 19 — Sala de aula tedrica.

Enf. Terapeuta André Lobo

Meios de recuperagéo de lesbes

Modulo 20 - Sala de aula tedrico e pratico

Enf. Terapeuta André Lobo
Abordagem psicoldgica; relaxacéo, respiragéo e yoga.

Porto e Secretaria da Federacao Portuguesa de Voleibol, 07.Mai0.2008

A Direccao



Cupao de Inscrigdo (CURSO DE ESPECIALIZACAO PARA PREPARADORES FiSICOS EM VOLEIBOL)

TAXA DE INSCRICAO — 100,00 €

Nome:

Morada:

Telemovel: email:

Forma de Pagamento:

[ ] Cheque a ordem da Federacdo Portuguesa de Voleibol, junto com ficha de inscri¢do
[ ] Pagamento directo na Federacao Portuguesa de Voleibol
[] Transferéncia bancéria, NIB BES Banco Espirito Santo (0007 0000 0080 5800 14723),
enviando o registo de transferéncia a contabilidade da F.P. Voleibol.
Enviar para: F.P.Voleibol - Av. de Franca, 549 / 4050-279 Porto Telef. 228 349 570
Fax 228 325 494 email: formacao.fpv@mail.telepac.pt
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