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PLANO DE ALTA COMPETIGAO 2007

I - NOTA INTRODUTORIA

Introduqéo

A obteng&o de resultados no alto nivel ds rendimento & cada vez mais dificil e desafiador, n&o bastando o talento por si para
assequrar resultados positivos. A competiggo intemacional desenvolveu-se rapidamente na ultima década, sendo que o
aumento do investimento econdmico e altos padries de profissionalismo tém-se tomado norma.

Neste dmbito, Portugal colocou-se na linha da frente do alto rendimento competitivo, no que ao Voleibol diz respeito,
juntamente com outros Paises com sistemas de alta competicdo bem estruturados.

No entanto, se ndo consaguirmos evoluir no sistema de apoio ao alto rendimento, e isto & uma constatagdo vélida para todo o
Desporto Portugués, veremos nos proximos dois ou trés anos, os ganhos ou resultados obtidos diminuirem. A realidade & que
possuimos uma base de talentos pequena e baixos niveis de financiamento, quando comparados com outros Paises que
dominam o ranking do alto nivel mundial. Assim, necessitamos de ter uma grande capacidade de discemimento e de
inteligéncia, aliada a uma estratégia e inovagdo ds alta qualidade na execugéo e financiamento dos nossos projectos e viséo
global de médio prazo.

Se hoje & um conhecimento comente, que os resultados na alta competig&o, ndo aparecem de um momento para o outro, mas
s&0 como todos o sabem fruto de um trabalho prolongado (10 anos no minimo), que se baseia em trés pontos fundamentais:
programa de detecgdo, selecgdo de talentos e seu desenvolvimento — selecgdes jovens; competigéo e experiéncia no alto
nivel - seniores; manutengio e evolugdo constante do patamar de rendimento alcangado. Isto expressa-se nos dois niveis de
formagdo final da confirmagéo dos talentos: Rendimenfo (a partir da selecgdo, constroi-se a fase de espscializagdo
aprofundada e de competig&o, de modo a transformar atletas talentosos, em atletas de classe mundial); Exceléncia (atletas de
classe mundial que vencem ao mais alto nivel). Também aqui e apesar de sermos quase corredores solitarios, em
comparagéo com Paises com grande organizagao desportiva e com programas de detecgdo de talentos ja muito organizados
a nivel nacional (Australia, Franga, Canada....), temos revelado uma capacidade de auto-renovagéo, que nos tem permitido
manter uma regular capacidade compefitiva, mesmo quando esta & ao mais alto nivel Europeu e Mundial. Mas, estamos
conscientes gue se toma essencial ter um maior e mais fundamentado apoio das instituigbes que superintendem a politica
desportiva nacional, no que se refere ao alto rendimento desportivo, e & valorizagdo da identificagéo e desenvolvimento dos
talentos desportivos, de modo a poder-se constituir uma base mais vasta destes talentos. Isto sobretudo em modalidades que
exigem um genotipo de altura elevada, como & o nosso caso, e em que os dados estalisticos nos referem que na pepulagéo
em geral existem 13,5 % de pessoas altas e 2% de pessoas muito altas,

No Voleibol, sem considerar a evolugéo das selecgdes jovens, ha mais de dezena e meia anos de trabalho continuo que
construimos as fundagdes do e para o alto rendimento desportivo. Tém sido anos de muito trabalho, empenho, esforgo,
criatividade e inovagdo na angariago de recursos — humanos, financeiros e tecnologicos, e eficacia e eficiéncia na sua
utilizagdo. Por tudo isto & hoje uma constatagdo que o voleibol estd a colher os frutos do trabalho e investimentos, que tem
feito a longo prazo.

Ao longo ds todo o trabalho desenvolvido, o historial competitivo da nossa modalidade tem sido positivo, como o demonstram
os resultados recentes. Em 2005, Portugal participou na Fase Final do Campeonato da Europa, organizado conjuntamente
pela Itdlia e Sérvia e Montenegro. Poriugal jogou em [talia, em Roma, num grupo em que além da  selecgdo italiana,
participavam a Crodacia, a RUssia, a Polonia e a Ucrdnia. Sendo & partida as selecgdes da Rissia e da |télia as favoritas para
se apurarem para a final four, Portugal teve um bom comportamento, finalizando na 10° posigéo, esta sua participagéo, sendo
que a finalissima deste Europeu foi disputada entre a Itdlia e a Rissia, equipas da nossa Paoule, com a Italia a sagrar-se
Campea Europeia.

Na Liga Mundial, Portugal obteve também em 2005, a sua melhor classificagdo de sempre — 5° lugar a nivel mundial, apos um
excelente 2° lugar na sua Poule — Brasil (Campe&o Mundial e Olimpico), Jap@o e Venezuela, e uma sensacional vitdria por 3-
0, sabre o Brasil & data imbativel e que teve um grands impacto na comunicag&o social.

A nossa ascens&o no alto rendimento desportivo foi feita a pulso, com iniciativa, armojo e criatividade. Passou pela integragéo
da nossa Selecgdo Sénior Masculina na Divisdo A da Confederagéo Europeia de Voleibol, e a sua evolugdo na classificagao
até um 8° Jugar no fortissimo Ranking Europeu.
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A finalizar um ciclo Olimpico, 2004 foi um momento de grande afirmag&o e competitividade, pois qualificamo-nos para a fase
final do Campeonato da Europa de 2005. Desde 1956 que a Selecgao Nacional nao estava presente numa fase final do
Campeonato Europeu. Foi um grande sucesso, fruto duma planificagio e preparagdo cuidada, ultrapassando outros
candidatos, com mais experiéncia.

A qualificagdo para o Torneio Olimpico de Voleibol dos Jogos Olimpicos de Atenas foi um dos grandes objectivos do
quadriénio, e uma aposta do Voleibol Nacional. Os adversarios eram conhecidos: Polénia, Venezuela e Kasaquistdo. Todos
estavam conscientes do que estava em causa e nele puseram todo o seu empenho e capacidade competitiva. Todos deram o
seu melhor, mas o objectivo Olimpico nao foi alcangado (derrota por 3-2 com Polania).

Tendo em conla os esforgos e todo 0 empenho da estrutura federativa, estes resultados da selecgdo nacional demonstram
que os investimentos realizados foram produtivamente aplicados, com critérios de rentabilidade e SUcesso.

Ainda em 2005, deu-se inicio a um novo ciclo Olimpico — Pequim 2008, e pleno de desafios para a Selecgio Nacional, - fase
final do Campeonato da Europa de 2005 e fase de qualificagéo para o Campeonato do Mundo de 2006 — Japéo.

Neste ano, nas Poules de qualificagdo para o Campeanato do Mundo de 2006, Portugal organizou uma 22, fase em Vila do
Conde a qual venceu, e qualificou-se para a 3° Poule que se realizou na Grécia, com a participagao das Selecgdes da Sérvia-
Montenegro (campea olimpica em 2000, campe3 europeia em 2001), Grécia (9° do ranking mundial) e Turquia. Tendo sido o
37 classificado (apds derrota por 3-2 com a Grécia) Portugal foi disputar o ultimo lugar disponivel da classificagéo Europeia.
Esta Poule final seria realizada em Vama na Bulgaria, com a participag&o do Pais organizador, Holanda, Ucrania e Portugal,
apurando apenas o primeiro classificado. Portugal iniciou forte, vencenda a Holanda (campea olimpica 1996) e a Ucrania 3-1,
mas perdendo na finalissima com a Bulgaria. ‘

Em 2008, tinhamos como objectivo prioritario a qualificagéo para a fase final do Campeonato da Europa de 2007, a realizar na
Russia. Sob a lideranga de um novo treinador — Francisco Santos, ex-membro da, equipa técnica da Selecgdo Brasileira
(Campea Olimpica e Mundial), os trabalhos comegaram em Abril, com novos processos de trabalho e de sistemas de jogo. O
pouco tempo de trabalho com a equipa completa (3 semanas), devido quer a compromissos dos jogadores com os clubes a
nivel nacional - play-off final do nosso campeonato, quer dos campeonatos europeus em que jogam alguns dos nossos
jogadores, bem como leses iniciais e em momentos decisivos — caso do distribuidor Nuno Pinheiro, levaram a que apesar do
bom trabalho desenvolvido, os resultados nZo tivessem correspondido.

Assim, na fase de qualificagio para o Europeu de 2007, Portugal defrontou em duas poules a Bélgica, Bielorissia e
Azerbaijao. Em Paredes, na 1°. poule Portugal terminou em 1°. lugar apds vitdrias sobre a Bielonissia e Azerbaijzo e derrota
com a Bélgica. Na 2°. Poule na Bielorissia, sem o seu distribuidor principal, Portugal perdeu a qualificagdo no jogo final com a
seleccdo local (3-2).

Apos a disputa desta fase de qualificagdo europeia, a Selecgao, no regresso, continuou o seu estagio permanente e participou
no IV Memorial Huberta Jerzego Wagnera, na Poldnia visando a participagao na Liga Mundial 2006, a decorrer entre os dias
14 de Julho e 27 de Agosto.

A participagdo na Poule B juntamente com as selecgdes do Brasil — campeo mundial em 2002, vencedor da Taga do Mundo
em 2003, campedo olimpico em 2004 e vencedor das dltimas 3 edicbes da Liga Mundial; Argentina - 6.2 classificada no
ranking mundial e 5° classificada no dltimo Campeonato do Mundo e Finlandia, anunciava um dos grupos mais fortes dos
tltimos anos.

Os dois primeiros jogos, disputados ainda com a auséncia do distribuidor Nuno Pinheiro, mas com uma selecgdo de nivel
semelhante - Finlandia, seriam fundamentais. Se na 1%, Jomada foi notoria a falta dum esfratego de jogo, na 2. e 32, com 4
jogos a 3-2, foi relevante uma falta de consisténcia e de adaptagéo, sobretudo nos momentos decisivos, aos novos sistemas e
modelos de jogo, ainda em fase de implementagdo. Nas restantes jomadas, os jogos com o Brasil e Argentina, deixaram ver
uma selecgéo em evolugdo e adaptagdo a modelos de jogo muito evoluidos, embora ndo permitindo a consecugdo de
resultados assinalaveis.

Terminada a Liga Mundial, procedeu-se a uma nova estruturagao da Selecgdo. Desta forma, facultamos descanso a um grupo
de atletas mais experiente e que foi submetido a uma maior carga nestes (ltimos 4 anos e orientamos os trabalhos para um
grupo de atletas jovens que ja integravam a Selecao, com vista a0 seu desenvolvimento,

Assim e ndo perdendo de vista o objectivo fundamental da Qualificag&o Olimpica 2008, a Selecgéo, apds um periodo de férias,
continuou a sua preparagéo tendo no horizonte a participagao nos 1° Jogos da Lusofonia, realizados em Macau de 5 a 15 de
Qutubro, na qual participamos e vencemos.

Tendo em conta que o objectivo prioritario da Selecgdo Nacional € a qualificagao para os Jogos Olimpicos de Pequim 2008,
este foi mais um patamar do qual pademos reter uma aprendizagem essencial para uma evolugdo madura e sélida da nossa
Selecgio.
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A Selecgao de Seniores femininas disputou a Poule D de Qualificagdo para o Campeonato da Europa de 2007, constituida
pela selecges da Bulgaria, Israel, Eslovaquia e Portugal. As duas Poules realizaram-se respectivamente na Bulgéria e na
Hungria, em Maio e Junho. A Bulgaria foi a vencedora, tendo-se a Eslovaquia qualificado para disputar a fase seguinte da
qualificagdo. Portugal venceu Israel.
Em Janeiro a Selecgao disputou e venceu no Luxemburgo o Torneio Intemacional “Novotel”, em que participaram a equipa da
casa a Inglaterra, Letonia e Portugal.

O trabalho desenvolvido na Detecgao, Selecgao e Formagéo de Talentos, realizados nos - Centros de Formagao e Selecgdes
de Cadetes e Juniores — tem sido a base onde esta a ser feita a renovagao da Selecgao Nacional Feminina. Com a integragéo
das jovens oriundas desse trabalho de formagdo, além de um maior investimento na preparagéo da equipa, espera-se que a
médio prazo, a equipa feminina consiga também ela a qualificagdo para as fases finais das principais provas internacionais.

As SelecgGes de Cadetes Femininos e Masculinos, deram inicio a um novo ciclo de trabalho durante este ano, em regime de
trabalho permanente e estégios durante as férias escolares, altemados com o regime de semi-concentragdo, com treinos
didrios, num local que possibilite & maioria dos atletas viverem em suas casas e darem algum contributo desportivo aos seus
clubes. Aos que sdo de zonas distantes, &-lhes concedida a possibilidade de serem alojados em local com caracteristicas e
enquadramento sécio-afectivo e educativo adequados. E assim que estas selecgdes preparam em 2006, a participagdo no
Campeonalo Europeu de 2007, bem como um ciclo de trabalho que se estendera até 2009.

A Selecgdo de Juniores Masculina, dando continuidade ao trabalho desenvolvido em 2006, participou no Il Tomeio
Internacional “Gaia Voleibol” defrontando as Selecgdes de Marrocos, Croacia e Partugal B, tendo sido a vencedora. Em Maio,
em Tallin na Esténia, Portugal participou na poule C de qualificagio para o Campeonato da Europa de 2006, defrontando as
selecgies da Hungria, Bélgica, Roménia, Bulgaria e Estonia. Qualificaram-se as selecgOes da Bulgaria e Bélgica, tendo
Portugal vencido a Roménia por 3-2. No sector feminino Portugal participou em Ancara, na Turquia, na Poule C da fase de
qualificagao, com a participagéo das selecdes da Bélgica, Eslovaquia, Noruega, Reménia e Turquia. A Turquia venceu todos
os adversarios por 3-0, qualificando-se juntamente com a Bélgica. Portugal venceu as selecgdes da Roménia (3-2) e da
Noruega (3-0), classificando-se na quarta posicéo.

Estas selecgdes trabalharam em regime de estagios durante as férias escolares, altemados com o regime de semi-
concentragdo, com treinos didrios, no periodo mais préximo da competicao, num local que possibilitou & maioria dos atletas
viverem em suas casas. Aos que sdo de zonas distantes, foi-lhes concedida a possibilidade de serem alojados em local com
caracteristicas e enquadramento adequados. Os objectivos destas selecgdes foram a participagdo na fase de qualificagao
europeia do Campeonato da Europa, de 2006, e o desenvolvimento dos seus melhores talentos, de modo a integrar o grupo
dos melhores nas selecgdes seniores.

O trabalho desenvolvido nas SelecgBes de Cadetes e Juniores, sdo reveladores dos processos de captagdo, selecgo e
preparagdo que temos adoptado nos tltimos anos, com resultados visiveis ao nivel dos indices atléticos e técnicos. Os dados
das nossas selecgdes, principalmente as masculinas, mas com forte aproximagdo das femininas, apresentam hoje valores
médios nos indicadores usados na modalidade: altura, capacidade de salto no bloco e ataque, bem como na eficacia técnico-
tactico, que ja proximos dos niveis das selecgdes do top europeu.

A nivel Regional, sob a coordenagdo directa da FPV., e com uma preocupagao formativa e educativa, continuam a funcionar
0s Centros Regionais de Formagdo, .que trabalham em regime de treino semanal, complementando a formagao feita nos
clubes, e constituindo-se como os embrides das futuras SeleccGes Nacionais de Cadetes.

A nivel nacional é intengdo do Gabinete Técnico da Federagao, colocar em pratica um programa de detecgdo e selecgdo de
talentos, duma forma simples e dirigida aos escales de formagéo dos clubes, ao Gira-Volei, ao Desporto Escolar, bem como
aberto a referéncias fomecidas por treinadores ou professores de Educagéo Fisica, que na sua actividade detectem jovens de
ambos os géneros, que pela sua estatura bastante acima da média, possam ser objecto de uma pré-selecgio e observagao
pelos treinadores das selecges nacionais de cadetes e nio so.

Sabemos por experiéncia propria e percurso feito, que ndo & tarefa facil a constituicéio e preparagdo de selecgdes para
atingirem a qualificagdo para as grandes provas intemnacionais. No Continente Europeu, o nimero de candidatos as
competicGes de Alto Nivel é bastante mais amplo, tomando o crivo de selecgdo bastante mais exigente e diffcil.

Em relagdo &s restantes Confederagdes Conlinentais — Asia, Norceca, América do Sul, Africa - o panorama europeu, com um
conjunto de Paises com tradigGes desportivas e integradas no Alto Nivel de Rendimento, & bastante mais restrito e limitado,
redobrando o trabalho e recursos necessarios & evolugdo competitiva e permanéncia no alto nivel.

Assim 2007 sera, de novo um ano importante para o Voleibol Nacional, tendo em conta os objectivos que queremos atingir e
as competicies em que vamos participar, e também, nomeadamente, na preparagéo a medio prazo para a qualificagdo
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Olimpica a realizar em 2008. Nesle sentido, os objectivos fundamentais que definimos para a Selecgao Absaluta Masculina,
S&0:

- Qualificagdo para a Fase Final da Liga Europeia de Selecgdes 2007:

- Organizagdo e participagdo na Fase Final da Liga Europeia de 2007, tendo como adversarios algumas das melhores
selecgdes europeias;

- Organizagdo do Tomeio Intemacional Comemorativo dos 60 anos da Federagao, com convites enderegados a algumas
das melhores selecgdes eurapeias e mundiais;

- Organizaggo de estagios de preparagdo com algumas das melhores selecgbes europeias e mundiais, classificadas nos
10 primeiros lugares do ranking mundial (preparagao qualificaggo olimpica 2008);

- Criagéo de uma Selecgéo B, de modo a constituir um reservatrio de talentos em fase de desenvolvimento e em estrita
articulagao de trabalhos e processos técnico-tacticos, com a Selecgao A,

Para concrefizar estes objectivos, atendendo ao valor das selecgdes do Continente Europeu, e ao regresso ao alto nivel das
selecgOes de Leste — Bulgaria, Republica Checa, Polénia, Eslovaquia, sera fundamental:

o  Melhorar quantitativamente o trabalho a desenvolver:
- no nimero de alletas (criagdo da Selecgo B), treinadores e staff envolvidos:
- no volume de preparagio e freino;
- no material e equipamento disponiveis (com realce no sector tecnoldgico e informatico de estatistica, video,
observagéo e analise de jogo);
- napresenga em competigdes internacionais e estagios de preparago. *

¢ Melhorar qualitativamente a preparagao:
- hos recursos materiais (instalagdes e T.1.C.) @ humanos disponiveis;
- nalogistica de apoio a estagios, deslocagdes, treinos & competigdes;
- nos meios financeiros que a suportam.

VOLEIBOL DE PRAIA

Apds a participagéo da dupla de Volel de Praia — Maia / Brenha, em trés Jogos Olimpicos (1996, 2000 2004), em que
alcangaram classificagGes t&o significativa como dois 4. lugares e um 9°. nas classificages finais, a modalidade esta numa
fase de reestruturagdo e de novo dinamismo.

Em 2006 as duas duplas nacionais Maia / Brenha e Pedrosa / Rosas, apos algumas dificuldades iniciais, lograram entrar para
0 quadro competitivo principal das principais provas do World Tour da FIVB., reforgando a sua presenga no projecto olimpico e
no Voleibol de Praia a nivel mundial.

Assim, em 2007 vamos continuar a aposta na dupla nacional, em relagao ao Projecto Olimpico 2008, que tem atras de si um
historial de resultados significativos, em que para além dos Jogos Olimpicos foram 4°. no Mundial de 2003, bem como o
apoio e trabalho com as duplas mais jovens & salientes do Circuito Nacional, de modo a que consoante os resultados obtidos
na sua participagao em provas internacionais, estes possam ser apoiados e mesmo integrados no apoio do projecto Olimpico.

A necessidade de apostar na detecgdo e formagéo de talentos desportivos para o Voleibol de Praia, é e continua a ser uma
das prioridades do nosso plano de desenvalvimento da modalidade e de percurso para o alto nivel.

Assim, em 2007 dar-se-a continuidade ao prajecto de trabalho jaimplementado em 2005/06, para a detecgao e formagéo dos
jovens talentos masculinos e femininos do Voleibol de Praia, bem como de apoio ao desenvolvimento dos jovens valores ja
existentes, prevendo uma maior participagdo competitiva nacional e intemacional dos mesmos.

Este plano originou a:

- Criagao a nivel regional dos * Centros de Detecgdo e Formagzo™,

- Supervisdo e coordenago nacional técnica e administrativa constante;

- Fomagao do " Grupo para o Alto Rendimento”, englobando os escaldes de sub — 17, 18/19, 21 e 23 anos, a
nivel masculino e feminino;

- Organizagéo de estagios nacionais com atletas seleccionados nos Centros Regionais;

Federagio Portuguesa de Voleibol




PLANO DE ALTA COMPETIGAO 2007

- Aposta a longo prazo nos sub -17, a médio prazo nos 18/19, com participagao nas compelicdes intemacionais
de sub-18 e sub-21, nos sub-21 e 23, aqueles que ja constituem aposta da FPV e outros que se revelem - no
Circuito Nacional, com condi¢des e potencial para participarem no Volei de Praia intemacional;

e ira continuar a ser aplicado e reforgado em 2007, numa via continua de detecgao, seleccdo e formag&o dos novos talentos,
sem descurar todos os que J& entraram no processo.

Assim, o Plano para 2007 da Federagéo Portuguesa de Voleibol prevé ao nivel da participagdo intemacional no Voleibol de
Praia:

- Continuagdo do enquadramento, no ambito do “Projecto Olimpico e Alta Competicdo”, da dupla olimpica, Miguel Maia /
Jodo Brenha, e procura do mesmo para a dupla Pedrosa / Rosas:

- Apoio & participagéo internacional em provas do Circuito Mundial e Campeonato Europeu das equipas jovens com mais
potencial, reveladas (via classificagao e potencialidades técnicas e antropomeétricas) no Circuito Nacional Masculino.

- Apoio & participago intemacional em provas para jovens (sub-18, sub-19, elc.) apds detecgéo, selecgdo e preparagio
dos mesmos, e que revelem potencialidades e ambigao no Voleibol de Praia,

Ao Nivel Nacional, consolidado que esta o Circuito Nacional Masculino com provas que percorrem o pais de Norte a Sul,
durante todo o Verdo, os objectivos centrar-se-jo:

- namelhoria das condigdes do Circuito;
- noreforgo da aposta no sector feminino;
- nadiversificagdo de oferta para jovens (competigdes diversas, estagios)

i
No respeitante as equipas seniores, é intengao da FPV patrocinar a presenca no Circuito Europeu e em algumas provas do
Circuito Mundial a duplas com potencial e que se destaquem no plano nacional. As condicGes e circunstancias desse apoio

serdo regulamentadas posteriormente, mas sempre sUjeitas a avaliacdo de prestacdo e do potencial da dupla no contexto
competitivo em causa,

O processo de detecgio e selecgdo dos futuros representantes internacionais de Portugal no mais alto nivel do Voleibol de
Praia passara pela participagao de equipas em provas actualmente organizadas pela CEV (no ambito europeu) e FIVB,
destinadas a jovens sub 18, 19, 20 & 21 anos. Nestas, os objectivos competitivos serio tragados caso a caso, dependendo do
trabalho realizado, escalo e contexto competitivo.

Porto, Qutubro 2006
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il - LISTA NOMINATIVA DE ATLETAS

ATLETAS DE CATEGORIA - NIiVEL A

SENIORES MASCULINOS

Hugo Fernando Lucas Gaspar
Jodo Miguel Sequeira José
Joao Carlos Beja Calado Malveiro
Nuno Miguel Aratjo Pinheiro
André Reis Lopes

Manuel Ferando Paiva Silva
Eurico Manuel Correia Peixoto
Carlos Miguel de Jesus Teixeira
Hugo Miguel de Sousa Ribeiro
10  Flavio Rodolfo Gongalves Cruz
1 Valdir Sousa Sequeira

12 *~Eden Luri de Sousa Sequeira
13" Pedro Jorge Pereira de Sousa
14 Anténio Miguel Carvalho Costa
15 Rui Antdnio Botas Santos

16 Alexandre Rui de Melo e Castro
17 Jodo Nuno Gaioso Vaz Fidalgo
18 Marco Paulo Freitas Ruel

19 Frederico Abrantes Siqueira

W oo ~ND U W N -

SENIORES FEMININAS

Ana Margarida Amaral Paulo

Ana Sofia Henriques André

Angela Marisa Araljo da Silva

Maria Francisca Borja Serafim Silva Esteves
Rosa Patricia Nova Lima

Vanessa lolanda Rodrigues

Telma Ferreira Nunes

Leticia Isabel Lima Cruz

Luisa Raquel Marques da Silva Rocha
10 Joana Isabel Valentim Ferreira

1 Maria de Falima Aveiro Victor

12 Dulce Maria dos Santos Machado

13 Ana Monica Maravalhas Maia

14 Catarina Alexandra da Silva Costa

15 Juliana Isabel Correia Antunes

W ~NmU AW —

VOLEIBOL DE PRAIA

Luls Miguel Barbosa Maia
Jodo Carlos Brenha Alves Pereira
José Filipe Moreira Pedrosa Simoes
Pedro Nuno Pinto Rosas
Filipe Miguel Ferreira Catarino
Migue! Angelo Correia Coelho
Ricardo Manuel Pinto da Rocha
Janudrio Alvar Ramos Figueiredo Silva
Juliana Isabel Correia Antunes
0  Sandra Maria Lopes de Almeida e Castro
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ATLETAS DE CATEGORIA - NiVEL C

JUNIORES MASCULINOS

Carlos Henrique Morals Fidalgo
Felipe Marques Vicianna Cruz
Fernando Miguel Abreu Ribeiro

Filipe Alves Romeu Puga

Ivo Rodrigues Aniceto

Jodo de Brito Nunes Caldeira Vicente
Leandro Oliveira Lopes

Marco Evan Baptista Feneira

Nuno Eduardo Moreira Soares

OCoo~NAOUA~wh —

JUNIORES FEMININOS

Ana Margarida Brand&o Mesquita

Ana Raquel Guerra Roque

Carolina Alves de S3 Oliveira

Fabiola Catarina Femandes Gomes

Inés Domingues Neto

Joana Patricia Rodrigues Félix

Mafalda Maria Pereira de Sousa

Maria Alexandra Ferreira da Cunha Rodrigues
Maria Jodo Teixgira Silva

Marina Qliveira Ferreira Eichmann

Marta Maria Borja Serafim Silva Esteves
Sara Cristina Camacho Sousa

Sara Filipa Domingues Bernardo

Viviane Qliveira Isidoro

Tania Vanessa Sa Ferreira Oliveira
Gabriela Manica Sousa Pacheco Bi Madeira
Catarina Sofia Moreira Menezes Ferraz Liz
Filipa Alexandra Barbosa Marques
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CADETES MASCULINOS

Carlos Eduardo Ramos Pinto Coelho
Carlos Miguel Santos Liborio

David Jodo Silva Aparicio

Filipe Fontes Pinto

Francisco Fabidio Tavares da Rocha
Frederico Aguiar Botelho Reis Lages
Jodo Miguel Femnandes Rodrigues Rego
Luls Alves Romeu Puga

Luis Carlos de Albuguerque Rodrigues
Luis Miguel Seixas Meireles Carvalho
Marcel Keller Gil

Nuno Gago da Camara Dias Pereira
Ricardo Alvar Ramos Figueiredo e Silva
Ruben Henrique Massano Garcia

Rui Machado Monteiro Moreira

Tiago Jorge Garcia Faustino Soares Henriques
Vasco Miguel Moreira de Sousa
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CADETES FEMININOS

Amanda Alves Rocha

Ana Filipa Rodrigues Félix

Ana Luisa Loureiro Paiva

Ana Sofia Novo do Couto

Carina Liliana Pereira Guedez
Claudia Santos Melo

Jéssica Adriana Duncalf

Joana da Cunha Silva

Joana Filipa Vale Neto

10  Joana Raquel Martins Resende

11 Mafalda Campos Miranda Matos Silva
12 Maria de Brito Nunes Caldeira Vicente
13 Maria Miguel Garcia dos Santos

14 Mariana Jodo Tiago Meireles Pereira
15 Marta Catarina da Silva Oliveira

16 Marta Sofia Gongalves Mesquita

17 Monica Neto Quintas

18  Silvia Oliveira Lopes

19  Sofia Isabel Castanheira Guemer
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ill - CRITERIOS TECNICOS DA MODALIDADE

Introdugao

Nao sendo o processo de Alta Competigdo um processo novo na modalidade, os critérios que iremos adiante anunciar séo, na
sua esséncia e filosofia, um refinamento dos contidos nos anteriores regulamentos desta Federagéo.

Entendemos que, para ser atleta em regime de alta competigio, no basta pontualmente integrar uma selecgdo nacional
participando numa prova intemnacional. Consideramos antes que, ser atleta neste regime, & estar em permanente superagao,
‘é ser hoje mefhor que ontem, e ser amanha melhor que hoje”.

Durante todo este processo, a preparagdo do atleta e da equipa, pressupde momentos de verificagdo e aferigao, quer pela
aplicagao de balerias de testes, quer pela execugdo de exercicios competitivos e ainda de jogos de aferigdo, para fazermos a
avaliag&o o mais rigorosa possivel, tendo em conta a evolugdo do atleta e da equipa.

Néo basta ter sido escolhido em fungo de qualidades inicialmente verificadas e que perspectivam prestagdes de alto nivel. E
necessério que o atleta evolua, pois caso isso ndo acontega, o atleta sera excluido do processo.

E obvio que nos estamos a referir essencialmente aos atletas que, estando no percurso de alta competigao, estio ainda numa
fase de formagZo e aperfeigoamento. No entanto, queremos que fique claro que, o processo para os praticantes seniores,
estara também dentro desses principios.

No sentido de fundamentar os critérios técnicos para a qualificagéo como praticante de:‘sportivo de alta compstigéo e praticants
integrado no percurso de alta competiéo, de acordo com a legislagdo em vigor, & importante enquadrar o Yoleibol Nacional no
contexto Mundial e Europeu, bem como compreender a organizagio do processo de qualificagdo para as grandes
competigdes mundiais.

Assim a F.1.V.B., & constituida por 219 Federages Nacionais inscritas, divididas par 5 Continentes.

A qualificagao para os Campeonatos Mundiais e Jogos Olimpicos ¢ disputada por Continentes. Ao nivel dos Jogos Olimpicos,
além dos Tomeios por Continentes, existe a Taga do Mundo (World Cup), onde se qualificam os 3 primeiros, além dos 3
Tomeios de Qualificagdo Final a nivel mundial, nas quais se apura apenas o 1° classificado.

Ao nivel da Confederagao Europeia de Voleibol, existem 54 FederagGes, sendo este o Continente mais forte a nivel do ranking
mundial. Tendo em conta o ultimo ranking, sdo os seguintes os Paises Europeus, classificados nos primeiros lugares: Italia
(2°), Sérvia e Montenegro (3°), RUssia (4°), Franga (6%, Polonia (8%), Grécia (99).

Ainda em relagdo ao Campsonato Europeu, este é constituido por 2 Divisdes. Portugal encontra-se a disputar a 1 Divisdo,
formada actualmente por 31 equipas, estando ranqueado em 10° lugar. , ,

Atendendo ao elevado nivel das Selecgdes participantes no Continente Europeu, classificadas nos primeiros lugares nos
tltimos Campeonatos do Mundo e Jogos Olimpicos, consideramos que a qualificagéo por este Continente é a que maior grau
de dificuldade apresenta, como tal devendo ser esta mais valorizada que a dos outros Continentes.

E com base neste entendimento que estabelecemos os critérios a seguir definidos, cientes da contextualizagéo a que os
mesmos deverdo obedecer.

1. CATEGORIA DOS PRATICANTES:
- Nivel A
- Nivel B
- Nivel C

1.1- Percurso de Alta Competigao

Nivel C
Serdo nele integrados todos os atletas que:
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Integrem Centros de Formagao de Praticantes

Integrem Selecgdes Nacionais de Cadetes (Masculinos e Femininos) com participag&o em todos os treinos e estagios
e que tenham participado em competi¢des intemacionais, de recenhecido prestigio, em representaggo daquelas
Tenham obtido resultados desportivos indicativos de probabilidade de sucesso no plano internacional

Se encontrem sujeitos a um programa de preparagdo compativel com as exigéncias do treino de alta competicdo

Nivel B
Serdo assim classificados os atletas que integram as SelecgBes Nacionais de Juniores (Masculinos e Femininos)que
participem nas fases finais do:

- Campeonato Europeu
- Campeonato Mundial

1.2 - Estatuto de Alta Competigdo

Nivel A
Serdo integrados neste nivel os atletas Seniores que:

Integrem as Selecges Nacionais que participem na | Divis&o Europeia (Campeonato Europeu)
Integrem as Selecges Nacionais, que participem nas Fases Finais: ‘

- Jogos Olimpicos

- Campeonatos do Mundo ;
Integrem equipas de Clubes, que nas Competigbes Europeias — Taga C.E.V., Taga Top Teams Cup, Liga dos
Campedes Europeus — atinjam no minimo os ¥ de final
Participem nas fases finais dos Campeonatos da Europa de Voleibol de Praia e se classifiquem no 1/3 da tabela
classificativa,
Participem nas etapas Mundiais de Valeibol de Praia (Campeonato do Mundo) e que obtenham resultados que lhes
permitam uma classificaggo até ao 28° lugar no ranking mundial.
Obtenham, na variante de Voleibol de Praia, apuramento para os Jogos Olimpicos.

2. DEVERES DO PRATICANTE

Para manter o estatuto de alta compelico, assim como para manter a qualificag@io de praticantes no percurso de alta
competicdo, os praticantes deverdo satisfazer, para além do descrito no ponto 1, as demais condigdes:

a)
b)

c)

d)

Seguir com rigor o programa de treino e competicao estabelacido;

N&o fomar deliberadamente atitudes que envolvam riscos significativos para a sua capacidade ou que limitem a sua
actuacao;

Participar em todos os estagios e competigbes para que forem expressamente convocados;

Notificar por escrito a Federagao de qualquer les&o ou outro motivo legitimo que os impega de participar em qualquer
evento/actividade e garantir que, no caso de lesdo, seja apresentado & Federagao, atestado médico, explicando a
natureza especifica da les&o;

Usar uniforme da Federagao e outra roupa oficial quando em viagem ou tomando parte na equipa nacional & assumir
um comportamento adequado & sua condigdo de praticantes de alta competigdo ou inseridos naquele percurso;

Nao usar substancias proibidas pela Federagdo Intemacional e submeter-se ao controlo anti-doping nas competigdes e
noutros momentos julgados convenientes, pela Federago ou outra autoridade.

Absterem-se de tomar bebidas alcodlicas ou fumar quando em grupo ou usando equipamento oficial em piblico;
Participar em actividades promocionals, a pedido do Governo ou da Federagéo;

Né&o participar, sem aulorizagdo, em competigdes ndo incluldas no planeamento estabelecido;

j) Comparecer aos testes de avaliagao, exames médicos e tratamentos para que forem expressamente convocados;

k)

Empenharem-se, até ao limite das suas capacidades, pela obtengdo dos melhores resultados, tendo em vista a
dignificagao e prestigio da selecgao nacicnal e do pals.

Federacao Portuguesa de Voleibol
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1. DIREITOS DOS PRATICANTES

Considerando que o desporto de alta competigdo envolve para os praticantes um treino intenso, exigindo especial motivagéo,
rigor e espirito de sacrificio, salvaguardando a formagao integral do praticante, deverao ser concedidas aqueles, todas as
medidas de protecgo e apoios previstos em legislagao sobre a matéria.

2. NAO COMPARENCIA EM EVENTO/ACTIVIDADE DA SELECGAO

Qualguer recusa a participagdo, em treinos, estagios ou competigdo, sem prévia justificagso, implica imediata exclusdo da
selecg&o e perda do estatuto de alta competi¢do ou qualificag@o de praticante no percurso de alta competigdo, conforme a
categoria que integre, sem prejuizo do disposto em qualquer Regulamento Federativo sobre a matéria.

3. DISPENSA DOS TRABALHOS DA SELECGAD

O praticante dispensado dos trabalhos das selecgbes, deixa de estar integrado no percurso ou perde o estatuto de alta
competigéo:

= Nofinal da época em curso, se pralicante de nivel B e C;
e No final da seguinte, se praticante de nivel A.

4. SITUAGOES DE EXCEPGAO

SituagGes omissas ou excepcionais, que possam fer a ver com lesdes ou outras, que obrigam ao afastamento temporario ou
definitivo, seréo analisadas, caso a caso, por uma comissao que integra o director responsavel pelas selecgdes, o director
técnico nacional e o seleccionador nacional, cujo parecer sera apresentado & Direcgéo para homologagao.

5. AVALIAGAO DA EVOLUGAO DO PRATICANTE

O frabalho a efectuar pelos praticantes com estatuto ou integrados no percurso de alta competigao sera sempre controlado
através de;

s  Mapas de presengs;
o Controlo fisico e fisiologico, afravés de festes elaborados para o efeito em colaboragdo com o Centro de Medicina
Desportiva do Porio.

e Avaliagdo e conlrolo do freino, com a realizagdo de testes laboratoriais em Instituicies do Ensino Superior
especializadas na area:

o Controlo técnico-tactico pela aplicagao de exercicios competitivos elaborados para o efeito e jogos de aferigao;
Aferi¢Ao do empenho e interesse demanstrados na participagéo dos frabalhos.

6. INGRESSO NO ENSINO SUPERIOR ATRAVES DAS MEDIDAS DE APOIO PREVISTAS NO DECRETO-LEI N° 125/95 bE 31 DE MAIO

Todo o praticante que ingressar no Ensino Superior ao abrigo do Decreto-Lei n.° 257/90 de 07 de Agosto e que usufruir das
medidas de apoio previstas no Decreto-Lei n® 125/95 de 31 de Maio, devera obrigatoriamente continuar a estar disponivel para
participar nos trabalhos das Selecgdes Nacionais, durante um periodo minimo de 3 anos, sob pena de:

o |he ser aplicada uma multa no valor de Eur: 1.500,00 (Mil e quinhentos euros)
efou

e Ihe serd vedada a inscricdo na F.P.V. durante um periodo de 5 anos.

Federacao Portuguesa de Voleibol
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7. INCUMPRIMENTO

O n&o cumprimento deste regulamento implica a exclusdo do praticante incumpridor da respectiva Selecgio Nacional, com a
perda de todas as regalias, sem prejuizo do disposto em qualquer Regulamento Federativo sobre a matéria.

A excluséo de um praticante sera sempre analisada por uma comiss&o que integra o director responsavel pelas selecgdes, o
director técnico nacional e o seleccionador nacional, cujo parecer sera apresentado & Direcgdo para homologagao.

CRITERIOS DE SELECGAO

1. Introdugao

A selecg&o de talentos desporiivos, € actualmente uma actividade extremamente organizada a nivel nacional, nos Paises mais
avangados, e levada a pratica por instituicdes desportivas devidamente estruturadas - Institutos do Desporio e Departamento
de Ciéncias do Desporto, e apoiadas em Programas de Govemo que visam o obtengo de resultados a longo prazo no alto
rendimento desportivo, e do concomitante sucesso .

Um dos exemplos mais flagrantes citados, tem sido o caso Australiano, na preparagdo para os Jogos Olimpicos de Sydney em
2004.

Na alta competigao desportiva, o talento nzo é de geragdo espontanea, implicando' antes todo um trabaho de detecgdo e
selecgdo do mesmo, de desenvolvimento das suas potencialidades genéticas e fisicas, através de formas comectas e
adaptadas de estimulagéo, a que o potencial talento & sujeito, sobretudo nas fases iniciais de formagdo.

Assim, o talento desportivo, & um individuo com capacidades acima da média, com nivels fisicos e mentais elevados, com boa
capacidade de aprendizagem e elevada perseveranga nos seus esforgos. Denotam uma assimilagdo mais rapida, uma
reacgdo ao estimulo mais pronta e eficaz que a média, quer em treino, quer em competigio. A nivel psiquico e
comparamental, assumem e chamam a si a explicagio para o sucesso ou fracasso.

No Voleibol, o seu genotipo assenta em jovens de elevada estatura, de morfotipo longilineo, com grande amplitude articular e
elevado comprimento segmentar, ao nivel das extremidades, além dum acentuado perimetro palmar e grande capacidade de
salto e poténcia muscular explosiva.

Na sua caracterizagdo, o Voleibol define-se por esforgos de carécter maximal e sub-maximal, variaveis em intensidade e
duragdo, com interrupgdes de caracter variavel, mas continuas.

E considerado um desporto misto {aérobico / anaérobico), embora predominantemente anaérobico alactico, e caracterizado
pelas seguintes capacidades fisicas e psiquicas:

=  Velocidade de reacgio, de execugio e de deslocamento;

= Poténcla muscular ao nivel dos membros superiores e inferiores;
= Capacidade de salfo (forga explosiva e rapida), do trem inferior;
=  Resisténcia em regime de velocidade;

= Capacidades psiquicas e volitivas.

No que se refere as qualidade volitivas, estas pressupdem jogadores com elevado espirito competitivo, combatividade,
capacidade de esforgo, sacrificio e perseveranga nos seus objectivos de aperieigoamento, e procura da exceléncia, de modo a
serem capazes de suportarem as elevadas cargas de treino e jogo. No mesmo sentido se exige um elevado espirito de grupo,
visando a sua integrago e participagdo no colectivo. Do ponto de vista psiquico, as capacidades de andlise, decisdo e
raciocinio tactico, sdo elementos prepondsrantes.

2. CRITERIOS

A Selecgéo baseia-se em primeiro lugar, no conhecimento aprofundado do modelo de rendimento superior em termos
biofisiolégicos, técnico e psicologico do Volsibol.

a) O primeiro critério de selecgdo, sdo as disposigies genéticas das peculiaridades anatomofisiolagicas do jovem
desporiista.
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b) O segundo critério € a aptiddo para o desporto em geral: isto &, um conjunto especifico de qualidades e capacidades
proprias ao nivel da personalidade, pois delas depende o sucesso despartivo.

c) O terceiro critério é a capacidade para a actividade especifica (Voleibol). Este critério contém varios tipos de operagdes
de jogo, ou seja, skills motores e técnicoftacticos.

Além das endurances aerdbica e anaerobica (a desenvolver), temos de ter também em conta o nivel de coordenagéo motora,
a flexibilidade e a velocidade de movimentos.

Muito importante para o sucesso nos desportos colectivos, nomeadamente no Voleibol, s&o os factores psico-funcionais ou
pressuposi¢ies do jogador,

21 CRITERIO DE ESCOLHA DA SELECCAO NACIONAL

Todos os critérios por nés utilizados seréo o mais possivel objectivos, para que a escolha seja a mais justa, e onde possiveis
&rros de observagéo ndo interfiram.

Os critérios s@o os saguintes:

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS:

- Peso

- Altura

- Perimetros - brago tenso / crural / geminal

- Diametros - biacromial / bicristal / bicondilo humeral / palmar / transverso / palmar longitudinal
Comprimento do membro superior.

SAUDE DO ATLETA
- Exame Médico

CAPACIDADE FISICA
- Testes fisicos — forga superior / forga intermédia / forga inferior (Ergo Jump) resisténcia / velocidade / indice de forma
fisica geral / flexibilidads

CAPACIDADE TECNICO / TACTICA
- Observagéo registada em treinos e jogos

CAPACIDADES PSIQUICAS E VOLITICAS
- Tesles
- Observagdes registada em treinos e jogos

ADAPTAGAO FISIOLOGICA EM TREINO E COMPETICAQ
- Observagdo registada em treinos e jogos

CAPACIDADE DE COMBATER O STRESS
- Observagdo feita em Estagio

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao nivel do alto rendimento desportivo, e excepto casos excepcionais, sabemos gue ndo é possivel a um jovem com um baixo
nivel inicial, quer de expressdo das suas capacidades fisicas e psiquicas, quer de estatura, alcangar resultados acima da
media. No entanto, e por outro lado, a revelagéo inicial de grandes potencialidade motoras e psiquicas , bem como uma
estatura bem acima da média, ndo é uma garantia absoluta de obtengéo dos resultados esperados. Neste sentido, os
aspactos psiquicos e comportamentais, em igualdade de circunstancias, parecem ser os mais determinantes,

Ha pois que salvaguardar, que, apesar dos métodos de selecgdo poderem ser os mais cuidados e articulados, estdo sujeitos a
uma alta margem de erro.

Dai a necessidade de ser feita periodicamente, uma avaliagio ndo s6 do ritmo de desenvalvimento dos resultados desportivos,
mas em especial do ritmo de desenvolvimento, no tempo, das diferentes capacidades dominantes no Voleibol.
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Néo & possivel identificar um talento em Voleibol através de uma simples bateria de testes ou por analise de alguns jogos.

Em suma, os critérios por nds elaborados sdo, sem davida, determinantes, mas ndo decisivos, ja que para ser feita uma
selecgdo com rigor cientifico, requer a realizagdo de um trabalho selectivo, orientado segundo critérios fundamentados,
realizados por equipas de pessoas em que se podem incluir médicos, professores e treinadores, o que neste momento ja se
lorna possivel.

Federagdo Portuguesa de Voleibol
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IV - OBJECTIVOS DESPORTIVOS A ALCANGAR

NOTA INTRODUTORIA

A preocupagao por um percurso evolutivo sustentado e a afirmag&o nacional e intemacional consfituem o nosso desafio. Esta
ambig&o constante afigura um caminho longo mas sélido, no qual os pequenas percalgos com que por vezes nos deparamas,
tomam-nos cada vez mais fortes e exigentes na busca da exceléncia.

Neste sentido iremos responder afirmativamente & organizagdo de rigorosas competigdes intemacionais sem descurar a
preparagdo das Selecgdes jovens, que cada vez mais assentam num trabalho de selecg@o e detecgio de talentos e num
incremento substancial do volume de trabalho consubstanciado num maior tempo de permanéncia em regime concentrado de
treino intensivo e competigBes de aferigao.

Esta forma de estar permite-nos dar continuidade a um processo de renovagdo das selecgGes seniores, que integram cada
vez mals jovens que cumpriram o processo de formagao nas selecgdes de cadetes e juniores, assegurando desta forma um
plano de renovagdo com objectivos no médio e longo prazo, sem comprometer a capacidade competitiva imediata.

SENIORES MASCULINOS

Neste sentido a selecg&o nacional de seniores masculinos ira na proxima época responder afimativamente a participagao na
Liga Europeia bem como a um plano rigoroso de competigbes de aferigZo, que assentardo num trabalho de incremento
substancial do volume de treino e jogo, com o objectivo de preparar a Qualificagao Olimpica em 2008.

i

1 - Andlise do grupo

As alteragbes sofridas ao longo destes tltimos 4 anos e a experiéncia adquirida em competigdes tdo importantes como a Liga
Mundial ou Campeonato do Mundo garantem-nos a constituigdo de um grupo sdlido com potencial, assegurando um
desempenho que possibilite a obteng&o de objectivos maiores. Salvaguardando naturalmente a integragéo de qualquer atleta
que seja observado no decomer dos diferentes campeonatos e que reuna condigbes para integrar a Selecgdo Nacional, o
grupo abrangera 19 atletas,

2 - Planeamento do trabalho e seu desenvolvimento dentro da macrociclo

Para a obtengéo dos objectivos, propomos a realizagdo do seguinte Plano de preparag&o que ter4 inicio a 25 de Abril e se
prolongara até inicio de Setembro. Com 20 semanas, divididas em 3 microciclos este plano terd um volume de 610 horas
distribuidas da seguints forma;

Carga Horaria Percentagem
Preparagao Fisica 219,6 36%
Preparagéo Técnica 152,5 25 %
Preparagao Tactica 192,15 31,5%
Preparagdo Teorica 36,6 6%
Testes de controlo 6 1%
Testes médicos 3,05 0.5%

3 - Objectivos de trabalho

Na sequéncia dos anos fransactos o objectivo principal desta selecgdo & assegurar um plano de continuidade com objectivos
no médio e longo prazo, sem comprometer a capacidade competitiva imediata, permitindo desta forma um desenvolvimento
amplo, que garanta a manutengdo dentro do alto nivel mundial e que contribua desportivamente para a oblengdo da
Classificagdo Olimpica em 2008.

Assim esta selecgao ao participar na Liga Europeia {European League) tera como objectivo imediato a obtengdo de um lugar

que lhe permila participar na Fase Final. Relativamente & preparagdo visanda 2008, esta selecgao terd como objectivo
intermédio a participagdo numa digressao sul-americana.

Relativamente aos aspectos técnicos e ao rendimento desportivo, devemos trabalhar em busca dos parametros que
caracterizam o alto nivel, assim temos como objectivo:
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- Melhorar a percentagem de eficacia de servigo em relagdo ao ano anterior para valores entre 3% e 5% de
eficacia;

- Melhorar o bloco para 6% a 8% de eficacia;

- Melhorar o ataque para valores perio de 55% de eficacia;

- No side out melhorar para valores enire 80% e 85% de eficacia;

- No Kll melhorar os valores para cerca de 40% de eficacia;

- Na defesa melhorar parta valores entre 5% e 10% de eficacia;

SENIORES FEMININOS

A Selecg&o Senior Feminina ao longo dos anos tem tido grandes dificuldades em encontrar um grupo de trabalho estavel, com
atletas de qualidade e disponiveis para o trabalho da selecgéo. Para resolvermos este grave problema, temos naturalmente
que direccionar a pesquisa de atletas para as SelecgGes mais jovens e adaptar o modelo de trabalho a realidade académica,
familiar, profissional e desportiva das nossas atletas de Voleibol. O modelo de trabalho da Selecgao Nacional Sénior Masculina
nao tem possibilidades de funcionar na Selecgdo Feminina, pois as prioridades das atletas séio necessariamente diferentes, os
apoios séo diferentes e a perspectiva de seguirem uma pratica despartiva profissional ou mesmo semi - profissional, sio
muito reduzidas. A realizag&o de longos periodos de estagio, vai inviabilizar & partida a disponibilidade de muitas atletas, logo
0 modelo de trabalho a seguir terd que ter em conta os factores acima referidos e uma vez que a grande maioria das atletas
faz a sua prética desportiva em clubes perto da cidade do Porto, podemos equacionar a realizagdo de um treino dirio de
longa duragéo, logo apos o final dos nossos campeonatos nacionais e estagios cuirios antes das competicdes. Quanto as
atletas com residéncia mais distante, temos que encontrar uma forma de dentro das suas disponibilidades realizarem o maior
nimero de treinos possivel. Desta forma, temos a possibilidade de realizar um trabalho continuado com uma duragéo
aceitavel. i

Objectivos do trabalho:

Gerais

e  Divwulgar e promover o Valeibol Feminino.

Continuar o frabalho anteriormente realizado, com um grupo com atletas altas, com bons indices fisicos, com
ambig&o, habitos de trabalho, forte espirito de sacrificio, compelitivo e de conquista.

Continuar a integragéo de atletas mais jovens, nomeadamente da Selecgao Nacional Junior Feminina.

Desenvolver o espirito de grupo.

Criar uma identidade do grupo em torno de PORTUGAL;

Desenvolver um trabalho sustentado, sempre em complementaridade com os clubes.

Desenvolver o planeamento apresentado respeitando a calendarizagdo, caracteristicas dos trabalhos, e objectivos
definidos por blocos de trabalho.

Especificos

o  Sistematizar as competéncias técnicas e fisicas;

o Desenvolver condigao fisica especifica.

¢ Desenvolver nas atletas a capacidade de tolerar as cargas de treino necessarias para a obtengéo de niveis elevados
de prestacéo.

e Treinar a técnica e tactica e a condigdo fisica num quadro crescente de especializagdo e individualizagéo,

Estabelecer e Sistematizar um modelo de jogo, com répidas circulagdes tacticas ofensivas.

e Participar com sucesso nas competigdes de preparagdo e nas competigdes intemacionais.

Estao previstas 19 semanas de trabalho, distribuidas em 5 mesociclos, onde os contetidos a abordar perspectivam:

e Preparagdo Fisica: 30%
Preparagdo Técnica; 35%
Preparagdo Tactica: 30%
Preparagdo Tedrica: 5%
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PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS NA ORGANIZAGAO DA RECEPGAQ, BLOCO E DEFESA

Recepgao do servigo:

Dominar deslecamentos, ufilizando recepgéo baixa e alta.

Objectivo final a atingir:

- Receber com 3 jogadoras em linha, com zonas 4 recebedaras, libertando na rede jogadora central e mais uma

jogadora da zona defensiva para possivel ataque por zona 6 ou zona 1.
- Receber com 3 jogadoras prioritarias, ufilizando o libero;
- Promover o aumento da velocidade das circulagdes tacticas ofensivas, logo no primeiro foque de recepgao;

Bloco:

- Dominar deslocamento com passada lateral e cruzada, sempre com bragos elevados e ombros paralelos & rede;

- Correcto trabalho de bloco de leitura, pelas 3 jogadoras de rede;

- Dominar nogdes de marcagéo da corida do atacante, com enquadramento de tado o corpo com campo adversario
e acgao final sobre a hola;

Pantos de partida:

- Z2 & Z4, de dentro para fora 2 metros da vareta, para acgao de bloco de ajuda ao central;

- Saber executar bloco ofensivo e defensivo;

- Saber executar bloco simples, duplo e triplo;

- Promover a ligago bloco — defesa.

Defesa:

- Dominar deslocamentos e técnicas defensivas,

- Pontos de partida Z1 e Z5, a 4 metros da rede e a 2 metros da linha lateral, Z6, a 6 metros da rede no centro do
campo; Z1, Z6 e Z5 realizam os deslocamentos em fungéo da distribuigio adversaria e da marcagde do nosso
bloco;

- Colocar-se em fung&o da informagéo do bloco;

- Adoptar sempre uma posigao frontal em relagéo ao atacante;

- Sistematizar nogBes de organizagdo de contra-ataque rapido;

- Organizag&o: - 3/ 2/ 1; - Sem - circulo; Rotacional.

Caracterizagiio das Datas Tipalogia dos Trabalhos Carga Local Compeligies Previstas
Fuses de trabalho Huordria
I fase | Avaliogio do grupo pré - scleccionado | Nov. ¢ Doz, 06 | Observagdio de jupos ¢ Irvines Virius -
locuis
2 fasc | Desenvolvinemo teenivo ¢ melliona dos Dz, 06 Estiyios: A definir
indices lisices: 18a22deDez. M E Estipios: + de 3
Estruturagio de medelo de jogo 260 29 de Doz, 06 horas'dia
3" fase Desenvolvimento téenico e tictico ¢ R, 07 Exipine Estigivs: + de5 | A definir NOVOTEL CUP 2007
methoriy dog indices fisicos; 02 u 07 de Jan. 07 horas’dia 05 207 de Janeiro 07
Sistemutivagda
4" lase Desenvalvimento téenico e detico ¢ Maia 0?7 Trabalho regular: Treines regularem: | A definir TORNEIO DOS 60 ANOS DA
melhosin dos indices fisicos; De Sep, a Sib umtrvino didno | A1e 3 horas'dia FEDERACAQ PORTUGUESA DE
Consolidugio % Estigios: + de 5 VOLEIROL
Estagio horas'dia 100 13 de Mui. 07
5* fuse Desenvelvimento téenico ¢ ticticoe | Mai., Jun., Jul, Trabalho regular Treines regularem: | A definir UNIVERSIADAS 2007
niglheria dos indices fisicos; eAgo, De Seg. a Sab, um ieino diido | A1é 3 horas'dia 07219 de Agnsto
Cunsuolidugio 2007 + Estigios: + de § [2 cunfirnsar)
Cstigio horasfdia
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Anm 2006/ 2007
Wagocklon Primelro
[ Dez. 06 Jan, 07 Mai.07 Jun. 07 Jul, 07
by 1° Desanvolvimenio ! Competiliva 2° Compelilivo / Desenvelvimento 39 Dasenvolvimentio 4° Pré-Compelitive
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 :] 9 10 11 12 13 14 15 16
Catoct Meyaricios TusFisTic | Ted Thz'Fn The Tz Pt T Fo Tz TauTheFa | TwsTaTee | TuciFis'Tic | TwsFa The | Too'FoTac | T FaiTaz | Tee Fu'Tac | Tec FinTas | TeeFiTc. Tuzin'The | Tec'FalTac i Tut Fa'Ta:
Horaa ! S ermnsis 3U 24 30 44 U 14 L] 14 14 14 I ik 18 14 14 18 39
Horas  Ueyocica 5] 108 72 a9
Tom. B0°Aniv,
Lompencoes - NOVOTEL CUr FPV - - -
Wi 10 | 8 9 9 | 1 [ s | 5] 81l 616 6] s 5 | 5 | 5 | 14
1€ Jogea 3 a definir a definir a definir
A 2007
Macrocicton Primeiro
Uaey Ago, 07
Mescicos 5° Competiliva
Semamay 17 18 19
Caract Musecicha TaciTeFn | T/ Tee!Fay The' Te Fis
Hons ! Ssnanas 35 35 35
Horea | Besacich 85
Compatichen UNIVERSIAUAS
e Treimon 14 14 | 14
e Jogas a definir
JUNIORES MASCULINOS

1
Inserida na estrulura de formagdo esta selecgio pretende dar continuidade ao trabalho desenvolvido nos escaldes de
formag&o contribuindo ainda para o provimento da Selecgdo Sénior Masculina, Esta selecgdo é constituida por um grupo de
atletas com bons indices fisicos que trabalham e na persecugdo de um desenvolvimento técnico, tactico e fisico amplo e
maximal.
O facto de cada vez mais atletas desta selecgdo serem contratados por equipas seniores da divisdo Al é para nos um motivo
de orgulho e o espelho do trabalho de formagéo desportiva desenvolvido em colaboragao com os clubes.

Para a concrelizagao destes objectivos foi definido um plano de preparagéo que ira decorrer entre 1 de Abril e 6 de Maio que
passara pela realizagéo de estagios com treinos bi-diérios. Com a duragéo de aproximadamente 5 semanas com um volume
aproximado de 150 horas, os trabalhos deverio ser distribuidas da seguinte forma;

o  Preparagao fisica: 25%

e Preparacdo Técnica: 35%

e  Preparacao Tactica: 30%

o  Preparagéo Teorica: 10%

Objectivos Fisicos:
e Desenvolvimento multilateral dos atletas, melhorando as capacidades, coordenativas dos mesmos:
o Trabalho de forga maxima, velocidade geral e especifica, resisténcia geral e especifica, flexibilidade, destrezas e
habilidades, com e sem bola;
e Melhorar a capacidade de salto e da forga rapida de langamento, que devem fazer parte de todos os planos
musculares;

Objectivos técnicos:
» RECEPGAO
1. Dominar e aperfeioar a técnica de recepgao por baixo, por cima e os seus deslocamentos em todas as
posicdes do campo, com todos os tipos de servigos;
2. Dominar da tactica de recepgao segundo o plano tctico da equipa e o seu modelo de jogo.
s PASSE

1. Dominar passe com qualidade para ataque, em qualquer zona do campo;
2. Melhorar as habilidades e utilizago do passe, dentro do jogo;
3. Desenvolver os passadores, dominar todos
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o ATAQUE
1. Dominar a técnica fundamental em todas as posigoes do campo, 1 e 2% linha, por todos os jogadores;
2. Dominar o ataque com passes alto, médio e baixo, e lentos ou rapidos;
3. Dominar o ataque com passes diagonais de 27 linha para zona 2 e 4,
e BLOCO
1. Dominar a técnica dos deslocamentos laterais e com passo cruzado das varias zonas (34, 4-3) e (2-3, 3-2);
2. Controlar o salto e coordenar o corpo no momento de execucdo frente & bola e atacante;
3. Coordenar a formagdo de bloco individual, duplo € triplo;
4. Ser disciplinado tacticamente para organizar a defesa em campo;
e DEFESA
1. Dominar a técnica baixa e alta, por parte de todos os jogadores nas diferentes posicoes do campo e dos
deslocamentos necessarios para este elemento de jogo;
2. Utilizagao da defesa com zona 6 atrasado;
3. Desenvolver as capacidades de luta e perseveranga para defender todo o tipo de bolas por muito dificeis que
sejam;
e SERVIGO
1. Dominar a técnica fundamental do servigo flutuante com e sem salto, servigo forte em suspenséo e a sua
utilizagdo nos treinos e jogos, por todos os jogadores;
2. Utilizar o servigo para diferentes zonas do campo e entre duas zonas;

Objectivos tacticos:
o KI-SIDE-QUT
e Todos os jogadores devem fer nogdes tedricas sobre o jogo e a sua tactica, sistemas de defesa e sistemas
ofensivas, assim como dominar o modelo de jogo utilizado pela sua equipa
1. Jogo mais arriscado sempre que a qualidade da recepgéo o permita, estabelecendo-se uma forma combinada e
racional para o desenvolvimento tactico individual e colectivo do grupo;
2. Utilizar passes rapidos criando o dominio e utilizagao destes dentro da estrutura de jogo;
o Kil-TRANSIGAO
e  Utilizar combinagdes de ataque sempre que a qualidade da defesa o pemita;
e Desenvolver as habilidades dos jogadores com ataque pelos extremos e 2® linha, com 2 e 3
blocadores;

Objectivos comportamentais:
®  Melhorar e desenvolver a capacidade de trabalho dos atletas, criando melhorias ao nivel da vontade e perseveranga
para o cumprimento das tarefas nos treinos;
»  Desenvolver e melhorar a educagio e disciplina individual e colectiva;

Para a operacionalizagéo do anteriormente apresentado sera necessario: possuir um grupo de 16 alletas em estagio
permanente, cumprir com os volumes de treino planificados e disputar jogos de preparagdo com selecgdes de maior
rendimento.

JUNIORES FEMININOS

Infrodugdo

As participagdes anteriores deste grupo nas competigdes intemacionais, dizem-nos que as dificuldades que estdo associadas
ao factor altura podem ser minimizadas com um forte trabalho da compenente fisica aliado a um trabalho de grande volume
com as nossas atletas, de forma a perseguirmos uma melhoria na execugdo dos procedimentos técnicos necessarios para o
jogo de Voleibol, de forma a que o dominio individual da técnica, por parte das atlelas, permita que colectivamente
conseguimos desenvolver com bons resultados a forma de jogo estabelecida para a equipa.

Na Ultima competigdo intemacional que este grupo esteve, a Poule ds Apuramento para o Campeonato da Europa 2006, em
Ankara, apresentamos um jogo evoluido, com um servigo muito agressivo que permitiu uma boa organizagao do hloco e
defesa. Este grupo de atletas, sdo ja uma garantia de futuro de melhoria da qualidade do Voleibol feminino nacional, pelo que
sera de todo o interesse continuar o trabalho iniciado em 2003,
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Obijectivos do trabalho:

Gerais

s  Divulgar e promover o Voleibol Feminino.
Continuar o trabalho com um grupo com atletas altas, com bons indices fisicos, com ambigZo, habitos de trabalho,
forte espirito de sacrificio, competitivo e de conquista.

o Desenvolver o espirito de grupo.
Desenvolver um trabalho sustentado, sempre em complementaridade com os clubes,

o  Desenvolver o planeamento apresentado respeitando a calendarizagao, caracteristicas dos trabalhos, e objectivos
definidos por blocos de trabalho.

Especificos

e Melhorar os indices de condigo fisica, Técnico/Taclica e Psicoldgica, de forma a atingir objectivos de formago ao
mais alto nivel.

»  Desenvolver condigao fisica especifica.

e Desenvolver nas afletas a capacidade de tolerar as cargas de treino necessarias para a obtencao de niveis elevados
de prestagdo.

o Treinar a técnica e tactica e a condigdo fisica num quadro crescente de especializagdo e individualizacio.
= Parlicipar com sucesso nas competigdes de preparagdo e nas competigdes internacionais.

CARACTERIZACAO DO PLANO DE PREPARACAO:

Anay ST - - T8k 10aT
Macrne icios Tertairn
[ Doz 08 Jn 06 Fex 00 Mar D5 | a6
il T Oewerwdermertn ¥ Deseweivrwnts. &* Desirwideomentia | 2 Prelimosttw
Saemansy 1 | 2 1 4 k] ] T L) 8 ! 1) 1" 12 13 14 13 ! 16 17 " bl
Caract Mesecieton frTocriae [rurtecmae | tecrn | et lvern | recta | tesremee el | TecFuTus | tesmaTer | TeohuTic | Veotwrae |rievanas |romatic 'meornm | rasates macrazes| tepure] tarae
Hews | Semanais w_ | ) B s s 5 s 1w | s s ER Y 3 |l n g S B o ] LI
Mo i o 207_ _ n 43 iL]
ighas. 5 . . < | M
N Trainay 13 L} =, i I_I_ZJ_“;}ﬁ‘__ _!_l_?_ L] l - S 2 e E__Z __L___Zig‘____l ‘ L] ‘E L] I 1 I 3,‘,L_=_.
3 Juges - & detrw 3gekea__ Aol ] aveley
Ancs a1
Macrocretay Terevien
Moy Wt DE
[ S 1h04]
Semansn 0 o n 1 on
Caract Ursoch TeTecha | TaeMéetn | TaeTiefn | TicTicTa
Fars | bernanan 3 41 i am
Horns | Mesoci [+
€ o Poute Ap Carrg Murcss
3 Trinos T | 1 w1
[y 2 e
Caracterizagio das Datas Tipologia dos Carga Local Competigoes Pravistas
Fases de trabalho Trabalhos horaria
1" fase De Nov. 2003 Observagio de jogos e - .
Obssrvagdo o Jan. 2004 Ll varios s
Observagao de jogos e
Selecgao de atletas F"‘;[‘;‘ui""' Teinos - varics -
Recolha de “Ficha da Atleta™
Avaliagio do grupo pré - Ago e Sel.. Trelnos _ Perto e -
saleccionado 2004 Lishoa

Trabalho regular: treinos | Treinos reqularas:
DaSel.2004 |  De2tferaasiarae 3223 horasimes| "COF | Jan 2005~ Pauls o e
a Ago, 2005 eslagios nas pausas Estagios: 5 Port 990 0o eqUInag 0a cdmp, '

escolares horas/dia ona

Dasanvalvimanta 1dcnico e metharia
1]

Filase dos indices fisicos;
Eslruluracéio de modelo de joqo

De Outubro 2005 a Abril 2006, [ogos com
) . . _— Trabalho regular: treinos | Treinos regulares: equipas nacionais dos camp A1 e A2
— Ds;lﬁ:;?%rxlhm;::f?s;;::'m | pe set. 2005 De2%fairaa5"felrae |32 a 36 horasimas Adafinir| Qutubra 2005— bilaterlas com Espanha

Sistemalizacio ' a Malo 2006 esldglos nas pausas Estdglos: 5 Dezembro 2005 - tomeio inlemaclonal
v escolares horasidia Maio 2006 — Poule apuram, Camp,
Eurapa Junlorag

Dasanvalvimento lécnico e tactico e Trabalho ragular: Treinos regulares: Malo 2007 - Poule apuram. Camp.
4* fase methoria des indices fisicos: Da DQ?L ShE dals ~ln‘zlnos.fsemana * ! hc_ura's.'més A definir Mundo Juniores
Consolidaciio i a Maio 2007 Eslagios nas pausas Eslégios: 5
¥ escolaras horas/dia
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PLANO DE PREPARAGAO

Ciclo de trabalho de Dezembro de 2006 a Maio de 2007

4° Fase de trabalho:
Objectivos:

Desenvolver a condigao fisica das atletas;

Sistematizar as competéncias técnicas e fisicas;

Sistematizar a estruturagéo do modelo de jogo;

Criar uma identidade do grupo em tomo de PORTUGAL;

Definir as aletas que vao participar nas competigdes;

Participar na Poule de Apuramento do Campeonato do Mundo em Juniores Femininos, Maio 2007, na procura do
apuramento para a fase final.

Estao previstas 23 semanas de trabalho, distribuidas em 6 mesociclos, onde os contelidos a abordar perspectivam:

e Preparagao Fisica; 35%
Preparagdo Técnica: 30%
Preparagdo Tactica: 25%
Preparagéo Tedrica; 5%
Preparag&o Psicologica: 5%

PROCEDIMENTOS TECNICOS:

A dominar pelas atletas, executando comrectamente:

SERVICO:

- Curio e longo;

- Diagonal e paralelo;

- “Tenis" flutuante efou Suspenso (forte / flutuante)

RECEPGAQ:

- Por cima e por baixo;

- De servigo forte ou flutuante;

- Com ponto de partida adiantado ou recuado;

PASSE:
- De frente e de costas, nogdes de mao e pé de rede;

DISTRIBUICAO:

- Bolas lentas e rapidas;

- 1° Tempo (junto e afastado da distrib.) e 2° tempo nas 3 zonas de rede:
- 22Linha;

ATAQUE:

- Bolas lentas e rapidas;

- Forte, meia forga colocado, amorti e utilizar o bloco;

- Diagonal e paralelo;

- Alaque a um pé, nas costas da distribuidora (junto  distribuidora e na vareta);

BLOCO:

- Simples, duplo e triplo;

- Deslocamento lateral efau passo cruzado;

- Marcagao de dentro para fora e de fora para dentro;
- De leitura;

- Ofensivo (procura de bola) e defensivo;

DEFESA;
- Dominio da técnica fundamental e dos deslocamentos em qualquer parte do campo;
- Defesa a ataque a linha ou diagonal;
- Dominio do sistema defensivo a utilizar e a sua coordenago com a linha de bloco;
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TACTICA:

Sera desenvolvida de acordo com a resposta das atletas, tendo como base a assimilagéo dos procedimentos técnicos.

As atletas devem estar preparadas para assimilar e executar qualquer sistema tacfico, conhecendo bem o sistema de jogo da
sua equipa e das equipas adversarias.

PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS NA ORGANIZAGAO DA RECEPGAQ, BLOCO E DEFESA

Recepeao do servigo:
Dominar deslocamentos, utilizando recepgéo baixa e alfa.

Objectivo final a atingir:
- Receber com 3 jogadoras em linha, com zonas 4 recebedaras, libertando na rede jogadora central e mais uma jogadora da
zona defensiva para possivel ataque por zona 6 ou zona 1.
- Receber com 3 jogadoras prioritarias, ulilizando o libero;
- Promover o aumento da velocidade das circulagGes tacticas ofensivas, logo no primeiro toque de recepgao;

Bloco:

- Dominar deslocamento com passada lateral e cruzada, sempre com bragos elevados e ombros paralelos & rede;

- Correcto trabalho de bloco de leitura, pelas 3 jogadoras de rede;

- Dominar nogdes de marcagao da corrida do atacante, com enquadramento de todo o corpo com campo adversario e acgio
final sobre a bola;
Pontos de partida: '

-Z2 e 74, de dentro para fora 2 metros da vareta, para acgdo de bloco de ajuda ao central;

- Saber executar bloco ofensivo e defensivo;

- Saber executar bloco simples, duplo e triplo; i

- Promover a ligagao bloco - defesa.

Defesa:
- Dominar deslocamentos e técnicas defensivas,
- Pontos de partida Z1 e Z5, a 4 melros da rede e a 2 metros da linha lateral, Z6, a 6 melros da rede no centro do campo; Z1,
Z6 e Z5 realizam os deslocamentos em fung&o da distribuigio adversaria e da marcagéo do nosso bloco;
- Colocar-se em fungdo da informag&o do bloco;
- Adoptar sempre uma posigao frontal em relagzo ao atacante;
- Sistematizar nogOes de organizagao de contra-atague rapido;
- Organizagdo: - 3/ 2/ 1; - Semi - circulo; Rotacional.

SELECGCOES JOVENS

Dando sequéncia ao trabalho desenvolvido desde Setembro de 2005, 14 meses antes da sua primeira competigdo
intemacional, em-Janeiro-de-2007, as selecgbes-ds cadstes masculinos e femininos iro manter-se no presente ano em
regime de concentragdo, com treinos diarios num local que possibilita a uma parte dos atletas viver em sua casa e, aos que
880 ds zonas distantes, serem alojados em local com caracteristicas e enquadramento sécio-afectivo-educalivo adequados.
Este regime, que julgamos ser o mais adequado & realidade e disponibilidades actuais possibilita-nos aumentar
qualitativamente e quantitativamente o volume de trabalho condigdes estas fundamentais para um projecto que se pretende
progressivo, integrado e solido.

Estas Selecgdes s@o constituldas por um conjunto de atletas que apresentam bons indices fisico-atléticos.

No encalgo do objectivo principal do trabalho das selecgdes jovens, que consiste em atingir um desenvolvimento amplo,
técnico e fisico que possibilite uma base sélida por forma a aumentar o nivel das SelecgGes Juniores e, posteriormente, das
Selecgbes Seniores, as Selecgbes de Cadetes continuardo a desenvolver o seu trabalho, visando as Poule de Qualificagao
para o Campeonato da Europa de Cadeles. Este serd um dos passos no longo percurso que se antevé fruiuoso e
seguramente colocara o Voleibol Nacional no patamar mundial.

CADETES MASCULINOS

Com o objectivo principal de formar jovens num contexto de desenvolvimento amplo, técnico e fisico esta selecgdo propde
para a proximo ano o seguinte plano;
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Grupo de trabalho:
NOME DAT. NASCIMENTO ESTATURA CLUBE
1 Carlos Coelho 01.10.91 185 Leixdes SC
2 Carlos Libério 07.07.90 193 SC Caldas
3 David Aparicio 29.06.89 187 CN Ginastica
4 Filipe Pinto 26.02.91 187 Frei Gil VC
5 Francisco Rocha 06.07.91 186 AA S Mamede
6  Frederico Lages 04.05.89 198 Leixbes SC
7 Jodo Rego 13.07.89 181 AA S Mamede
8  Luis Carvalho 09.08.89 183 Colégio Gaia
9  Luis Puga 08.04.90 181 Leixfes SC
10 Luis Rodrigues 01.08.89 188 SC Espinho
11 Marcel Gil 08.05.90 203 SC Espinho
12 Nuno Pereira 20.01.89 199 SCEspinho
13 Ricardo Silva 30.08.90 190 SC Espinho
14 Ruben Garcia 04.04.89 195 | Esmeriz GC
15 Rui Moreira 18.02.89 185 SC Espinho
16 Tiago Henriques 04.10.91 199 CV Ceiras
17 Vasco Sousa 04.03.89 181 AA 5 Mamede
Objectivos:

1. QUALITATIVOS:
1.1 TECNICO-TACTICOS:

= Sistema de jogo:

= §:0:1, com distribuidor em zona 2-3 (recepgéo e defesa);
=  Formagéo técnica global, excepto os distribuidores (maior trabalho especifico);

= TemposZ2emzonad, 2, 1e6;

= Tempo3emzona4, 2e1;

= Tempo 1 para os centrais (4 tipos de bolas: curta frente, esquerda, tensa e curta nas costas).

= Sistema de recepgao:

® 3 ou 4 jogadores em meia-lua, para servigo em suspensao;
= 2ou 3jogadores para servigos flutuantes;

= Sistema defensivo;
= 3:2:1 com zona 6 flutuante (leitura).
»  Utilizag&o de bloco triplo sempre que possivel, ou duplo em todas as posigoes, com posigao de partida interior
dos pontas, para ajudas aos centrais.
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1.2 FISICOS:

= Numa perspectiva de construgio de forga de base dos jovens atletas, desenvolver a forga maxima, via hipertrofica e
neural {em sala de musculagao), complementado com trabalho de forga explosiva no terreno, através de circuitos de
pliometria, velocidads e langamentos de bola medicinal.

= Desenvolver a flexibilidade geral e especifica dos atletas com o objectivo de melhorar gestos técnicos e prevengéo de

lestes;

= Sera implementado um trabalho de resisténcia geral no primeiro mesociclo, para posteriormente o desenvalvimento da
resisténcia ser especifico.

2. COMPETITIVOS:

COMPETIGOES

Apuramento para a Fase Final do Campeonato da Europa de Cadetes;
Classificagdo entre os 8 primeiros no Campeonato da Europa.

Uma das caracteristicas deste grupo de jogadores, é a falta de experiéncia competifiva a nivel intemacional. Pretendemos
colmatar essa condicionante com a realizag&o de jogos com outras selecgbes. A nivel nacional pretendemos, realizar 1 a 2
jogos por semana, com equipas das divisdes A1 e A2, estes jogos davem ser o mais possivel semelhantes a um jogo oficial.

PLANO ANUAL 2006 / 2007
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CADETES FEMININOS

Ao nivel do planeamento, atribuimos grande importancia ao desenvolvimento técnico e fisico, na perspectiva de contribuir para
a formagao de voleibolistas de alto rendimento. No entanto, o maior objectivo & compatibilizar este trabalho desportivo com a
vida académica, procurando no freino atingir o equilibrio emocional e consolidar atitudes e valores.

Neste contexto, consideramos de primordial importancia associar as condigdes de treino por forma a pemmitir um continuo
aumento do volume de treino, de jogos e de competigdes intemacionais, bem como a todas as questdes logisticas que
facilitem todo o processo,

As atletas que participardo desta época 2006/2007 séo as:

v" Nascidas no ano de 1990
Marta Mesquita, Mariana Pereira, Ana Luisa Paiva, Claudia Mello, Ana Couto e Maria Vicente.

v Nascidas no ano de 1991
Ana Filipa Félix, Sofia Guemer, Silvia Lopes, Joana Resende, Amanda Rocha, Daniela Falcdo e Maria Miguel.

v" Nascidas no ano de 1992

Mafalda Silva, Marta Catarina Oliveira, Carina Guedez, Jessica e Monica Quintas.

v"  Nascidas no ano de 1993

Joana Neto e Joana Silva

Planificagdo Geral:

Realizar 60 jogos na época, sendo 30 internacionais e 30 com equipas nacionais mais experientes. Para afingir esta meta
devemos disputar pelo menos um jogo por semana e participar em tomeios nacionais e internacionais.

Periodo de treino:

Serao realizados 4 a 5 treinos por semana. Nos periodos de férias escolares serd aumentado o volume de treinos com
estagios permanentes (Estagios de Natal, Ano Novo, Carnaval, Pascoa e Férias de Verao).

Carga Semanal de Treino:

Cinco treinos semanais totalizando 12h:30m de trabalho. Também utilizaremos treino individual para as jogadoras gue possam
chegar 30 minutos antes do inicio de cada treino.

Dia Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Séabado Domingo
Local de Vila FADEUP | FADEUP Clube FADEUP Clube Vila
treino DEste DEste
Cargade | 2horase | 2horase | 2horase _ 2horas e _ 2horas e
treino 30 30 30 30 30
minutos minutos minufos minutos minutos
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Planificagdo Especifica

Setembro 2006
v |nicio dos treinos
= Avaliagdo Fisica

= Treinos técnicos

Outubro/Novembro 2006

«  Aumento do volume de treino fisicoftécnico

= Realizago de um jogo treino por semana com equipas juniores ou seniores da A2

«  Jogos amigaveis internacionais

Dezembro 2006

= Dois mini — estagios nos periodos de 01203 e de 08a 10

= Estagio final para a preparagdo do Campeonaio Europeu de Cadetes femininos em janeiro de 2007, no periodo de

16 a 30. “Possivel” participagao no torneio de Natal em Espanha;

Janeiro de 2007

= Participagdo no Campeonato Europeu de Cadetes femininos

= Avaliagao do primeiro ano de trabalho do projecto plurianual

= Adaptagao do projecto relativamente as dificuldades encontradas

= Continuidade dos trabalhos fisico/técnico/tactico

Fevereiro e Marco de 2007

= Estagio de carnaval (5 a 9 dias)

= Treinos e jogos amigaveis

Abril e Maio de 2007
= Eslagio de Pascoa (15 dias)
= Treinos e jogos amigaveis

=  QOrganizagéo ou participagao de um tomeio quadrangular Intemacional em Maio

Junho, Jutho e Agosto de 2007
= Treines e jogos amigaveis
= Eslagio de verdo (55 a 60 dias)

= QOrganizagdo de um grande tomeio Internacional em Portugal com a participagéo de equipas brasileiras, como forma
de retribuigdo de todo o apoio dado no Estégio no Brasil e mais algumas equipas de Paises que forem disputar o
Campeonato do Mundo de Cadetes e que possam vir a Portugal fazer um periodo de adaptagao.

= Participagdo em Tomeios Internacionais

= Jogos Amigdveis Internacionais
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SELECGAO PORTUGUESA DE CADETES FEMININOS
PLANEAMENTO DA EPQCA 2006/ 2007
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CENTROS DE FORMAGAO - MASCULINO

O planeamento apresentado em anexo foi elaborado tendo como plblico-alvo, os atletas masculino, nascidos em 1993 e 1992
{infantis e iniciados). Estes atletas estéo a iniciar este ciclo de trabalho, sendo o objectivo principal, fomecer-lhes uma
formagao muitilateral.

Deste modo, o planeamento contempla trés grandes periodos de trabalho (macrociclos), organizados em fungéo dos periodos
escolares.

No primeiro macrociclo (Setembro-Dezembro 2006), que dura até as férias de Natal, os contelidos
técnico-tacticos fundamentais a abordar sdo o passe, a manchete, o servico e a recep¢do. O ataque, a
defesa e o bloco vdo sendo progressivamente abordados nesta fase sobretudo no inicio do treino
(activacdo geral), fornecendo aos atletas os aspectos técnicos fundamentais destas técnicas que serdo
abordadas posteriormente.

O segundo macrociclo (Janeiro-Marco 2007), tem como objectivos técnico-tacticos fundamentais,
aumentar a carga de treino ao nivel do bindmio servico-recepcio, sendo evidente também um aumento
progressivo do tempo de treino dedicado ao ataque e a defesa,

No terceiro macrociclo (Abril-Junho 2007), reduz-se a carga de treino de servico-recepcdo para se
aumentar o treino de ataque, defesa e bloco.

Ao nivel das capacidades motoras condicionais e coordenativas, os macrociclos so marcados por
diferencas ao nivel do tempo dispendido para as vérias capacidades motoras.

E evidente um periodo inicialmente marcado por uma maior carga ao ‘nivel da resisténcia geral, tendo
como objectivo melhorar a resposta do atleta no treino (diminuir a fadiga) e acelerar sua recuperacao
(no treino e entre treinos).

Apds este periodo, a prioridade do treino vai para a forca e para a' velocidade, duas capacidades
determinantes para o jogador de voleibol. O treino da forca tem ainda um caracter geral, tendo como
objectivo reforcar a musculatura de uma forma global, permitindo que exista um equilibrio ao nivel dos
varios grupos musculares, reduzindo o aparecimento de lestes.

Relativamente a velocidade, o treino incidird inicialmente na velocidade de reaccdo (a varios sinais).
Posteriormente sera dada maior importancia as formas de manifestacdo, velocidade de deslocamento
(ciclica e aciclica) e de execucdo.

O objectivo ao nivel do treino da flexibilidade é o de assegurar que os atletas possuam um nivel
adequado para que ndo se constitua um factor limitativo no desempenho fisico ou técnico-tictico.

O trabalho das capacidades coordenativas visa desenvolver as suas diversas formas de manifestacao,
permitindo um aumento na capacidade de aprendizagem de movimentos novos ou dificeis.

Neste grupo de trabalho, para além dos atletas nascidos em 1992 e 1993, temos um conjunto de atletas
nascidos em 1991 (juvenis), que estdo no Gltimo ano de trabalho. Deste modo, a sua formacdo serd
mais especializado, tendo em vista a sua posterior integracio na Seleccdio Nacional de Cadetes
masculinos.

Neste subgrupo foram seleccionados um conjunto de atletas que desenvolvem um treino especifico ao
nivel da distribuicdo (distribuidores), outro ao nivel da recepcdo e defesa (liberos), e um conjunto de
atletas que treinam especificamente para serem atacantes.

Para este grupo de atletas estdo programados varios jogos de treino com a Seleccio Nacional de
Cadetes masculinos que tém como objectivo, por um lado que os atletas contactem com um nivel de
jogo superior e por outro que funcionem como treinos de observacdo para a equipa técnica nacional.

A Associacao de Voleibol do Porto, esta também a programar a realizacdo de um torneio Internacional a
decorrer em 2007, tendo como objectivo proporcionar a estes atletas um contacto com um nivel de jogo
mais evoluido.

Outras iniciativas, como a realizagdo do estagio regional (3, 4, 5 e 6 de Abril) e 0 aumento do nimero
de treinos durante as férias escolares irdo permitir aumentar a quantidade de horas de treino,
contribuindo deste modo para o aumento da qualidade deste grupo de trabalho.
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2° MACROCICLO 2007
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3° MACROCICLO 2007
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CENTROS DE FORMACAO - FEMININO

Este ano, a maioria dos elementos do grupo encontra-se nos Centros de Formagio da A.V.P. pela segunda época
consecutiva, sendo por isso que os objectivos estabelecidos sejam mais exigentes, de forma a que as atletas sejam capazes
de alcangar um lugar na Selec¢do Nacional de Cadetes Femininos de Voleibol. Deste modo, o objectivo central dos Centros de
Formag&o 2006/2007 passa pelo aperfeigoamento técnico de todas as atletas, e pela formagéo de seis distribuidoras capazes
de integrar esta Selecgdo mostrando-se aplas para concorrerem aquela posigéo.

Para que esta selecggo de candidatas a um futuro lugar na Selecgéo Nacional de Cadetes Femininos de Voleibol em muito vai
influenciar a estatura apresentada pelas atletas que ingressem nos Centros de Formag&o da A.V.P. De modo a haver algum
rigor na escolha destas para a sua integragdc nos Centros foram estabelecidos alguns critérios de selecgéo, sendo que os
factores idade e altura serdo predominantes. Assim, a escolha recaira, fundamentalmente, sobre atletas entre os 13-14 anos
de idade, e com uma altura minima de 1,70m.

Qutros factores, tal como as capacidades técnicas apresentadas pelas atletas, sendo que este critério se toma mais subjectivo
uma vez que as apresentadas inicialmente poderfio ndo ser as mesmas no final da época, pedendo ter soffido uma
estagnag&o ou mesmo uma melhoria, & a vontade de evoluir, sero considerados nesta escolha.

o  Objectivos Gerais
- Aperfeigoar as habilidades tacnicas;
- Desenvolver as capacidades fisicas e cognitivas das atletas — condicionais e coordenalivas;
- Fomecer bases para o desenvolvimento das atletas enquanto futuras atletas de alto rendimento;

- Desenvolver o sentido e espirito de equipa.

¢ Objectivos Especificos
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Estes objectivos serdo tragados em fungdo da 1? avaliagdo técnica efectuada as atletas, que revelaram as suas dificuldades e
ermos mais persistentes. Porém, nfo serdo tanto tidas em consideragdo as dificuldades individuais das atlelas, mas as
dificuldades que o grupo em termos colectivos apresenta.

e  Objectivos Técnicos

Passe: dominar a técnica fundamental associada aos deslocamentos, bem como as suas variantes técnicas — passe de frente
em apoio, passe de costas e passe em suspensao. De acordo com os principais erros diagnosticados, associar a cormecta
execucao de passe o blogueio dos apoios antes do contaclo com a bola.

Manchete: dominar a técnica fundamental privilegiando a assaciagao dos deslocamentos, assim como a manutengao dos M.S.
afastados e ao nivel da bacia no momento antes do contacto com a bola.

Servico: dominar a técnica fundamental do servigo por cima em apoio, servindo com precisdo de qualquer zona da linha final e
para qualquer zona de recepgao do campo adversario.

Associar & comecta execugio do servico o alinhamento da zona de contacio com o M.S. dominante, visto ter sido a maior
dificuldade verificada na avaliagdo técnica.

Distribuicgo: dominar a técnica fundamental de distribuigdo adaptando os diferentes tipos de passe {passe de frente em apoio,
passe em suspensdo e passe de costas) as diferentes zonas (zona 4, 3 e 2) e tempos de atague (tempo 3 e 2).

Adaptar a “penetragdo” as diferentes zonas em que decorrem, assim como, associar a velocidade de penetragao em cada
situagao. |

Privilegiar a tomada de decisdo em cada momento de jogo.

Remate; dominar a técnica fundamental de remate em suspens&o de Z4, Z3 e Z2, em fung&o da situag&o de jogo e do tipo de
passe, assim como adequar a saida ao tempo de bola.

Bloco: dominar a técnica fundamental de bloco em Z2, Z3 e Z4, associados as tecnicas de deslocamentos (passo cagado e
passo cruzado) e sempre que possivel, associar a invasdo do espago adversario.
Manter o equilibrio e a frontalidade na rede, mesmo quando utilizando os deslocamentos em passo cruzado.

Enrolamentos: dominar a técnica fundamental de enrolamentos, associadas & defesa baixa de recurso. Manler a fluidez de
movimento na fase de enrolamento.

» Objectivos Tacticos

Nao serdao considerados quaisquer objectivos tacticos uma vez que o principal objectivo dos Centros de Formagao passa,
fundamentalmente, pelo aperfeicoamento técnico das atletas. Ainda que indirectamente possamos vir a irabalhar pequenos
pormenores de ordem factica, estes ndo assumirdo qualquer relevancia no planeamento da época 2006/2007.

e  Objectivos Fisicas

- Desenvolver e aumentar as capacidades motoras condicionais, nomeadamente a velocidade, a forga, a
resisténcia e a flexibilidade.

- Desenvolver as capacidades coordenativas das atletas, nomeadamente a coordenagio, o equilibrio, o
ritmo, a orientagdo espacial e a diferenciagao cinestésica.

= Objectivos Psicoldgicos

- Fomecer bases para o desenvolvimento das atletas enquanto futuras atletas de alto rendimento, tendo em
consideragao o comportamento adoptado nos freinos e em equipa.

- Desenvolver as capacidades volitivas das allelas - persisténcia, vontade, e o sentido e espirito de equipa.
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VOLEIBOL DE PRAIA

A semelhanga do Open de Portugal, a organizagéo de eventos de dimens&o mundial realizadas em Portugal tem-nos trazido
mais-valias em termos de experiéncia, capacidade desportiva e organizativa.

Se a estes argumentos associarmos a possibilidade de os nossos praticantes, treinadores e arbitros usufruirem do contacto
directo com o que de melhor se faz e pratica a nivel mundial, estas competigdes transformam-se no trampolim para potenciar a
imagem do Pais e da modalidade. Isso é conseguido através de uma postura cada vez mais forte, positiva e dinémica, com a
qual possamos atrair jovens praticantes, os media e os espectadores, contribuindo desta forma para alicercar os sucessos
atingidos pelas nossas duplas de Voleibol de Praia Miguel Maia / Jodo Brenha e José Pedrosa / Pedro Rosas.

A convivéncia com equipas de alto nivel permite-nos construir uma visGo comparativa do nosso rendimento, contribuindo,
dessa forma, para o aumento da qualidade do nosso Voleibal, com incidéncia dos escaldes ds Formagéo.

Assim, a FPV, atenta a evolugio demonstrada por jovens duplas que surgem no nosso circuito, pretende em 2007, reforgar o
apoio ao projecto de formagdo de jogadores para o alto nivel de Voleibol de Praia, seleccionando praticantes promissores, due
tenham demonstrado potencial neste Gltimo ano. Desta forma, temos previsto o alargamento do apoio a dupla Filipe Catarino /
Miguel Costa, que no ano transacto disputou varias etapas do Campeonate Nacional e participou no Campecnato do Mundo
de Sub_21, onde obteva o 9° lugar, e a dupla Rui Moreira / Ricardo Oliveira, que participou em vérias etapas do Campeonato
Nacional, na Fase Final Nacional de juniores € no Campeonato do Mundo de Sub_18 onde obteve o 9° lugar.

Para a concretizagdo deste projecto, o departamento técnico, sera reforgado com Miguel Maia, que com a sua experiéncia
sera uma mais valia para uma melhoria na superviséo e estruturagdo dos projectos relacionados com o Voleibol de Praia,

Miguel Maia / Jodo Brenha

Parece-nos pertinents, para situar a presente situagdo da dupla de Voleibol de Praia, incluir nesta introduggio ao Projecto
Pequim 2007 o relatorio elaborado em Setembro de 2006 que descreve a participag&o da dupla Maia / Brenha no Circuito
Mundial até esse momento:

“Nesta época de 2006 a duplia Maia/ Brenha ulfimou a preparag3o para a competigdo em estagio no Brasii, na 2° quinzena de
Maio, e iniciou logo de seguida a pariicipagdo no Circuito Mundial.

Foram 6 as provas disputadas, em 6 semanas consecutivas.

Federac¢do Portuguesa de Voleibol

32




PLANO DE ALTA COMPETICAO 2007

O objectivo principal para a época - estabilizar classificagdes de forma a tentar assegurar o lugar no Quadro Principal das
provas (lugar que nao decome do ranking, mas da média classificativa das melhores 4 nas ultimas 5 participagbes: os “entry
poinis} - comegou por ser atingido nas primeiras provas com as classificacdes de 13° e 9° nos Opens da Croacia e Halia..
Na semana seguinte foi o Open de Portugal e o Joo Brenha comegou a sentir dores na zona lombar. Avaliado medicamente
e tratado pela propria equipa de fisiolerapeutas de apoio & prova, a dupla treinou condicionada durante a semana (o Brenha
dapenas lreinou na véspera do seu inicio) e a classificacao final foi de 17°.

Na sequéncia dessa limitagao fisica foi ponderada a continuidade da participagdo nas provas seguintes. O faclo de se
seguirem dois Grand Stam (Suiga e Noruega), cuja pontuagao classificativa & substancialmente melhorada, e da dupla estar
directamente no Quadro Principal para a sua disputa, justificou a opgao de risco pela participagao.

Esta decisao, bem como todas as que foram tomadas relativamente as pariicipagbes no Circuito Mundial, resultaram sempre
da reflexao conjunta dos atletas, treinador e médico.

S6 que as limitagdes fisicas, reflectidas no volume e intensidade de freino e agravadas pelas consianfes viagens, néo
permitiram melhor que a 25° posigdo em ambas as provas. A tentativa de obler uma melhor classificagao levou o esforgo &
disputa ainda, na semana seguinte, do Open de Marselha., onde no foi possive! novamente melhor do que o 257 lugar,
Reavaliada a situagao, foi opinido consensual de que deveriam ser inferrompidas as viagens e a disputa do Circuito Mundial
(seguiam-se de imediato provas na Russia e Canads, com deslocagdes bem mais longas), e intensificar os tratamentos para
tentar refomar o Circuito nos dois Grand Slam que se sucediam: Franga e Austria.

Entretanto a dupla perdeu o iugar no Quadro Principal para essas provas e, face & necessidade de jogar a qualificaco, com
risco de perda de pontos do “entry” (ja que a condigdo fisica e desportiva ndo era ainda a ideal), mais uma vez foi decidido
pela recuperagdo completa do jogador e a aposta nas competigbes previstas para Setembro e Outubro - Brasil e México
(acontece com frequéncia participarem menos equipas nas provas de Invemo, aumentando a possibilidade da participagdo
directa no Quadro Principal).

De real¢ar que duranie todo este periodo nunca os atlelas deixaram de treinar, de acdrdo com as possibilidades individuas.
tendo inclusivamente o Miguel Maia participado assiduamente no Circuito Nacional com diferentes parceins e o ja habitual
sucesso desgportivo. ,

No final de Agosto foi decidido que a dupla disputasse a Final do Campeonato Nacional de Voleibo! de Praia, uma vez que
essa participagdo ndo era tio exigente, sobrefudo por ndo envolver viagens e se disputar em apenas 2'dias. Maia/ Brenha
sagraram-se pela 7¢ vez Campedes Nacionais, tendo sido um excelente teste também a recuperacdo fisica do Jodo Brenha
para as provas de Invemo, embora néo tivesse parecido oportuna a participagao nas Jogos da Lusofonia imediatamente apos
& prova do Brasil e pouco tempo anies da do México.

E importante recordar que o periodo de qualificagdo olimpica decome a parir de 1 de Janeiro de 2007. Nesse ang e no
proximo sera entdo necessério uma participagdo assidua. embora selectiva dada a sucessao grande de provas. no Circuito
Mundial de forma a serem obtidas 8 classificagdes até 2008 que, somadas, resultem numa pontuacio que garania a
participagdo nos Jogos Olimpicos de Pequim.

Por isso se fez uma gestdo muito cuidada ao nivel fisico e emocional da dupla no presente ano, tenlando evitar quer
agravamento de lesdes quer a safuragéo decorente da uma participagéo exaustiva em condigdes limitadas”

Este relatorio intercalar, que resume a actividade da dupla até ao final de Setembro, parece-nos elucidativo e justificativo da
opgao de uma menor participagdo competitiva na presente época, e destaca o principal objectivo do quadrienio que € a
gualiticacao ofimpica.

E em absoluto respeifo a esse objectivo superior que todas as decisdes relacionadas com a preparagao e compeficdo da
dupla sao tomadas, concerlando as opinides técnicas, médicas e dos proprios atletas.

Vira a proposito salientar que os dois jogadores sdo profissionais cujos rendimentos resultam exclusivamente da sua
actividade enquanto jogadores de voleibol e volei de praia, sendo que no periodo em que se disputa o Circuito Mundial,
basicamente entre os meses de Maio a Outubro, se dedicam exclusivamente & vertente da praia. As auséngias da competicao
sdo, também por esse factor e porque se disputam interessantes “prize moneys”, onerosas para os atletas. Nao obstante isso
as decisOes de nao participar em provas tem sido sempre com o seu acordo, figis & determinagdo de estar pela quarta vez
nos Jogos Olimpicos.

E assim aconleceu esta época quando foi decidida a interrupgdo por razdes de ordem fisica e mental, mitativas de uma
prestagao positiva. No essencial optou-se para recaregar baterias, com consciéncia dos prejuizos de varia ordem, para
disputar nas melhores condigges o Circuito de 2007 onde de facto se inicia a contagem de pontos para Pequim.

A reflexdo que levou as decisdes tomadas esta época aconselha que a participagao no Circuito Mundial nao seja tao
exaustiva quanto tem sido nos (iltimos anos. Favorecer a recuperagao fisica e mental dos jogadores sera a Opga0 e passara
por uma seleccao das competigdes a participar. Com efeito nos titimos anos tem aumentada quer o nimera de provas quer a
sua concenlragao, resultando daf que se realizem séries de dez e mais Opens em semanas consecutivas e paises diferentes,
e ate as vezes em diferenles continentes.
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Esse volume, para quem entra na 13 epoca de Circuito, tem familia, e ultrapassou 0s 35 anos de idade parece-nos
demasiado excessivo, sendo mais favoravel uma participagao intercalar que alie os objectivos competitivos e as necessidades
de recuperacao. procurando assim estabilizar &m niveis elevados os indices fisicos & animicos.

EQUIPA TECNICA E ESTRUTURAS DE APOIO

A semelhanca do que vem sendo habito nos Lltimos anos. 0 acompanhamenta técnico & médico da preparacao. compelicdo e
recuperacao da dupla nacional estara a cargo das seguintes pessoas e organismos:

- Treinador: Prof. Francisco Fidalgo

- Médico: Dr. Nelson Puga.

- Fisioterapeutas e outras técnicos de saide: do Centro de Medicina Desportiva do Porto.

Nesse processo 0s jogadores continuar3o g usar, em Portugal, as seguintes estruturas de apoio;
- Acompanhamento médico: Centro de Medicina Desportiva do Porto.
- Fisioterapia e massagem: Centro de Medicina Desporiiva do Porio
- Hidroterapia: *Health Club Soleil* do hotel Praiagolfe - Espinho e Piscing Municipal de Espinho
- Musculagao: ginasio da Nave Desportiva Municipal de Espinho.
- Recinfo de treino: Praia Azul - Espinho. com apoio estrutural dos servicos da Camara Municipal.

Em outros locais serdo usadas pelos técnicos estruturas idénticos, e estabelecidos protocolos de colaboragao que assegurem
a continuidade do acompanhamenio.

OBJECTIVOS

COMPETITIVOS
- Participar na maioria das etapas do Circuito Mundial {World Tour), procurando:
- Obter classificagdes que garantam a estabilizacao do direifo de participagao no Quadro Principal das
provas, sobretudo nos Grand Slam.
- Atingir esse Quadro nas provas em que tenham de disputar a fase qualificatéria,
- Participar no Campeonato do Mundo,
- Alcangar. no Quadro Principal, cinco clessificacdes que possam ser integradas no total das oito que
pemitem a qualificagao olimpica,
- Obter ciassificagies que Ihes permitam atingir um lugar entre os trinia meiniores do Ranking Wundial,
- Pariicipar nas etapas possiveis e Fase Final do Campeonato Europeu, obtendo uma classificagao entre os cinco
primeiros,
- Renovagdo do titulo de campedes nacionais de voleibol de praia (caso ndo haja coincidéngia de datas com
participaces no Circuito Mundial).

AO NIVEL DAS CAPACIDADES FiSICAS

Para além do cada vez mais importante ohiectiva da brevencao de lesoes, que sera alvo de intervenco prioritaria, assim
Como o da recuperacio do esforgo, serdo persequidos objectivos individualmente a este nivel, de acordo com as
Caracteristicas de cada um dos atletas, e das suas fungdes especificas em jego:
- Methoria da resisténcia geral;
Melhoria da forca maxima:
Melhoria da resisténcia especifica e da capacidade de fecuperagao dos esforgos;
Melhoria da flexihilidade;
- Melhoria da resisténcia de forga e de velocidade;
- Melhoria da velocidade /destreza e poléncia muscular.

AQ NIVEL DA PREPARACAO TECNICO-TACTICA

A esle nivel a dupla procurara potenciar aquelas que sdo as suas melhores caracleristicas de forma a constituirem
factores decisivos de sucesso, Apontamos como grandes Objectivos aqueles que ja foram perseguidos, mas nao
completamente sucedidos pela insuficiente parlicipagao competitiva, no ano anterior;

- 2 estabilizacdo da agressividade no servico, sobretudo do Maia {por nao ler de desempenhar a funcdo de

blocador que sobrecarrega o Brenha em exclusivo);
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- complexidade do sistema de alaque, pela introdugéo de novas solugdes ao nivel das trajectorias de passe e
panios de alaque.

Alguns oulros aspectos terdo intervencao especial, como sejam:
- Melhoria do passe e defesa (Brenha);
- Melhoria da recepgo do Servico e ataque (Maia);
- Melhoria da componente tactica na ligaggo bloco/defesa {dupla)
- Melhoria da componente taclica da defesa (dupla);

AO NIVEL DA PREPARACAO MENTAL E VOLITIVA

Num ano em que comeca a contagem de pontos para a qualificagdo olimpica a motivagdo & intrinseca. Vamos dar particular
destaque a gestao das participagdes em provas de forma a evitar a saluragao fisica, mas sobretudo mental, de modo a manter
0s indices de concentragao e motivagdo elevados.
Conlinuaremos assim a trabalhar para que seja possivel alcancar;

- Melhoria da concentraggo competitiva;

- Melhoria da comunicagao intra-dupla;

- Sistematizagéo da preparacao dos jogos, a0 nivel tactico, de acordo com as caracteristicas psicologicas dos

adversarios;

- Reforgo da auto-confianga da dupla, sobretudo apds compeligbes menos conseguidas desportivamente.

CENTROS DE TREINO PARA 0 ALTO NIVEL DE VOLEIBOL DE PRAIA

Em 2005 foi apresentado um plano de formacao e defecao de jogadores de Voleibo| de Praia cuja operacionalizagao, pela
sua ambigdo, mantém-se ainda hoje em fase de aperfeicoamento por forma a melhorar a sua estrulura, consideramo-lo por
iS50 UM projecio a médio e longo prazo até serem alingidos os objectivos a que se propde.

Ainda em 2005 foram dados passos importantes na sua concretizagdo no respeitante aos jogadores mais jovens. Foram
observados cerca de 200 aflefas de ambos os sexos, no escaldo sub-17, nas regides Norte e Sul, e realizados diversos

2006 constituiu um forte engrandecimento em todo o processo, para além da continuidade na operacionalizago de todo o
processo de detecgdo e formagso de jogadores para o voleibol de praia, as duplas de sub18 e sub-21 parliciparam no Circuito
Nacional e em provas intemacionais de sub-18, sub-21, Campeonato Europeu, Satélites e Challengers da FIVB,

Os primeiros passos estio dados, os resultados comegam a surgir, um pouco acima do previsto, 0 que fraduz a solidez do
trabalho desenvolvido e nos fraga os objectivos cada vez maiores, Esta busca incessante pela exceléncia levara em 2007 a
um ennuadramento e restruluragas do processe das actividades desies coniros de formagao e lieino de atletas de voleibol de
praia:

Assim o projeclo para o préximo ano sera dirigido para 3 fachas elarias bem distintas, dividido em 4 niveis de evolugdo e
possuira a seguinte organizacio:

- Os sub-17 (longo prazo). Julgamos ser a idade optima, nesta fase, para a detecgdo de talentos emergenies e deve
constituir, com o escaldo seguinte, os principais objectivo da nossa alengao. Serdo efectuadas novas observagbes incluindo os
jogadores desle escaldo Ja cadastrados no ano anterior. Com eles serao realizadas o maior nimero de conceniragdes,
continuando operacional durante lodo o Ver&o (intermitentemente aos niveis regional, ou zonal, e nacional).

- Os sub-18/19 (médio prazo). Este grupo incluira atletas observados em 2006 e outros que ja tenham revelado potencial na
modalidade nos tomeios de jovens, e outros cujo periil atlético, técnico e motivacional demonstrem, nos Centros Regionais,

- Com mais de 19 anos (curto/médio prazo). Os atletas que Ja constituiram aposta da FPV e nos quais se opte pela
continuidade do apoio, e outros que ndo se enquadrem nos escaldes anteriores mas que demonstrem (no Circuito Nacional,
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por exemplo) potencial para o voleibal de praia intemacional, devem igualmente participar em Estagios e o seu trabalho
quotidiano ser acompanhado e coordenado centralmente. As provas intemacionais de sub-21, sub-23, Campeonato Europeu,
Salélites e Challengers da FIVB s3o hipteses de participago, para além, claro, do Circuito Nacional.

DESENVOLVIMENTO DO PROJECTO

Apds uma fase associativo que nos pareceu menos conseguida neste Gltimos anos, iremos em 2007 desenvolver o projecto
de detecgdo e formagao a partir de uma fase de responsabilidade direct da FPV e de indole nacional. Com o conceito
indispensavel de "individuo” sobrepor-se ao de “dupla”, este processo tera inicio em Margo e decorrera até final de Agosto.

Os atletas seleccionados participardo nas seguintes fases:

1° Nivel - ESTAGIO NACIONAL DE SELECGAO

O estagio, dirigido pelo técnico da FPV que coordena o processo, sera, dentro do possivel, acompanhado também por
colaboradores criando destas forma oportunidades de formag3o. Decorera apos o final dos Campeonatos Nacionais das
escaldes de formago (2* quinzena de Maio), por um periodo entre 3 e 5 dias e integrara:

- Sub-17: cerca de 10-15 atletas masculinos e 10-15 femininos;
- Sub-18/19; cerca de 12 a 15 atletas Mmasculinos e igual n° de femininos;

Caracterizando-se por ser um processo dinamico e sempre aberio este eslagio terd como objectivo a realizagdo de uma
triagem. ’

2° Nivel - ESTAGIO NACIONAL DE SELECCAO E FORMAGAQ ;

Com as adaplagdes pontuais que se entenderem necessdrias esta sera a fase ‘inicio da exceléncia”. Sob a algada técnica da
FPV, este serajao “Grupo para Alfo Rendimento”. Insiste-se no caracter dinamico do processo €, POr isso, na necessidade de
ser dada confinuidade aos trabalhos de detecao/prospeceao paralelamente ao aconselhamento e acompanhamento da
preparacao dos alletas nos periodos entre estagios.

Aos alletas anteriormente seleccionados juntar-se-do outros atlefas mais velhos (sub-21, sub-23 ou mais velhos),
seleccionados por responsabilidade técnica da FPV em resultado do acompanhamento e observagio dos Campeonatos de
jovens.

3° Nivel - ESTAGIO NACIONAL DE SELECGAOE FORMAGAOD (competitivo)

Este 3° nivel decorrera desde o inicio do més de Junho, coincidindo, se possivel, com a 1% prova do Campeonalo Nacional,
Esta actividade desenvolver-se-a em um ou dois fins-de-semana e nela terdo de ser tomadas diversas decisges em relagdo ao
futuro proximo, nos diversos escaldes,

a medida que estag se EpIoXimem. A decisao da consiituigao das duplas nao deve ser precoce, mas préxima dos prazos
legais de inscrigao para cada prova, favorecendo a competitividade intema,

Os alletas que forem escolhidos para representacdo nacional terdo estagios especificos para a sua preparagdo de 1 a 2
semanas. Nos casos em que os jogadores de uma dupla vivam em locais proximos, passarao a treinar juntos a lempo inteiro,
devidamente enquadrados tecnicamente.

4° Nivel - ESTAGIO NACIONAL DE SELECGAO E FORMAGAO (competitivo [}

O nivel 4 tera ja caracter diferente, sendo dificil a sua programagéo sem serem conhecidos os calendérios competitivos da
FPV, CEV e FIVB para o volei de praia.

Serdo sobretudo de Preparagao para duplas escolhidas para participagdo competitiva internacional, excepluando os sub-17
que deverdo eslagiar até ao final da &poca de praia e participar no Campeanalo Nacional. No espago de tempo entre estagios
& competicao deve prosseguir o trabalho com aqueles que estéo escolhidos para a competicao, com os que ndo fazem parle
desse lote mas continuem a ser aposta para o futuro mais ou menos proximo, e com outros atletas Que se vaorevelando. Esle
caracler dinamico é fundamental nesta fase.
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O Open de Espinho, em Julho, sera um dos periodos de concentragao, sobretudo para os mais novos, sob a forma de Campo
de Férias, em grupo mais alargado, desenvolvendo trabalho na prova e treinando. Também para os mais velhos, em tarefas
especificas, poderé ser um momento importante de trabalho, treino, e contaclo com os jogadores profissionais.

Desta forma pretendemos em 2007, que os Centros de Formagao mantenham o Irabalho de prospecgao e formagao de
jovens, nomeadamente os nascidos em 1991 e 1992, tendo em alencao os VI Jogos da CPLP, a disputar em 2007, no Brasi,
bem como consolidar o processo de formagao desportiva dos atletas mais velhos mantendo uma participagdo regular nas
etapas do Campeonato Nacional e nas provas da CEV e FIVB.

Para além do apoio aos atletas ja indicados, pensamos alargar 0 mesmo a atletas promissores que demonsiraram potencial
neste Ultimo ano. Desta forma temos previsto o alargamentos a dupla Filipe Catarino / Miguel Costa que no ano transaclo
dispularam varias elapas do Campeonato Nacional e pariiciparam no Campeonato do Mundo de Sub_21 oblendo o 9° lugar, &
a dupla Rui Moreira / Ricardo Oliveira que pariiciparam em vérias etapas do Campeonato Nacional, na fase final nacional de
juniores e no Campeonato do Mundo de Sub_18 onde obtiveram o 9° lugar.

Assim julgamos que o plano do proximo ano sera de continuidade na operacionalizacdo do previsto para os sub, e seu
alargamento gradual aos que entrelanto subir3o de escaldo etario. Para os mais velhos sera dada prioridade a participagao
compelitiva, no &mbito igualmente previsto.
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V - ESTRATEGIA DE DESENVOLVIMENTO

CENTRO DE FORMACAO DE PRATICANTES

1- Breve analise do trabalho desenvolvido

Quando se comegou a delinear este projecto era entao objectivos “Aumentar o incentivo para a prética da modalidade, através
da sensibilizagdo feita junto das associagbes para a formagdo de ceniros Regionais; contribuir para a optimizagdo do
rendimento dos alletas, traduzida na aquisicao de niveis de prestagao progressivamente mais elevados, numa perspectiva de
formagéo a longo prazo” .

Face a realidade nacional, onde existiam diferengas substanciais nos niveis de desenvolvimento da modalidade, os ebjectivos
foram delineados tendo em conta essa helerogeneidade.

Assim, se numas associages foi primordial promover a pratica da modalidade (regides onde o Voleibol tinha menor impacto)
noutras, a melhoria dos niveis de pratica foram os objectivos prioritarios. Algumas adaplacdes foram realizadas ao longo
desles anos, fruto dos constrangimentos regionais, no sentido de garantir uma relagao de compromisso entre o que ¢ a
filosofia de trabalho deste projecto e as particularidades regionais,

Com base nesta linha de entendimento podemos advogar que o nosso lema foi rumar em direcgdo a qualidade sem
comprometer a quantidade! Ja sabiamos que o fosso de desenvolvimento do Voleibol entre as diferentes zonas geograficas
do pais era grande. Abrimos o acesso a lodos os inlteressados, e com coragem para entrar nesle projecio, desde que os
principios orientadores da pratica e o fomento do rigor, disciplina, motivagio e empenho ‘fossem os indicadares balizadores da
participagao dos alletas. Obviamente que os resultados n3o foram os mesmos em todas as Associagdes. Seria utdpico ter
semelhante pretensao, ja que a parlida as diferengas existiam, sabendo nés que a igualdade s6 pode ser procurada se as
diferengas forem consideradas!

Dai que consoante a realidade de cada Centro foram-se adaptando estratégias de funcionamento e consertando objectivos, o
que resultou em que se nuns Centros o apelo para a pratica federada do Voleibol foi a grande conquista noulros, ¢ contributo
para o incremento da qualidade no dominio dos fundamentos, constituiu o ponlo de chegada.

Neste percurso seria injusto ndo mencionar o papel dos Clubes e dos treinadores dos atletas. Nao temos dividas que nos
Centros, em que este projeclo foi conduzido a “bom porto” contou indubitavelmente o envolvimento dos Clubes atraves de
uma alitude aberla e consertada para tomar viavel a participagao dos seus jogadores.

E sabendo que isso ndo & facil, quando também os Clubes trabalham para melhorar o nivel técnico dos seus alletas, quando
para irem aos Centros os atletas deixam, algumas das vezes, de fazer o treino no Clube, mais admiravel se toma! Pais &, so
acreditando que todos estamos a trabalhar para 0 mesmo e assumindo intrinsecamente que o atleta esta acima de tudo, & que
se pode tornar viavel a prossecugao de um trabalho de compromisso entre todos os responsaveis pela fomagao desportiva
dos jovens.

2. Adaptagao do projecto a realidade actual

Nao nos podemos esquecer que o desenvolvimento social e a propria evolugo do desporto tém vindo a influenciar a forma
como os jovens participam nas actividades desportivas. Se por um lado, a democralizagao da pratica desportiva fem vindo a
dar acesso a participagao no Desporlo de um maior nimero de jovens, por outro, a influéncia da televisdo e do compulador
tem marcado negativamente a participagéo dos jovens no desporto, com raizes para proliferar esta tendéncia no futuro, caso
nao sejam tomadas medidas apropriadas.

Para contrariar essa tendéncia é fundamental que as instituigdes responsaveis pelo desenvolvimento desporiivo, como & o
caso das Federagdes, Associagdes e Clubes, eslejam formalmente envolvidas na promog3ao da pratica desporiiva qualificada e
que as actividades desenvolvidas vao ao encontro das necessidades e motivacbes de todos os jovens e ndo apenas dos mais
dotados.

Nao podemos mais alhearmos da evidéncia de que ao Desporto & exigido, cada vez mais, a integragao e vivéncia plural de
cnangas e jovens com capacidades, objectivos e motivagdes distintas. Por um lado, permitir uma prética federada em que os
seus proposilos sdo o prazer de competir e de canviver e, por outro, criar condigdes para desenvolver de forma faseada os
talentos, em referéncia a uma pratica desportiva de alto rendimento. Para isso, torna-se inequivoco que é preciso assegurar
uma solugéo de continuidade entre o trabalho desenvolvido nos Clubes, nas Associagoes Regionais e na Federagao.
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3. Principio de acgdo

Com base nos pressupostos anteriormente apontados para o proximo ano o Plano de Desenvolvimento dos Centros de
Formagao visa encetar uma segunda fase deste projecto, no qual, sera dada prioridade num primeiro momento 2 captacdo de
jovens que cumpram os requisitos exigidos face ao cumprimento do objectivo prioritario acima descrito,

-A semethanga do verificado nas épocas transactas:
1. 0s Centros de Formagao irdo funcionar em 2007 sob a responsabilidade directa das Associagdes & de forma indirecta
pela Federagdo, através do acompanhamento dos trabalhos efecluado pelo depariamento técnico.

2. A assiduidade minima anual dos atletas nunca podera ser inferior a 75% do fotal dos treinos realizados, na medida em
que sem consisténcia no desenvolvimento técnico, o qual exige regularidade no trabalho, no & possivel haver
evolugdo;

3. Aponta-se que em todas as Associagdes seja realizado um ciclo semanal de trabatho com dois treinos em dois dias
(domingo e segunda-feira, para a generalidade) e com realizagdo de mini-eslagios nas féras escolares. Estes
momentos tém como objectivo avaliar o trabalho desenvolvido nos treinas semanais e proporcionar o incremento das
niveis de desempenho.

4. Em aspectos de lideranga técnica e acompanhamento nas diversas verentes dos atletas dos cenfros de formagao, a
coordenagao nacional reitera o que foi anteriormente apontado € que passamos a referir:

- Perfil dos técnicos - :

A *filosofia” seguida até entdo no perfil dos lécnicos sera manlida. Alendendo as caracteristicas particulares dos Ceniros de
Formagao, consideramos ser importante escolher Ireinadores qualificados e permanentemente actualizados. Todavia, a
utilizagdo de técnicos com estas caracleristicas elevaria de forma abrupta os custos financeiros, situagao a qual, no presente,
n&o €& possivel dar resposta efecliva.

Devido a lal faclo, parece-nos uma esiratégia ajustada incluir neste processo treinadores em formagdo, desde que
devidamente acompanhados por um coordenador regional que lenha sobretudo experiéncia de iereno, na medida em queéa
este nivel que se revelam as suas principais lacunas.

Neste sentido continuamos a incentivar a realizagdo de protocolos entre as associagies e os Instituighes de Formagao
Superior (Faculdades, Institutos, Escolas Superiores...), para se poder operacionalizar o projeclo. Os treinadores serdo alunos
dessas instituigdes, que efectuam a disciplina de Centro de Treino no ambito dos Centros de Formagao Regionais.

Para o seu acompanhamento devera estar um técnico da Associagdo que obrigatoriamente tenha experiéncia e curiculo
como treinador.

- Relagdo de compromisso entre as associacdes e os clubes -

Continuamos a reforgar a necessidade da existéncia de um compromisso de funcionamento @ hom enlendimento antre og
Giubes e os centros de formagdo. Na sua auséncia come-se o risco de ser colocado em causa o frabalho dos centros de
formagao e do desenvolvimento dos atletas a longo prazo.

Esta colaboragdo devera ser o mais estreita possivel, desde os orgaos de direcgdo aos treinadores. Assim, as melodologias
de intervengao, bem como os contelidos de Ireino, devem ser apresentados aos treinadores dos Clubes, de forma a serem
discutidos e em comum acordo serem uniformizados critérios de acluagao. Neste sentido preconiza-se a realizagdo de
reunides periodicas entre o corpo direclivo e lécnico das instituigdes envolvidas no processo.

- Acompanhamento pedagégico -

Insistimos na vigitancia por parie dos treinadores do aproveitamento escolar dos atletas; dai se recomendar a existéncia de
urn director pedagdgico por Associagdo com sensibilidade para fratar dos problemas inerentes ao processo de ensing-
aprendizagem.

O aproveitamento negativo a nivel escolar sera motivo de punigao pelo treinador dos Centros de Formagéo, podendo o alleta
ser afastado deste trabalho, caso se verifique objectivamenle que o atleta ao nivel escolar ndo teve aproveilamento por falla
de empenhamento e nao por falta de capacidades.

Para que possa existir um acompanhamento regular de forma a nio se chegar a tal situagao sera efectuado uma avaliagdo
constante do rendimento escolar dos jogadores, por parte dos treinadores do centro de formagao e de um possivel director
pedagdgico da respectiva Associagao, indigitado para essa farefa.
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- Acompanhamento familiar -

Este ponto continua a ser um dos que necessita de mais atengao em virlude de serem os pais que lidam com os atletas no
dia-a-dia e estéo na ‘base” do tipo de vida que levam e na qualidade de alimentagdo que fazem.

Atendendo a que o tempo de ocupagéo profissional dos pais dos atletas é elevado, impde-se um grande empenho por parte
do coordenador regional & dos treinadores dos Centros de Formag&o, no sentido de os manter constantemente informados,
para assim Ihes permitir um estreito acompanhamento dos seus educandos,

- Acompanhamento médico-desportivo -

As preocupagdes a este nivel decomem do volume de treino elevado, a que irdo ser sujeitos os alletas que integram os
Centros de Formagéo (treinos no Centro adicionados aos do Clube, resultam numa média aproximada de 5 reinos semanais);
lal exige um acompanhamento médico continuo, para que se efectue a prevencéo de eventual aparecimento de lesbes,
Aconselha-se que a nivel de cada Associagéo existe um médico que possa fazer o acompanhamento regular dos atletas.
Para além disso, deverdo ser realizados regularmente exames médicos completos, da responsabilidade das diferentes
Associagdes, no sentido de se obter um diagnéstico completo do estado de satide dos atletas.

- ORIENTAGOES:

A) IDADES DOS ATLETAS DO PROXIMO BIENIO DE TRABALHO: .
- nascidos em 91/92 para o Masculino e 92/93 para o Feminino. Ao nivel da coordenagéo nacional exislirdo dois estagios
anuais a realizar no inicio de Julho de 2007 e 2008, respectivamente, sustentados por periodos de observagdo e
avaliagdo do trabalho realizado.

B) CRITERIOS DE SELECCAO DOS ATLETAS
Através da propria experiéncia, adquirida pela vivéncia do quolidiano do processo de treino, os treinadores estdo
conscientes de que existem factores que interferem com a prestagio de um jovem atleta e que pouco t8m a ver com o
sel talento.

Sabemos hoje que a prestagao ¢ influenciada, de forma consideravel, pelo treino especifico, assumindo esle, inclusive,
um efeilo superior ao que & conseguido pelos processos normais de crescimento e de maturagdo. Por isso, a prestagao
do atleta no momento da sua selecgio ndo deve ser considerada como um factor prioritario, uma vez que se esta a
subestimar as possibilidades de evolugdo futura, fruto da influéncia do processo de treino e do desenvolvimento do
alleta. E isto & tanto mais verdade se pensarmos que iniciar a pratica desportiva mais cedo, usufruir de mais tempo de
treino, e ter acesso a treinadores mais qualificados pode, per se, fazer a destringa no rendimento desportivo dos jovens,
0 gue nao significa que os que usufruiram destas condigdes sejam os mais talentosos.

Neste sentido, nao devem ser eslabelecidos, logo a partida, indicadores que apresentam grande instabilidade para uma
populagéo que ainda ndo confimmou o seu talento, de forma a limitar-se o risco de se emar no prognostico.

Pelus factores aponiados o critério para a selecgdo desles jovens sera exclusivamente a altura, per ser um indicador
de referéncia no voleibol intemacional, apesar de sabermos que este crilério limita a detecgéo de allelas que possuam
capacidades excepcionais para esta modalidade; todavia, esses atletas podem ser integrados nas selecgdes,
exactamente por possuirem capacidades excepcionais.

Queremos aqui frisar que, mais do que nunca, os Centros de Formag&o se deslinam aos afietas mais allos,
usualmente com dificuldades acrescidas no dominio da técnica, provocadas pelo seu crescimento acelerado e que
necessitam de um trabalho adicional, cauleloso e sistematizado no desenvolvimento dos fundamentos t&cnicos.
Todavia isso nao significa que sejam estes, exclusivamente, a fazerem parte, no futuro, das selecges nacionais.

Para o proximo biénio, a altura minima seré para o sector masculino de 1,80 e para o feminino de 1,70.

4 - Desenvolvimento do trabalho nos centros de Formagao

O trabalho desenvolvido tem por base as linhas orientadoras bem como a estruturagao metodoldgica dos contetidos de ireino,
desenvolvidos em documento afim (referido no ponto anterior). E fundamental que seja respeitado o trabalho por unidades, 3
semelhanga da organizagdo apresentada no referido documento, de forma a ser garantida consisténcia nz abordagem dos
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contetidos, modificando-se a estrutura formal e funcional dos exercicios, de acordo com os objectivos preconizados. A
vanabilidade deve ocorer através dos exercicios proposlos, de forma a serem fomecidos estimulos variados e ricos
(respeitando as progressdes); todavia, os contelides devem ser abordados de forma profunda, tornando-se assim capaz a sua
efecliva cansolidagéo;

A implementacao de rotinas tanto na disciplina como no clima de trabalho e mesmo no trabalho lécnico & fundamental para
aumentar a eficacia do trabalho desenvolvido;

A realizagao de um trabalho continuo e sistemético de desenvolvimento da condigao fisica e da construgao dos alicerces para
o trabalho fisico posterior, mais especifico e profundo, devera ser encetado; simultaneamente, dar alencao particular ao
desenvolvimento das capacidades coordenativas é fundamental, tendo em atengao as dificuldades Que os allelas, regra geral,
apresentam a este nivel e sao limitativas do desenvolvimento da técnica. Esles aspeclos devem serem trabalhados em todos
os lreinos;

A realizagao de estagios regionais, nas férias escolares, nos quais se pretende aumentar o volume de trabalhg com os alletas,
de forma a tomar possivel aquisicdes consistentes; nao é objectivo dos centros utilizar os estagios regionais para realizar
torneios;

O acompanhamento sistematico da coordenagdo nacional é realizado, com visitas periodicas aos centros e sempre que os
treinadores regionais assim o considerarem;

A integracao de atletas a meio do processo ndo esta previslo enquanto regra geral. a cumprir. Todavia, caso surjam casos
pontuais de alletas, que mostrem capacidades excepcionais para a pratica do Voleibol poderdo ser integrados. Obviamente
que este nimero & sempre limitado (nunca ascender a mais de 20% do universo existente para néo comprometer o trabalho
que esta a ser desenvolvido com os atletas que iniciaram mais cedo; todavia, de acordo com as particularidades das
realidades regionais estes valores serdo obviamente sempre adaptados). A selecgdo de novos jogadores que venham a
completar o grupo de trabalho, caso se considere pertinente, fera que obedecer ao critério previamente delerminado: a allura
minima, de referéncia; lodavia a integragao destes jovens devera acontecer, principaimente, quando surgem atletas mais altos
em relagao aos existentes e por qualquer motivo ficaram de fora do processo.

3. Consideragbes Finais
Neste projecto acima de tudo existe o entendimento de que a formag&o dos jovens & a razdo primeira da sua existéncia,

O envolvimento das Associagoes regionais neste trabalho tem assumido importancia crucial para que o mesmo lenha sucesso.
Dai que a razao de se conseguir prolongar o funcionamento de um projecto desle tipo, resulta do precioso trabalho prestado
pelas Associagbes e pelos compromissos assumidos perante a Federagdo. As vantagens que as Associagdes refiram dai é o
contributo para o desenvolvimento do Voleibol a nivel regional e, consequentemente, a nivel Nacional.

Todavia, s6 com um espirito de franca colaboragdo entre clubes e associages & possivel garantir o sucesso deste projecio:
dai que assuma particular relevancia o compromisso assumido entre ambos, no sentido de existir ennfianca milia, Para tal &
iundamentlal que os agentes desportivos envolvidos tenham consciéncia que a sua grande responsabilidade junto dos jovens,
é a de lhes proporcionar as melhores condi¢des de trabalho, fomentadoras de uma eficaz e valiosa formagZo desporiiva e
humana,

Dos pressupostos anteriormenle apontados como cruciais para o eficaz desenvalvimento dos trabalhos em cada um dos
centros destacamos:

- acolaboragdo estreila entre as Associagdes e os Clubes no trabalho desenvolvido, devendo os freinadores dos Centros
de formacéo dar conta aos treinadores dos clubes, do trabalho que esla a ser desenvolvido:

- 0 equacionar de estratégias de trabalho consertadas em relagao a dificuldades especiais que os atletas mostrem possuir;

- O acompanhamento do aproveitamento escolar por parle dos treinadores dos centros de formagao, estabelecendo-se
estralégias com os praticantes para resolverem as dificuldades que vao surgindo;

- O estabelecimento de uma relagio de Compromisso no processo de acompanhamento dos pais de foma a que esles
estejam por dentro dos objectivos do projecto e colaborarem a todos os niveis, nomeadamente nos cuidados alimentares
e nas horas de repouso a que os atletas devem estar sujeitos;
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- O desenvolvimento de um processo de acompanhamento médico desportivo aos allelas dos centros de formagao;

- Por fim, e o mais importanle, a escolha dos treinadores para dirigirem este processo, na medida em que sem
Ccompeléncia garanlida a este nivel todo o trabalho pode ficar comprometido. A possibilidade de serem integrados
treinadores em fase de formagéo (alunos de Faculdades de Desporto nos anos terminais, 4° ou 5° anos) nunca antes
disso, ou com pouca experiéncia, pode ser considerada desde que devidamenle acompanhados por um treinador
experiente e com trabalho desenvolvido na formagzo.

Em jeito de conclusao importa realgar que os Centros de Formagéo da FPV surgem de forma articulada, tanto ao nivel
horizontal como vertical, com outros projectos desta instituigao de forma a ser possibilitado o acesso, a todos de uma pratica
desportiva federada qualificada.

Tal toma-se mais importante quando ao Desporto & exigido, cada vez mais, a integragdo e vivéncia plural de criangas e jovens
com capacidades, objectivos e molivagdes distintas. Por um lado, permitir uma prética federada em que os seus propositos
$ao o prazer de compelir e de conviver e, por outro, criar condigdes para desenvolver de forma faseada os talentos, em
referéncia a uma pratica desportiva de alto rendimento.

Para isso, conta indubitavelmente uma solugao de compromisso, de complementaridade e de continuidade, entre o trabalho
desenvolvido nos Clubes, nas Assaciagdes Regionais e na Federagdo.

Tal exige que a valéncia formativa do Desporto assuma importancia primordial, entendida como algo que esta para além das
pessoas, dos espagos e dos lempos, e que se revé no entendimento de que € o Desporto que esta ao senigo das criangas e
dos jovens e ndo estes, 20 servigo do Desporto. '

Federagdo Portuguesa de Voleibol

42




PLANO DE ALTA COMPETIGAO 2007

Vil - QUADROS DE ACCOES A DESENVOLVER

No encalgo do objectivo principal do frabalho das selecgdes jovens, que consisle em alingir um desenvolvimento amplo,
técnico e fisico que possibilite uma base solida por forma a aumentar o nivel das Selecgdes Seniores, as Selecgdes jovens
conlinuarao a desenvolver o seu Irabalho a longo prazo. A preocupagao por um percurso evolutivo susteniado e a afimagao
nacional e intemacional constituem o nosso desafio, desta forma as diferentes selecgdes irao participar nas seguintes provas:

e Cadetes masculinos e femininos

» (Qualificagao para o Campeonalo da Europa

 Fase Final do Campeonato da Europa

e  Seniores masculinos
e liga Europeia

e Fase Final Liga Europeia

SELECGAO DE CADETES MASCULINOS

*  Enquadramento Humano:

Dirigente: Joaquim Pacheco
Prof. Daniel Lacerda

Prof. Nuno Coelho

Coordenador:

Treinador Principal:

Treinador Adjunto: Prof. Nuno Pereira
Médico: Dr. Nelson Puga
Fisioterapeuta: a designar

* PARTICIPAGAO NA QUALIFICAGCAO PARA O CAMPEONATO DA EUROPA DE CADETES MASCULINOS

 Prova organizada pela Confederag&o Europeia de Voleibol

Local:

MNataye
G,

N° de Paises a pariicipar:

Resultado que se prevé alcancar;

Tenerife (Espanha)

4 2 8 lansig 2007

Na Prova: 27 equipas

Na Poule de Portugal: FRA, EST, POR, ROM, ESP

APURAMENTO PARA A FASE FINAL

e PARTICIPAGAO NA FASE FINAL DO CAMPEONATO DA EUROPA DE CADETES MASCULINOS

» Prova organizada pela Confederagao Europeia de Voleibol

Local:
Data:
N° de Paises a participar:

Resultado que se prevé alcangar:

Viena {Austria)
11 a 15 de Abril
12 equipas
144 atletas
CLASSIFICAGAO ENTRE OS 10 PRIMEIROS
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SELECGAQ DE CADETES FEMININOS

° Enquadramento Humano:

Dirigente: Jesuina Melo
Coordenador: Prof. Antonio Guerra
Treinador Principal: Prof. Marco Queiroga
Treinador Adjunto: Prof. José Afonso Neves
Medico: Dr. Nelson Puga
Fisioterapeuta: a designar

e PARTICIPAGAO NA QUALIFICAGAO PARA O CAMPEONATO DA EUROPA DE CADETES FEMININOS

e  Prova organizada pela Confederagéo Europeia de Voleibol

Locat: Tiszaujvaros (Hungria) :
Data; 4 a B Janeiro 2007
N° de Paises a participar: Na Prova: 28 equipas
Na Poule de Por.: ITA, HUN, HOL, ESP, POR, LUX
Resultado que se prevé alcangar: APURAMENTO PARA A FASE FINAL

* PARTICIPAGAO NA FASE FINAL DO CAMPEONATO DA EUROPA DE CADETES FEMININOS

Prova organizada pela Confederagao Europeia de Voleibol

Local: Brno (Rep. Checa)
Data: 10 a 15 de Abril
N de Paises a participar: 12 equipas
144 atlelas
Resultado que se prevé alcancar; CLASSIFICACAQ ENTRE Ng 10 PRIMEIBNS

SELECGAO DE JUNIORES MASCULINOS

Enquadramento Humano;

Dirigente: Joaquim Pacheco
Coordenador: Prof. Daniel Lacerda
Treinador Principal: Prof. Nuno Coelho
Treinador Adjunto: Prof. Nuno Pereira
Médico: Dr. Nelson Puga
Fisiolerapeuta: a designar
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SELECGAO DE JUNIORES FEMININOS

Enquadramento Humano:

Dirigente:
Coordenador:
Treinador Principal:
Treinador Adjunlo:
Médico:

Fisioterapeuta:

M? Lurdes Lopes
Prof. Antonio Guerra
A designar

A designar

Dr. Nelson Puga

a designar

As Selecgbes Juniores sao constituidas por um conjunio de atlelas, que cumpriram o processo de formagdo nas selecgoes e
qQue apresentam bons indices fisico-atléticos, com uma parte destes a integrarem j& equipas da Divisao A1.
Tendo por base um trabalho sélido de longo prazo estas selecgdes trabalham com o objectivo de aprimorar a componente
fisica, técnica e tactica bem como aumentar a experiéncia compelitiva em tomeios e provas internacionais,

SELECGCAO DE SENIORES MASCULINOS

Enquadramento Humano:

= PARTICIPAGAO NA LIGA EUROPEIA

Dirigente:

Team Manager:
Treinador Principal;
Treinador Adjunto:
Preparador Fisico:
Scouter;

Médico:

Fisioterapeuta:

Anténio Sa

Nuno Nunes

A designar

A designar

A designar

Prof. Hugo Silva

Dr. Nelson Puga / Dr. Hugo Pinto / Dr. Carlos Magalhaes

Nelson Leitao

Prova organizada pela Confederagao Europeia de Voleibol

Local:
Data:

N° de Paises a participar:

Resultado que se prevé alcangar:

Varios a designar

Maio, Junho e Julho

Na Prova: 12 equipas

Na Poule de Portugal: 4 a designar
APURAMENTO PARA A FASE FINAL
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* PARTICIPACAO NA FASE FINAL DA LIGA EUROPEIA 2007

¢  Prova organizada pela Confederagao Europeia de Voleibol

Local: A designar

Data: 6 a 8 de Julho

N° de Paises a participar: 4 equipas

Resultado que se prevé alcancar: 2° CLASSIFICADO

SELECGAO DE SENIORES FEMININOS

Enquadramento Humano:

Dirigente: Alvaro Lopes

Coordenador; Prof. Anténio Guerra

Treinador Principal: Prof. Anldnio Ferreira

Treinador Adjunio: Prof. Oscar Pereira

Médico: Dr. Nelson Puga ;
Fisioterapeuta: A designar

A semelhanga do sector masculino, pretendemos atingir a elite do Voleibol Mundial e Europeu, para tal, temos de incrementar
0s nossos indices de rendimento. Isto s6 sera possivel com um trabalho estruturado, continuo, preciso e consistente.

A Selecgao Sénior Feminina ao longo dos anos tem tido grandes dificuldades em encontrar um grupo de trabalho estavel. Tal
dificuldade tém-nos direccionado para um trabalho com atletas mais jovens procurando dotar este grupo de condigdes para
iniciar um trabalho competitivo regular,

Assim pretendemos com esta selecgdo realizar um trabalho de grande volume e qualidade possibilitando ainda a pariicipacio
num maior niimero de competices.

CENTROS DE TREINO PARA O ALTO NIVEL DE VOLEIBOL DE PRAIA

Enquadramento Humano:

Coordenador Técnico: Prof. Francisco Fidalgo
Técnico Principal: a designar

Tecnico Adjunto: a designar

Médico: Dr. Nelson Puga
Fisiolerapeuta: a indicar

Pretendemos que os Centros de Formagao mantenham o trabalho de prospeccao e formagao de jovens, bem como consolidar
0 processo de formacao desportiva dos atletas mais velhos mantendo uma participagdo regular nas elapas do Campeonato
Nacional bem como pontualmente nas compeli¢es internacionais organizadas pela CEV e FIVB.
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VOLEIBOL DE PRAIA - SENIORES MASCULINOS

Enquadramento Humano:
Coordenador Técnico;
Médico:

Fisioterapeuta:

» Participagao na Worid Tour

Prof. Francisco Fidalgo

Dr. Nelson Puga

a indicar

CALENDARIO (PROVISORIO) DE PROVAS DA FIVB

] Datas Local, Pais | Evento
[Maio 1-5 Shanghai, China Open
'IMaio 8-12 Bahrain Open
Maio 23-27 Roseto degli Abruzzi, Italy Open
Junho 6-10 Zagreb,Croatia Open
Junho 13-17 Espinho, Poriugal Open
Junho 20-24 Paris, France Grand Slam
Junho 27-Julho 1 Stavanger, Norway Grand Slam
Julho 5-9 Montréal, Canada i Open
Julho 11-15 Berlin, Alemanha Grand Slam
Julho 18-22 Marseille, France Open
Julho 25-29 Gstaad, Switzerland Swatch FIVB WCH
Agoslo 2-5 Klagenfurt, Austria Grand Slam
Agosio 8-12 Kristiansand, Norway Open
Agosto 15-19 Aland, Finlandia Open
Agosto 29-Set. 2 St. Petersburg, Russia Open
Setembro 5-9 Warsaw, Poland Open
Setembro 19-23 Victoria, Brazil Open
Outubro 24-28 Acapulco, México Open
Outubro 31 — Nov. 4 Bali, Indonésia Open

> Circuito Europeu

v Participago de duplas jovens no Campeonalo da Europa.

¥" Nesta Competigdo Europeia, participarao cerca de 30 paises europeus.
¥" Aponlamos para a melhoria da classificago anterior.
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VIl - APOIO MEDICO DESPORTIVO

O projecto de Alta Competicao, no que conceme ao Apoio Médico - Desportivo, apresenta, no entender do Departamento
Médico desta Federagdo, quatro grandes objectivos:

Avaliagao geral e aptidao médica dos atletas.
Controle e avaliagdo médica do treino.

Apoio a traumatologia e sua reabilitaggo.
Cooperagao com o corpo técnico.

1. E objectivo do nosso Depariamento, avaliar todos os atletas que sejam chamados a Selecgao Nacional, que participem
em Centros de Formagao ou que fagam parte do projecto de Alta Competicio, realizando para além dos habituais
exames médicos obrigatarios por lei, despiste de situagoes sub-clinicas com execugo de exames analiticos gerais.

2. E também objectivo do Departamento, dar seguimento ao proposto pelo projecto de Alla Compeligao do Instituto do
Desporto de Portugal (IDP), no que diz respeito ao Apoio Médico — Desportivo, com o qual estamos globalmente de
acordo.

Contamos para tal, com o apoio indispensave! dos Centros de Medicina Desportiva, tendo inclusive, protocolos de
colaboragag.

Pensamos ainda poder este sector contribuir de forma importante, na ajuda de defecgao de talentos, bem como, prestar
apoio em areas afins a Medicina Desporiiva e por vezes importantes no desenvolvimento desportivo, como sao as areas
de Higiene, Prevengao de Acidentes, Nutrigio e Psicologia aplicada ao Desporio.

3. Na consecugdo do terceiro objectivo, entendemos como necessaria e importante, a presenca assidua, quer do médico,
quer do fisioterapeuta, no sentido de intervir em termos diagnosticos, terapéuticos e de reabilitagao, de modo tdo rapido e
preciso quanto & hoje exigido nas actividades desportivas de alto rendimento,

Para tal, pensamos ser indispensavel, disponibilizar profissionais de saide com formagdo na Zrea da Medicina
Desporliva, requisitando-os se necessario, pelo menos, para estagios ou competicdes conducentes a Campeonatos da
Europa, do Mundo ou noutras Competicdes especificas e de grande relevo.

4. Disponibilizagéo de parametros no ambito fisiologico e fisico e definidoras do perfil do atleta, para ullerior aproveitamento
no carpo tecnico no sentido do aumento de prestagéo dos atletas.

Cooperagao na formagao do corpo técnico, para criagao de atitudes especificas de rigor e qualidade na Alta Competigia,
no intuito de defesa e do aproveilamenio do rendimento do alleta.
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