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INTRODUCAO e

el N

”

Em 2022, o Fomento do Ténis - Norte de Portugal (Fomento T-NP) lancou o “Programa Anual de Treino
(PAT) e agora, em 2024, apresenta o “Manual de Aplicagdo do Programa Anual de Treino” (MA-PAT), em
gue constam um conjunto de praticas facilitadoras como auxilio ao treinador.

O T-NP é uma parceria estabelecida, promovida e gerida pelas Associa¢do de Ténis do Porto (AT Porto) e
Associa¢ao Regional de Ténis de Vila Real (ART Vila Real), para o desenvolvimento alargado e sustentado
da prética desportiva em geral e do ténis em especial, e visa estender toda a sua atividade por todos os
distritos do Norte (Braga, Braganca, Porto, Viana do Castelo, Vila Real). O T-NP tem uma drea de
cooperacdo estratégica designada por Fomento e que gere e coordena o Projeto de Intervengdo do
Fomento (PIF), com o objetivo de fomentar a aprendizagem e a pratica do Ténis, envolvendo os clubes e
treinadores, bem como os Agrupamentos de Escolas e os municipios desta regido Norte.

O PAT esta enquadrado no dominio “Smar'T’énis” do PIF e reflete um conjunto de linhas orientadoras
e topicos langados pela ITF (International Tennis Federation), com a intengao de refletir, definir e planificar
sobre os conteldos programaticos, distribuidos em mesociclos. Assim, o PAT apresenta-se como uma
sugestdo de programacao anual aos clubes de ténis e tem o objetivo definir uma estratégia transversal a
todos os clubes, recorrendo a estratégias diferenciadas e ajustadas a cada aluno potenciando as
capacidades dos diferentes atletas.

Por seu lado, o MA-PAT é um instrumento pratico e orientador, que visa ajudar e garantir que o programa
seja aplicado de forma eficaz e enquadrada, proporcionando resultados consistentes ao longo do tempo.
Por isso, este documento apresenta um conjunto de orientagées detalhadas e um guia pratico para
apoiar a execuc¢ao do PAT.

O desenvolvimento de atletas de ténis é talvez o desafio maior para as equipas técnicas dos clubes,
desde logo e entre outras razées, porque a idade de iniciagdo a modalidade é diversa, a literacia motora
dos novos atletas é variada, a forma como cada aluno adquire novas competéncias ndo é homogénea. Este
conjunto de varidveis mantém-se distintas a medida que os atletas, geralmente inseridos em aulas de
grupo ou grupos de treino, vao evoluindo ao longo do tempo. Para suprir esta heterogeneidade revela-se
fundamental as equipas técnicas apresentar e aplicar um programa de contetdos a abordar no decorrer
do ano, respeitando o nivel de desenvolvimento dos atletas, e que defina um perfil de aluno da sua Escola
de Ténis.
Por isso, para estabelecer este programa (PAT) e seu respetivo plano de atuagdo (MA-PAT), a equipa do
Fomento T-NP suportou o seu trabalho em quatro pilares de agao:

Refletir e definir os contelddos fundamentais a abordar na Escola de Ténis.

Planificar ao longo do tempo a distribuicdo e articulagdo entre os diferentes conteudos.

Elaborar praticas adequadas no ato de treinar.

Avaliar as préticas e a adequacdo do programa.
O PAT e o MA-PAT sao fruto de um exigente e rigoroso trabalho coordenado pelo prof. Albino Mendes
(Coordenador do Fomento T-NP), com a participa¢dao de varios coordenadores do Fomento dos Clubes
que, com empenho e profissionalismo, colaboraram na sua realizacdo. E esta metodologia de partilha
manter-se-a para que estes dois instrumentos sejam atualizados, depois de se proceder a avaliacdo da sua
execucao.
Um agradecimento muito especial para todos os que aceitaram o nosso desafio para colaborar na
construgao desta 12 edicao do MA-PAT.

Pel’o Ténis — Norte de Portugal

Anténio Paes de Faria José Manuel Ribeiro
Presidente da Direcao da AT Porto Presidente da Direc¢ao da ART Vila Real



TREINADORES QUE PARTICIPARAM NZ IMANUAL DE APLICAGAO DO PLANO
ANUAL DE TREINO DO FOMENTO DO PORTUGAL
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- Duarte Costa | Duluténis

Associa¢ao de Ténis do Porto

- Inés Morais | Clube de Ténis de Ermesinde
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- Luis Melo | Felgueiras Ténis Atlantico

- Luis Novais | Ginasio Clube Santo Tirso

- Pedro Félix | Vizela Ténis Atlantico

- Rui Silva | Lousada Ténis Atlantico



1. INTERPRETACAC UAL DE TREINO

O PAT esta disposto em onze mesociclos com a duracdo de quatro microciclos cada. Considera-se
para cada mesociclo, trés microciclos de trabalho e um de jogos que indica o grau de aquisicdo de
conhecimentos pelos atletas e que traduz numa possibilidade reflexiva ao treinador pela abordagem
a realizar nos meses seguintes.

A organizacado de cada mesociclo tem por base as situa¢des de jogo em que cada atleta é disposto
numa partida de Ténis e respetivas fases do jogos, estratégia a implementar, principios técnicos e

taticos.
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O desenvolvimento dos atletas com enfoque no jogo proporciona ao treinador a configuragao de
situagdes de treino que permitam a aprendizagem jogando o jogo.

Sao amplamente aceites cinco situacdes de jogo em que os jogadores se encontram: i. A servir; ii. A
responder; iii. Ambos os jogadores no fundo; iv. Aproximar e jogar na rede; v. Passar o jogador na

rede.

Porém para simplificar a abordagem ao jogo no decorrer de aulas a ITF recomenda trabalhar sobre
trés situacdes de jogo:

i. A servir e a responder;

ii. Ambos os jogadores no fundo;

iii. Subir /jogar na rede e passar o adversario na rede.

1.2. FASE DO JOGC B

» Defensiva — Quando o jogador esta em desvantagem, tal como:
i. O jogador estd deslocado para os lados da linha central ou para tras da linha

de fundo;
ii. O adversario esta dentro do court;
iii. A bola esta alta e/ou perto da rede no lado do adversario.

» Neutra— Quando nenhum dos jogadores tem vantagem no ponto, como em caso:
i. Ambos os jogadores apresentam posicoes similares no court;
ii. Numa troca de bolas fundas a altura da cintura.

» Ataque — Quando o jogador esta por cima no ponto ou em vantagem, como:
i. O jogador esta dentro do court;
ii. O adversario é deslocado para o lado ou para tras da linha de fundo;
iii. A bola é alta e/ou préxima da rede, no lado do jogador.



1.3. ESTRATEGIA e

Representa um plano de acdo projetado para alcancar um objetivo geral ou de longo prazo.
Por exemplo, objetivo geral (estratégia) do atleta para esta partida é fazer com que o oponente se
mova / corra mais do que a partida anterior que jogamos.

1.4. PRINCIPIO TAT e

E uma acdo ou estratégia cuidadosamente planeada para atingir um fim especifico. Se o objetivo
geral (estratégia) da partida é fazer com que o oponente se mova / corra mais, a minha tatica (como
fazé-lo) seria jogar fundo, e em seguida, curto.

L.5. ENFOQUE TEC B

O enquadramento do treino técnico merece, embora de formas distintas, um grau elevado de
atencdo pelos treinadores. Apresentam-se abordagens diferenciadas que podem ser mais abertas ou
mais fechadas a construgcdo de padrdes técnicos. E, mesmo de abordagens mais fechadas ha
preferéncias diversas quanto ao foco das correcbes técnicas com abordagens a biomecanica,
fisioldgica, antropometria, etc. Por forma a respeitar estas nuances de perce¢do de treinadores ou
Escolas de Ténis, identificaremos no “enfoque técnico” quais os batimentos a utilizar como
“ferramentas” para resolver as exigéncias de cada situacdo de jogo, fase de jogo, estratégias e
principios taticos.

2. DISTRIBUIGAO D e

O mesociclo apresenta a distribuicdo de competéncias a adquirir pelo atleta que nunca jogou Ténis
(nivel 3), que ja teve contato prévio com a modalidade (nivel 2) ou que se encontra num processo
competitivo (nivel 1). Esta matriz carece de um olhar aberto do treinador, pois um aluno enquadrado
no nivel 2, pode ter a necessidade de rever conteudos do nivel 1 ou poderd estar ja preparado para
desenvolver conteudos do nivel 3.

A distribuicao de competéncias tem por base o nivel de competéncias dos alunos em detrimento da
organizacdo por faixa etaria.

As situacles de jogo sdo abordadas em blocos e num continuo de complexidade para o atleta
introduzir, exercitar e consolidar conhecimentos.

Q Atleta D Mini baliza / Zona Alvo
- Deslocamento A Cone

Treinador Bola

Reportar sugestdo ao Manual de Aplicacdo do Programa Anual de Treino
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PROGRAMA ANUAL DE TR

FOMENTO DE TENIS DO NORTE DE PORTUGAL - SMAR”T”ENIS

SETEMBRO

Situagio de Jogo

Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo

Neutra

Estratégia

Consisténcia
{Contatar a bota)

Cansisténcia Consisténcia

Principio Tatico

Passar a bola por cima Jogar bolas altas sobre
arede e para o centro

do court

Jogar bolas altas sobre
4 rede & para o centro
do court

o batimento
de direita e esquerda

Exercitar 0 batimento de
direita e esquerda

Exercitar o batimento de
direita e esquerda

DEZEMBRO

Rever e consolidar os contetdos anteriores

OUTUBRO
Situacdo de Jogo

A servir e a responder

Fase do Jogo

Atacar no servigo / Atacar e defender
Neutra na resposta

Estratégia

Consisténcia Mover 0 adversdrio

Principlo Tético
Servir para o centro do
quadrado & devolver
para o centro do court

Jogadas padrio no
SeMVICo

SA + 2* aberta
SC « 2* mucia pancada
ST + 2* cruzada

Enfoque Técnico

O servico @ Exercitar servico chapadd
eem

Exercitar resposta a0
centro & angulada

Servico nas 4 zonas
Resposta adequada a0
1* ou 2° servigo

JANEIRO

Situagdo de Jogo

Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo

FOMENTO

ténis

NOVEMBRO
Situagdo de Jogo

Subir/jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo

Estratégia o

Consisténcia Consisténcia Mover o adversario

Principlo Tatico

Colocar o volei para
além da linha de servigo

ALACHr No espaco
Defender cruzado
baixo

Subir no espago

Enfoque Técnico
Introduzr vélei e
approach

xercitar volel ¢ smash

Jogar o wolei no espaco
v it esenvolver esquemas de

contrario a0

SEIVICO + o
fundo + batimentos na
rede

FEVEREIRO
Situagdo de Jogo

A servir e a responder

Atacar no servigo / Atacar e defender
na resposta

Fase do Jogo

MARCO

Situagdo de Jogo

Subir/jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo

Ataque/Defesa

Estratégia

Mover o adversario
P assar a bola pelo
adversano
Principio Tatico

Jogar approach ¢ volei
P ara o espago vazio

Enfoque Técnico

Criar uma situacio de
desequilibrio

Jogar approach
batimento débil do
adversario

Introd:

drive vilei e

D a
coordenagdo entre 05
Mmembros supenores ¢

in feriores no jogo de rede

JUNHO

Situagio de Jogo

utilizar varios efeitos para

subir & rode
Pas: a2 tempo

Aproximar o adversario
da rede com amortie

Jogar no espago

Deixar a bola préxima da
rede Ou passar por cima
do adversino

Utilizar virios efeitos
ra subir (  slice
Introduzic o
contra-amortie e o lob

Subir/jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo

Ataque/Defesa

Estratégia

Criar desequilibrio
Passar adversario

Principio Tatico

pproach paraielo e
cruzado com 2* bola no
5pA0

Passar adversario peto
lado

Enfoque Técnico

Gestos curtos, nogdo
d e mover para a frente

Passing na passada

Criar desequilibrio
Passar adversario

Combinagdes simples pa
subir a rede

Jogar a bola para os pés
do adversario

Introduzir am ortie,

padrées h x
volei” @ "vgle: x smash™

Passing a 2 tempos o Lol

Criar desequilibrio
Passar adversario

Vanias formas de subir
& rede (efeitos, dngulos,

o o)
Vﬁg?nrmas de passar
oa cada

Fries opppechiar

X
mo: /lob ofensivo &
eNsvo @
g te

Estratégia
Manter uma boa posigho
no ¢ ourt

Manter uma boa posigiio
no court (recuperagio)

Principio Titico

Jogar bols alta e funda
sobre a rede

Jogar bola aita e funda
sobre a rede, cruzada ou
P ara o centro do court

Enfoque Técnico

Exercitar batimento de
direita e esquerda

Introduzir @ exercitar os
apoios abertos e
fechados

ABRIL

Situacdo de Jogo

Manter uma boa posiclo
no court (recuperagao)

Jogar bola alta e funda
a fechar o court ao
adversdrio e abrir court
comdngulos

Exercitar apoios
(abertos/fechados) &
passos de recuperagio

Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo

Defesa/Neutro

Estratégia

Mover 0 oponente

Principio Tatico

Adversano passa a linha

Maver o oponente com
o melhor batimento

Adversdrio passa a linha
central em cada
pancada

Enfoque Técnico

Exercitar direita e
esquerda com
adequagho dos apoios

Procurar apoios e ajustes
técnicos adequadas

JULHO

Situagdo de Jogo

Fase do Jogo

Neutra/ataque

Usar o melhor batimento
sobre o pioe do
batimento do adversanio

Abeir court ou entrar no
court apos insistic 0o
batimento débil do
adversario

Apoios rapidos/abertos
eadequados para entrar
com a melhor pancada

Defesa /Neutra / Ataque

Estratégia

Procurar as zonas de
percentagem

Jogar para o jogador
mais débil isolando
0 melhor jogador

Principlo Tético

Procurar as zonas de
percentagem com
a taques pré-definidos

Ganhar a rede

Enfoque Técnico

Exercitacdo geral das
pancadas

1% Servico de

coes
Exercitar volel e smash

Jogar perto da rede
para abrir campo
o finokzor com foclidade

anhar a rede
terminar o ponto o mais
rdpido possivel (jogar
mals relo e na 200A central
para fechar o court)

1°SA0uSTe2°SC

E xercitar vilei e smash
Combinar servicos com
parcero

Estratégia

Consisténcia

Principio Tético
Servir &s trés zona do
uadrado do servigo e
evolver para o centro
do court

Xercitar Servico e
resposta

MAIO

Situacdo de Jogo

Mover o adversirio

Padrdo SA + 2* abenta”
ou “Frc x espago”
Resposta com dngulo
e/ou profundidade

Exercitar SA, SCe ST

Jogadas padrio no
Servigo

SA ¢ 2* aberta
SC + 2* muda pancada
ST ¢ 2* cruzada

Servico nas 4 zonas
Resposta adequada a0
1° ou 2° servigo

A servir e a responder

Fase do Jogo

Atacar no servico e atacar/defender

Estratégia

Manter uma posicio
adequada no court

Principio Tatico
Rocuperar e prepacar a
préxima pancada

Enfoque Técnico

Exercitar servico para 3
OIBRrCILar respasta

Cruzada para o centro o
paralela

Nota: O treino men

exercitagao de conte

Legenda de nivel:
- Nivel 1
- Nivel 2

& ® ®-nNivel 3

Siglas de abreviaturas:
SA - Servigo abe
SC - Servigo ao ¢
ST - Servicoao T

Frt- Batimento mais forte

Mover adversino
Fochar campo

Igual a0 bloco antenor

Potenciar efeitos no
Servico e ajustes dos
ApOio NA rBSpOsta

Frc - Batimento mais fraco

Referéncias bibliogréficas:

ITF Play Tennis - Introducdo a £
adores iniciados e intermédios. Introdugio a

ca

eino de jogadores iniciados e interm

manas de int
00 para consc

édios: Introdugdo aos

Igual ao bloco anterior
ou abordar padrdes
alternativos

'ostencar velocdade e efeitos
£ 5870 + teceDeracio
Exorcitar ajusdes ot 2500

na resposta (transfer coen ou
pivot)

e tatica

jogadores de alto rendimento: Introdugdo a estratégia



Proposta de exercicios



ROGRAMA ANUAL DE TREINO

ténis ne

e XXX

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Neutra

Estratégia Consisténcia (Contatar a bola)

Principio Tatico Passar a bola por cima da rede e coloca-la dentro do court

Enfoque Técnico Introduzir o batimento de direita e esquerda

=1 >

Os atletas executam o batimento de direita, seguida de um batimento de esquerda em slow-
motion, sem contacto com a bola.

©

Descricado


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREIND .

FOMENTD

XX
Jogar com ambos os jogadores no fundo
Consisténcia (Contatar a bola) )
Passar a bola por cima da rede e coloca-la dentro do court
Introduzir o batimento de direita e esquerda )

A

°© °

v . V

LAy ]

Descricado

Os atletas executam batimentos de fundo frente a frente, usando a lateralidade, preparando
assim a direita para a bola seguinte.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo /
Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia
Principio Tatico Jogar bolas altas sobre a rede para o centro do court
Enfoque Técnico Exercitar o batimento de direita e esquerda
A
5
v-

Descricédo @ @

Exercicio em sistema de rotacdo “Volta ao mundo” (os jogadores disputam o ponto até ao fim,
passando para o lado oposto do court apds disputa do ponto);

Partidas até aos 7 pontos:

Treinador coloca a bola em jogo com feed de raquete para a direita do atleta, que a deve jogar
alta e profunda para o centro do court, iniciando de seguida a disputa do ponto.

Os alunos devem rodar todos pelo mesmo lado.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Jogar bolas altas sobre a rede para o centro do court

Enfoque Técnico Exercitar o batimento de direita e esquerda

Descricéo @

O treinador realiza feed de mao. @

O atleta inicia com um batimento de direita atrds da linha de fundo e uma esquerda a entrar a
frente da linha de fundo;

Cada atleta executa 10 batimentos;
Variantes:
Trocar a ordem dos batimentos;

Colocar zonas alvo do outro lado do court.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Jogar bolas altas sobre a rede e para o centro do court

A

Enfoque Técnico Exercitar o batimento de direita e esquerda

Descricéo @ AU

™,

Os atletas dispostos Frente a frente trabalham a consisténcia no fundo, colocando a bola por
baixo, sem restricdes relativamente ao batimento a usar.

Os atletas devem passar 20 bolas sobre a rede, sempre que falham recomeca a contagem.
Variantes:

Passar 10 bolas seguidas para la da linha de servico;

Realizar o exercicio apenas com uma bola para cada par;.

Definir previamente qual o batimento a executar.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREIND .

Situacéo de Jogo A servir e a Responder
Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Servir para o centro do quadrado e devolver para centro do court

Enfoque Técnico Introduzir o servigo e resposta

Descricado

Dois a dois os atletas vdo langam a bola por cima da cabeca de forma a que esta passe a rede.

Colocar alvos e ir alterando a sua posicdo no campo para que estes ganhem consciéncia da
direcdo e trajetdria.

Jogo: Quando um atleta acertar 5 vezes no alvo realizam uma rotacao de todos os atletas.

~


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

ténis n

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

N

)ga!
°

Situacéo de Jogo A servir e a Responder

Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Servir para o centro do quadrado e devolver para o centro do court

Enfoque Técnico Introduzir o servigo e resposta

.

Descricado

.
Dois atletas em cooperagao, ficando Al a 2 metros da rede e A2 na linha de servigo do outro
lado do campo.

O atleta 1 perto da rede tem uma mini bola de futebol ou uma bola de andebol algo vazia e ira
fazer o lancamento dessa bola para realizar o gesto de servico acima da cabeca;

O atleta 2 tentard com a raquete parar a bola;

Trocam de seguida de funcdes.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

DROGRAMA ANUAL DE TREINO =9

ténis nor

FOMENTD

Situacéo de Jogo A Servir e a Responder

Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Servir para o centro do quadrado e devolver para o centro do court

. ry

Enfoque Técnico Introduzir o servico e resposta

Servigo

.
N .
.
-1°. .
. » .
.
0 - .
.
.
0 .
. .
. .
. .
. - .

Descricado

Introducdo ao gesto técnico de servico, partindo do langamento para o ponto de contacto e por
ultimo terminacao.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

—)

ténis nor

FOMENTD

Situacéo de Jogo
Fase do Jogo
Estrategia

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Neutra

Consisténcia

Introduzir o servico e resposta

Descricado

Servir para o centro do quadrado e devolver para o centro do court

Servigo

A Servir e a Responder

Execugcdo do gesto técnico de servico. Comegar a uma distancia curta da rede e

progressivamente afasta-se da rede.

~
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a Responder _
7
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta )
Estratégia Mover o adversario )
Principio Tatico Servigo abertoeao T
Enfoque Técnico Exercitar o servico chapado e em slice. Exercitar resposta ao centro e angulada
——————————— >
Servico aberto
A AlAa A oot
X 1 i
\ /
\ /
\ /
\ /
\ /
\ } /
O " Il Ompu)
\
\ /
\ 4
v/
W
4
7]\
|
/ \
- -
/ \
/ \
! \
/ \
_I A
@ @

Descricédo

Os atletas executam o servigo e disputam o ponto, em court divido, onde ganham um ponto
extra quando acertam no cone identificado previamente com o colega (aberto ou ao T);

Se ndo acertarem no cone continuam o ponto normalmente;

Quando chegar aos 10 pontos trocam de posi¢cao, quem estava a servir vai responder e vice-
versa.



PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder

Fase do Jogo Neutra

Estratégia Mover o adversario

Principio Tatico Servico aberto / Servicoao T

Enfoque Técnico Exercitar servico chapado e em slice / Exercitar resposta ao centro

®© 666

L
Descricédo

Os atletas perto da vedagao do court, ficando em posicdo lateral e com a raquete atrds das
costas com a pega martelo, lancando a bola tangente a vedacao irdo realizar uma rotacdo e
extensdo do bragco dominante com a raquete de forma a pressionar a bola contra a veda¢do com
a raquete.

Progredir para um comeco do exercicio onde a raquete em posi¢ao de troféu (raquete elevada)
para tentarem realizar a mesma pressao na vedacdo mas desta forma com a queda da raquete
atras das costas.

.-/.
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Situacéo de Jogo
Fase do Jogo
Estratégia

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Descricédo

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

A servir e a responder
Neutra
Mover o adversario

Servico aberto / Servicoao T

Exercitar servico chapado e em slice / Exercitar resposta ao centro

Servigo

Os atletas realizam 5 servigos com sucesso para cada uma das duas zonas.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacédo de Jogo A servir e a responder

Fase do Jogo Neutra

Estratégia Mover o adversario

Principio Tatico Servico aberto / Servicoao T

Enfoque Técnico Exercitar servigo chapado e em slice / Exercitar resposta ao centro

Servigo

Descricédo

Trono em meio-campo até aos 3 pontos, com servi¢o cruzado alternando o servidor sempre apds
cada ponto.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Jogadas padrdo no servico
Principio Tatico SA + 22 aberta/ SC + 22 muda pancada/ ST + 22 cruzada

Enfoque Técnico Servico nas 4 zonas. Resposta adequada ao 12 ou 22 servico

A

b
L e N [

e Resposta

v

A A

Q-
Descricéo

™,

Atleta 1 serve e o atleta 2 tera que responder na subida, respondendo a bola aos cones colocados
no court.

Consoante o tipo de servigo, adequar a melhor zona para atacar/defender.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Jogadas padrao no servigo

Principio Tatico SA + 22 aberta/ SC + 22 muda pancada/ ST + 22 cruzada

A

Enfoque Tecnico Servico nas 4 zonas. Resposta adequada ao 12 ou 22 servico p

Descricéo @

O atleta 1 procura servir aberto e jogar a segunda no espaco;

Incentivar o atleta a servir aberto, pegando no ponto na segunda bola no espago vazio e abrindo o
ponto de seguida.



PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder
Fase do Jogo Atacar no servigco/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Jogadas padrdo no servigo
Principio Tatico SA + 22 aberta/ SC + 22 muda pancada/ ST + 22 cruzada

Enfoque Técnico Servico nas 4 zonas. Resposta adequada ao 12 ou 22 servigo

A

Servigo

g
Resposta + 22 Bola

Descri¢do - /

A ~

O treinador serve para os atletas que executam uma resposta seguida de uma direita cruzada.

Variante:

Executar no lado oposto.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo Neutra
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Colocar o vdlei para além da linha de servico

Enfoque Técnico Exercitar volei

)

Deslocamento

o XXX

Descricado

treinador (um de direita, e outro esquerda).

10 repeti¢Oes para cada aluno.

~

Os atletas ordenados fila sobem a vez a rede para fazer 2 véleis através do feed de mao do
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DGRAMA ANUAL DE TREINO

TS ©

NTO

Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Consisténcia /
Colocar o vélei para além da linha de servigo
Exercitar volei \
A2 A3A4
Al

)

Deslocamento

Descricado

.
Com feed de raquete o treinador colocard a bola na direita do atleta que realizard um vélei de
direita de aproximacdo, depois deve deslocar-se para a rede e fazer um vélei de conclusdo de
direita, passando de seguida para o fim da fila.

Apds cada atleta ter realizado pelo menos 10 vezes, passamos para o lado esquerdo adotando o
mesmo exercicio, mas desta vez com véleis de esquerda.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Novembro

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Subir no espago

Enfoque Técnico Jogar o vdlei no lado contrario do approach

Deslocamento
2 " 12/22Bola
n
OO Ompu)

Descricédo @ @

O Treinador coloca a bola em jogo com feed de raquete para a direita do atleta, que realiza o
approach para o atleta na sua frente e depois realiza o vdlei em consisténcia. Terminando,
passam ambos para o lado contrario do court.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Novembro

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede /
Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Subir no espago

Enfoque Técnico Jogar o vdlei no lado contrario do approach
1 ! 2
A A
Ot ; Ompu )
A BE
AN i1 AA

L
Descricédo

Feeding de raquete pelo treinador para os atletas, onde estes aplicam o movimento de vélei de
direita e esquerda, procurando aprimorar o jogo de rede e finalizagdo do ponto.

O atleta com mais cones derrubados é o vencedor.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Novembro

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo Ataque / Defesa

Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Subir no espaco

Enfoque Técnico Jogar o vdlei no lado contrario do approach

A2A3 A4
Al

1

; Deslocamento

’

r 4

L
Descricédo

Treinador coloca 5 bolas para cada atleta utilizando o feed de raquete, os atletas iniciam a
sequéncia das 5 bolas com um approach seguido de 4 volleys (2 voléis direita + 2 voléis esquerda).

5 repeti¢Oes para cada aluno.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Novembro

Situacao de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

— )

Fase do Jogo Ataque / Defesa

Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Subir no espaco

Enfoque Técnico Exercitar volei + Batimentos de fundo

oo

Descricéo

~

Treinador coloca bolas utilizando feed de raquete.

Dois atletas comegam na rede: o Atleta 1 faz voléi de direita cruzado e o Atleta 2 vélei de
esquerda cruzado, trocando de lugares e repetindo a sequéncia 4 vezes, finalizando com um
smash para cada um ao mesmo tempo.

Repetem 2 vezes o ciclo e trocam com os atletas 3 e 4.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Novembro

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa \
Estratégia Consisténcia b
™,
Principio Tatico Subir no espaco )
Enfoque Técnico Exercitar vélei + Batimentos de fundo /
A A
Deslocamento
..................... >
12 Bola
O Ompu)

Descricéo

™,

Os atletas colocam a bola em jogo para o seu colega em frente, devem depois subir e utilizar o
volei de forma consistente para se manterem em jogo com o colega, que deve adotar o mesmo
comportamento enquanto exercita os batimentos do fundo.

Cada atleta coloca a bola em jogo 10 subindo a rede;

Variante:

Realizar em situacdo de cooperacao ou de oposicdo até determinado niumero de pontos.
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ténis n

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

NT

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Defesa
Estratégia Manter uma boa posi¢do no court

Principio Tatico Jogar bola alta e funda sobre a rede

Enfoque Técnico Exercitar batimento de direita e esquerda

)

Deslocamento

)ga!
°

Descricado

Jogo do pantano

Os atletas dispostos em fila partem de uma posicao lateral do campo, tentando em dificuldade
chegar a bola que |he foi enviada pelo treinador. Apds a primeira bola, o treinador faz um
"amortie" ao aluno. Caso o atleta consiga devolver a bola recebe um ponto.

O atleta que chegar primeiro aos 10 pontos vence o jogo.

~
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ténis n

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

N

)ga!
°

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Defesa
Estratégia Manter uma boa posi¢do no court
Principio Tatico Jogar bola alta e funda sobre a rede

Enfoque Técnico Exercitar batimento de direita e esquerda

@ O

®@ o
Descricado

.
Os atletas (6) batem na bola alternando entre si, sendo que as duas primeiras pancadas tem de
ser alternadas D/E, estando os jogadores obrigados a colocar uma bola na direita e outra na
esquerda, a partir dai ponto normal;

Ganha a equipa que realizar primeiro 5 pontos;

Cada jogador conta os seus pontos, e os 2 com mais pontos, no préximo escolhem a sua equipa,
alternadamente.

-
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5GRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Defesa

Estratégia Manter uma boa posicdo no court (recuperacgao)

Principio Tatico Jogar bola alta e funda sobre a rede, cruzada ou para o centro do court

Enfoque Técnico Introduzir e exercitar os apoios abertos e fechados

®
1_®

)

Deslocamento

Descricédo

Jogo dos niveis

Os atletas dispostos numa fila Unica tentam em apoio aberto chegar a uma bola dificil enviada
pelo treinador. Se o jogador conseguir enviar a bola de volta para o treinador que se encontra
em posi¢do central, disputa um ponto com o mesmo. Se o atleta vencer o seu ponto, sobe de
nivel.

O jogo divide-se em 4 niveis, com grau de dificuldade crescente. O primeiro nivel é executado
com uma bola lenta enviada pelo treinador e sem grande mobilidade do mesmo. Quanto maior
for o nivel, maior a atitude ativa do treinador. O primeiro atleta a passar o quarto nivel vence o
jogo. Este exercicio aplica-se tanto do lado direito como do lado esquerdo.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Defesa
Estratégia Manter uma boa posi¢do no court (recuperagao)

Principio Tatico Jogar bolas altas sobre a rede, cruzada ou para o centro do court

Enfoque Técnico Introduzir e exercitar os apoios abertos e fechados

A
g

[

Mini-baliza / Area

Descricédo

O treinador coloca a bola com feed de raquete na direita dos atletas que devem bater uma direita
cruzada, em apoio aberto, tentando colocar a bola numa mini-baliza que vai estar na zona
pretendida.

O exercicio é realizado do lado contrario.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo

Fase do Jogo Defesa

Estratégia Manter uma boa posi¢do no court (recuperagao)

Principio Tatico Jogar bolas altas sobre a rede, cruzada ou para o centro do court

Enfoque Técnico Introduzir e exercitar os apoios abertos e fechados

A — A
Zona de queda da bola : . Zona de queda da bola
s A
A —T A
: - Y
A P, Fita Zebrada

Zona de queda da bola Zona de queda da bola

Descricédo

Os jogadores realizam as duas primeiras pancadas alternando os lados, quem errar perde o
ponto e sai;

Apds os 2 primeiros batimentos a bola tem de cair na zona de queda da bola (linha frontal de
servico e linha final). Se a bola cair na area de servico perde o ponto;

Quem ganha o ponto fica a jogar;
Ganha a equipa de um dos lados que chegar primeiro aos 7 pontos.

Nota: foi colocada fita zebrada 10 cm acima da rede. Linha final 1 m a frente da linha normal.

;/.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Defesa
Estratégia Manter uma boa posicdo no court (recuperacgao)

™
Principio Tatico Jogar bola alta e funda a fechar o court ao adversario e abrir court com angulos

Enfoque Técnico Exercitar apoios (abertos/fechados) e passos de recuperacado

2

Zona Central

Descricéo @

Jogo de singulares, em que um atleta comeca o ponto do lado contrario a bola que sera enviada
pelo treinador, o atleta apenas pode jogar para a zona central do campo, tentando empurrar o
seu adversario para o fundo do court com bolas pesadas, e o seu adversario mantém um padrao
de 1x1/2x1 na esquerda do adversario, procurando angular e construir o ponto de modo
consistente.

Apds o jogo chegar aos 10 pontos, trocam-se as funcdes.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situagéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Defesa
Estratégia Manter uma boa posi¢do no court (recuperagao) \
™,
Principio Tatico Jogar bola alta e funda a fechar o court ao adversario e abrir court com angulos /
Enfoque Técnico Exercitar apoios (abertos/fechados) e passos de recuperagdo /

' Aw -\ ~N
Zona de queda da bola -< >' Zona de queda da bola

I

SA T

I'N Lo Fita Zebrada

Zona de queda da bola . >- Zona de queda da bola

- S A .
Descricéo @

~

Os jogadores realizam as duas primeiras pancadas alternando os lados, quem errar perde o
ponto e sai;

Apds os 2 primeiros batimentos a bola tem de cair na zona de queda da bola (linha frontal de
servico e linha final). Se a bola cair na area de servico perde o ponto;

Quem ganha o ponto fica a jogar;
Ganha a equipa de um dos lados que chegar primeiro aos 10 pontos.

Nota: foi colocada fita zebrada 15 cm acima da rede. Campo inteiro!
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DGRAMA ANUAL DE TREINO Bl <

e XXX

Situacéo de Jogo A servir e a responder

Fase do Jogo Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta
Estratégia Consisténcia

Principio Tatico Servir as trés zonas do quadrado do servigo e devolver para o centro do court

. ry

Enfoque Técnico Exercitar servi¢o e resposta

Servigo

_
Resposta

~

Descricado

Atleta 1 serve para o atleta 2, sendo que este ultimo tem de responder ao centro do court.
Atleta 1 vai tentar variar direcdo do servico pelas trés zonas: ao T, servigo aberto e ao corpo.
Executar o exercicio de ambos os lados do court.

Jogar pontos em que o ponto s abre se a resposta for ao centro apds a linha de servico. Jogam
até aos 10 pontos.

-
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

=)
ténis nor

FOMENTD

e XXX

A servir e a responder

Situacéo de Jogo

Fase do Jogo Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta

Estratégia Consisténcia :
i
Principio Téatico Servir as trés zonas do quadrado do servigo e devolver para o centro do court )
. . ™
Enfoque Técnico Exercitar servigo e resposta '
1
——————————— >

Servigo

Descricado

Os atletas virdo em passada lateral de um cone ao outro e deverdo ai servir cruzado.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

T XXX

Situacéo de Jogo A servir e a responder
Fase do Jogo Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta ,'
Estratégia Consisténcia )
Principio Téatico Servir as trés zonas do quadrado do servico e devolver para o centro do court |
. . ™,
Enfoque Técnico Exercitar servigo e resposta |
L}
——————————— >
Servigo
R A 4
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\ \ \ 1 1
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! 1

Descricado

&
G
@

Servir até fechar as 3 zonas com 12 e 22 servi¢o, ou seja, tem de acertar 2x em cada zona com o
19 servico e depois com o 29.

eVerde servico aberto
*Vermelho servico corpo

eAmarelo servicoao T
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo
Fase do Jogo
Estratégia

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Descricédo

Treinador serve da linha de servico.

Fevereiro

A servir e a responder

Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta

Mover o adversario

©

.:}_..

BEETS
T tm~ e

Exercitar SA, SC e ST / Exercitar resposta cruzada ao centro e paralela

Servigo

Padrdo SA + 22aberta ou “Frc x espago” / Resposta com dngulo e/ou profundidade

Se for SA a resposta tem que ser cruzada (exemplo Al); se for ST ou SC a resposta tem que ser

fundo para o meio (exemplo A2) .

A resposta ao 29 servico tem te de ser efetuado dentro do campo.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Fevereiro

Situacéo de Jogo A servir e a responder

Fase do Jogo Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta

Estratégia Mover o adversdrio

Principio Tatico Padrdo “SA + 22 aberta” ou “Frc x espaco” / Reposta com dngulo e/ou profundidade":

Enfoque Técnico Exercitar SA, SC e ST / Exercitar resposta cruzada ao centro e paralela

——————————— >
Servigo
1) _
» \ |‘ Resposta
1
|
|

=

Descricédo

Atleta 1 serve para atleta 2, sendo que este ultimo tem de responder ao centro do court,
cruzado ou paralelo.

Jogador 1 vai tentar servir aberto, de forma a que consiga mover adversario e criar espaco do
lado contrdrio para a segunda bola. Pode optar por servir noutras dire¢des, tentando sempre
descobrir espaco para segunda bola.

Jogar pontos em que o ponto sé abre apds servico aberto e resposta funda ao centro ou cruzada
com angulo. Jogam até aos 10 pontos.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

A servir e a responder
Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta
Mover o adversario
Padrdo “SA + 22 aberta” ou “Frc x espa¢o” / Reposta com angulo e/ou profundidade

Exercitar SA, SC e ST / Exercitar resposta cruzada ao centro e paralela

Resposta + 22 Bola

Mini-baliza / Area
L -

Descricédo

O treinador vai estar a servir para os atletas que devem eg
cruzada para uma mini-baliza.

cutar a resposta seguida de uma bola

O exercicio contempla a mudancga para o lado esquerdo apds cada atleta realizar 10 resposta.
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Situacéo de Jogo
Fase do Jogo
Estrategia

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Descricéo

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Fevereiro

A servir e a responder

Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta
Jogadas padrdo no servico
SA + 22 gaberta ; SC + 22 muda pancada ; ST + 22 cruzada

Servico nas 4 zonas / Resposta adequada ao 12 ou 29 servigo

Servigo

e —
Resposta

Atleta 1 serve para Atleta 2, sendo que este ultimo tem de responder com profundidade ao
centro do court ou tentado responder com angulo, adequadamente se 12 ou 22 servigo.

Jogador 1 vai tentar servir aberto, ao T ou ao corpo de forma a que consiga mover adversario e
criar espaco do lado contrario para executar a segunda bola.

Jogo em que ponto sé abre apds segunda bola do servidor entrar no espacgo vazio. Jogam até aos

10 pontos.
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Situacéo de Jogo
Fase do Jogo
Estrategia

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Descricéo

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

Fevereiro

A servir e a responder )
-
Atacar no servigo / Atacar e defender na resposta ,
.....-\.
Jogadas padrdo no servico )
™,
SA + 22 aberta ; SC + 22 muda pancada ; ST + 22 cruzada )
Servico nas 4 zonas / Resposta adequada ao 12 ou 22 servigo /
4
————— -
Servigo
e —
Resposta
.......... >
22 Bola

|

Treinador serve 12 e 22 da linha de servigo e depois envia uma 22 bola.

Se for SA a resposta tem que ser cruzada; se for ST ou SC a resposta tem que ser fundo para o

meio.

A resposta ao 29 servico tem te de ser efetuado dentro do campo.

22 bola tem que ser jogada para o lado contrario da resposta.
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ROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacdo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

NTO

Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Mover o adversario / Passar a bola pelo adversario /

Principio Tatico Jogar approach e vélei para o espago vazio )

Py

Enfoque Técnico Desenvolver a coordenagao entre os membros superiores e inferiores no jogo de rede

AL

)

Deslocamento

1 12 + 22 Bola

L
A A
AA AA

Descricado
Em esquema, 2 bolas para cada jogador. Treinador coloca bola curta e o atleta tem de fazer 1
approach com direcdo prévia (12 paralelo; 22 cruzado; 32 livre) e 1 vélei para o lado oposto ao do
approach.

Exemplo (figura): 1- 12 bola em que realiza o approach de direita paralela; 2- 22 bola realiza um
vélei de direita cruzado.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Criar uma situagao de desequilibrio

Principio Tatico Jogar approach para o batimento débil do adversario

Enfoque Técnico Introduzir o drive vélei e utilizar vérios efeitos para subir a rede / Passing a 2 tempos

)

Deslocamento

/
\
@

Descricédo @

Disputar pontos com bola colocada pelo treinador.

Treinador coloca a bola curta e alta para atleta 1 executar drive vdlei e subir a rede, sendo que
este tem de ser colocado na pancada mais fraca do adversario. Apds o drive vélei joga o ponto
livre na rede.

O atleta 2 ndo pode fazer lob, apenas pode ganhar o ponto com passing shot.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Ataque / Defesa \
Aproximar o jogador de rede com amortie \
Jogar no espaco / Deixar a bola préxima da rede ou passar por cima do adversario :
Utilizar vérios efeitos para subir (slice, amortie) / Introduzir o contra-amortie e o lob /

)

Deslocamento

®

™,

Disputar pontos com bola colocada pelo treinador.

Treinador coloca a bola curta para atleta 1 executar approach em slice, sendo que este tem de ser
colocado na pancada mais fraca do adversdrio. Apds o slice joga o ponto livre na rede.

O jogador adversario ganha ponto extra se o ganhar executando um lob.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

DGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Defesa/Neutra ; Neutra/Ataque
Estratégia Mover o oponente

Principio Tatico Adversario passa a linha central em cada pancada

. ry

Enfoque Técnico Exercitar direita e esquerda com adequagao dos apoios

%Ny

e—

Descricado g

O treinador colocard a bola com feed de mdo no lado direito onde os atletas devem executar
esquerda, de seguida envia a bola para o lado esquerdo onde deve ser executada uma direita,
tocam com a raquete na rede e voltam para tras da fila. Apds todos realizarem 10 vezes, trocam
para o lado esquerdo e come¢am no sentido contrario.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Jogar com ambos os jogadores no fundo
Fase do Jogo Defesa/Neutra ; Neutra/Ataque
Estratégia Usar o melhor batimento sobre o pior batimento do adversario ‘
Principio Tatico Abrir court ou entrar no court apds insistir no batimento débil do adversério_;
Enfoque Técnico Apoios rapidos/abertos e adequados para entrar com a melhor pancada
\\1 2y
¢ 4/
‘\ 3 :'1
Vo
A I [
\ I
I;
v /
AW :
: /:
Y R
-. I
: i / ._:
'.’_l \\ / ::
(AN VI
! \ / ::
| R
o
I 2B
I . ::\
I RS B \\
I 3
; :I E
\
1
\
17 .
11 \
v !/ \
1
v v
-

Descricédo

O treinador colocara 3 bolas com feed de raquete.
12 bola longa para direita cruzada, 22 bola longa para esquerda cruzada e a 32 bola mais curta ao

centro para finalizagdo do ponto de forma livre pelo atleta.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

DGRAMA ANUAL DE TREINO

T e
A servir e a responder

Defesa/Ataque ; Atacar no servico e atacar/defender na resposta
Manter uma posi¢ao adequada no court /
Recuperar e preparar a proxima pancada
Exercitar servico para 3 zonas ; Exercitar resposta cruzada para o centro e paralela \

® O

NTO

Servigo

©

Descricado

Jogo paralelo com servico por cima até aos 10 pontos.

Nota:

Explicar a importancia da recuperacdo apds o batimento e o facto de querermos procurar entrar
no campo nao parando dentro do campo.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

A servir e a responder

Defesa/Ataque ; Atacar no servigo e atacar/defender na resposta )
Manter uma posi¢ao adequada no court /
Recuperar e preparar a proxima pancada
Exercitar servico para 3 zonas ; Exercitar resposta cruzada para o centro e paralela \

Servigo

®

.
Colocar em jogo com o servigo, com o treinador a colocar a segunda bola caso a primeira fique na
rede.

Incentivar o jogador a servir dentro do quadrado do servico, mas com o ponto a continuar caso a
bola va comprida, sendo o principal objetivo a bola ndo ficar na rede.

Quando um dos atletas chegar aos 7 pontos trocam de posigao.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacédo de Jogo A servir e a Responder
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Mover o adversario / Fechar campo

Principio Tatico Igual ao bloco anterior

Enfoque Técnico Potenciar efeitos no servico e ajustes dos apoios na resposta

Servigo

P 4
‘N‘

L
Descricédo

Apds a execugdo de um servigo os atletas batem uma direita ou esquerda.

Se servirem na direita batem uma direita de seguida, se o servigo for realizado no lado esquerdo
batem uma esquerda, sendo esta bola colocada com feed de mao pelo treinador.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacédo de Jogo A servir e a Responder
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Mover o adversario / Fechar campo

Principio Tatico Igual ao bloco anterior

Enfoque Técnico Potenciar efeitos no servigo e ajustes dos apoios na resposta

OO

Servigo

Descricédo

Jogo do Rei cruzado (quem vence 5 pontos passa para o lado da resposta e é o Rei).
Definir como objetivo o servico ao T.

Colocar cones no T, caso consigam acertar passam diretamente para a posicao de Rei.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacédo de Jogo A servir e a Responder
Fase do Jogo Atacar no servigo/ Atacar e defender na resposta
Estratégia Mover o adversario / Fechar campo

Principio Tatico Igual ao bloco anterior

Enfoque Técnico Potenciar efeitos no servigo e ajustes dos apoios na resposta

e

Servigo

-~>

A
|

|

|

|

|

1

]

|

|

|

1

1

1

1
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1

1

1

1

|

1

|

I ]

Descricédo @
Jogar frente a frente s6 com Servico.

O adversdrio deve deslocar-se de forma a dominar a bola com a raquete e proceder a servir do
sitio em que ficou.

Quem esta a “responder” deve adequar o seu posicionamento de forma a cobrir o maximo do
campo.


https://forms.gle/xuDDaEw1RBYZmxvq6

ROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo

Fase do Jogo

Principio Tatico

Enfoque Técnico

Deverao ser servidos com sucesso 5 servigos para cada uma das 3 zonas de cada lado.

Estrategia

Descricéo

A servir e a responder

Atacar no servico e atacar/defender na resposta

Jogadas padrdo no servico

Igual ao bloco anterior ou abordar padrdes alternativos

»

Potenciar velocidade e efeitos no servigo + recuperagdo / Exercitar ajustes dos apoios na resposta (transfer com ou pivot)
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Siluacéo de Jogo A servir e a responder

Fase do Jogo Atacar no servigo e atacar/defender na resposta \

Estratégia Jogadas padrdo no servigo _
Principio Tatico Servico aberto ; Servigco ao corpo ; Servicoao T )

AN

Enfoque Técnico

Servico nas 4 Zonas

L 4
P 4
==

N

[[7]

os)

o

o

Descricéo

oF

-,

Jogo super tiebreak com indicacdo para o atleta que esta a servir comecar a criar os padroes

apresentados nos principios taticos, o mesmo se aplicando ao recebedor, que deve tentar
responder de forma bem sucedida.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder
Fase do Jogo Atacar no servigo e atacar/defender na resposta \
Jogadas padrdo no servico \
™

Estrategia
Servigo aberto ; Servigo ao corpo ; Servicoao T

Principio Tatico

Servigo nas 4 Zonas

Descricéo

Enfoque Técnico
©—
4
L N >
1 Servico
I
]
' ......... >
I 22 Bola
X I
I
\ I
\ I
\ I
\ I
\ I
O . ; O
' I
\
I
' I
\
\ I
vl
\ ’
vl
I
I
I'y
I\
I
I
I \
I \
T ° ©

Atleta 1 executa primeiro servico aberto em slice

Atleta 2 responde fundo para o meio.

A segunda bola do servidor devera ser aberta.
Caso Al ndo coloque o primeiro servico, no segundo servico incentivar quem responde a ser

ofensivo, tentando pegar no ponto de inicio.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo A servir e a responder )
Fase do Jogo Atacar no servigo e atacar/defender na resposta \
Jogadas padrdo no servigo \

™,

Estrategia
Servico aberto ; Servigo ao corpo ; Servicoao T

Principio Tatico

Servigo nas 4 Zonas

Enfoque Técnico

N A
\ I
\ ! —T-==
\ I Servigo
\ I
\ L e >
\ A I 22 Bola
\ \ I
\ \ I
\ \ I
\ 1 I
\ \ I
\ i 1
\ 1
3 '] Om O

©

Descricéo

Atleta 1 executa primeiros servicos ao T.

Atleta 2 responde fundo para o meio.

A segunda bola do servidor devera ser cruzada.
Caso Al ndo coloque o primeiro servico, no segundo servico incentivar quem responde a ser

ofensivo, tentando pegar no ponto de inicio.
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PROGRAMA ANUAL DE TREIND .

FOMENTD

Situacao de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

Principio Téatico Approach paralelo e cruzado com 22 bola no espago / Passar adversario pelo lado

. ry

Enfoque Técnico Gestos curtos, nogdo de mover para a frente / Passing na passada

/ —>

Deslocamento

Descricado

.
O treinador colocard com feed de raquete uma bola na direita do atleta, que deve realizar um
approach de direita paralelo e depois subir a rede onde comeca a disputar o ponto. Apds terminar
o ponto volta para tras da fila.
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DGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

NTO

Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

Principio Tatico Approach paralelo e cruzado com 22 bola no espago / Passar adversario pelo lado

. ry

Enfoque Técnico Gestos curtos, nogdo de mover para a frente / Passing na passada

OO

>

Deslocamento

.
Com feed de raquete o treinador colocara a bola para um approach de direita cruzado ou
paralelo, depois os atletas devem seguir para a rede onde devem realizar um vélei para o lado
contrario ao usado no approach, regressa entao para o final da fila e entra outro atleta.

Descricado

Variante:

Comegcar no lado contrario.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede

Fase do Jogo Ataque / Defesa

Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

Principio Tatico Combinagdes simples para subir a rede / Jogar a bola para os pés do adversario

Enfoque Técnico Introduzir amortie, padrdes “approach x vélei” e “vélei x smash” / Passing a 2 tempos e lob

)

Deslocamento

Descricédo

O treinador coloca a bola em jogo com feed de raquete para a direita de Al, que realiza o
approach e sobe a rede.

A2 devolve a bola para o atleta realizar o vélei em consisténcia e cooperac¢do entre ambos.

Terminando a bola, passam ambos para o lado contréario do court.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

Principio Tatico Combinacdes simples para subir a rede / Jogar a bola para os pés do adversario

Enfoque Técnico Introduzir amortie, padr&es “approach x vélei” e “vélei x smash” / Passing a 2 tempos e lob

)

Deslocamento

L
Descricédo

Al corre e toca na rede com a sua raquete, nesse momento o treinador levantara a bola para o
atleta executar um primeiro smash do lado direito, e um segundo smash do lado esquerdo.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa
Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

Principio Tatico CombinagBes simples para subir a rede / Jogar a bola para os pés do adversario

Enfoque Técnico Introduzir amortie, padrdes “approach x vélei” e “vélei x smash” / Passing a 2 tempos e lob

Descricédo @ @

Al encontra-se junto a rede e A2 e A3 no fundo. O treinador coloca a bola para Al executar um
smash de modo a tentar ganhar o ponto. A2 e A3 tentam-sese defender devolvendo bolas
cruzadas e baixas, até findar o ponto.

Aos 5 pontos, um dos atletas no fundo passa para a rede, e o da rede dirige-se para o fundo.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede _
"_.'\_
Fase do Jogo Ataque / Defesa )
. Y . ;. Y
Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario _
™,
Principio Tatico Varias formas de subir a rede (efeitos, angulos, chapado) / Vérias formas de passar na rede
A
Enfoque Técnico Padrdes “approach/drive x vélei x smash” / Amortie/Lob ofensivo e defensivo e contra-amortie _
A
A
L
n
,’: )
A Deslocamento
A .
1
1
1
i
7 1
[ |
be) |
/! |
1
S e ,I :' \ \f‘)
1 1
'R !
1 ! \
] ! |
] ! \
1 I \
1 I 1
1 I '
1 1 H
II 1I !
] 1 !
1 1 I
1 1 |
1 1 I
/ ) 1
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! | 1
/ ! |
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1 I 1
1 h 1
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4 ! v
v

Descricéo @

™,

O treinador com feed de raquete coloca a bola na esquerda do atleta que deve atacar para um
dos espacos, apds bater a bola sobe a rede, realiza um vélei para o seu adversdrio e a partir dai
comega o ponto.

Terminando passa para o fim da fila do mesmo lado que jogou, termina quando um dos atletas
atingir os 7 pontos, onde existira rotacdo de lados e adversdarios.
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PROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Subir / Jogar na rede e passar o adversario na rede
Fase do Jogo Ataque / Defesa

Estratégia Criar desequilibrio / Passar adversario

™
Principio Tatico Vérias formas de subir a rede (efeitos, angulos, chapado) / Vérias formas de passar na rede

Enfoque Técnico Padrdes “approach/drive x vélei x smash” / Amortie/Lob ofensivo e defensivo e contra-amortie

Descricéo

Q@ . @

Jogo do Winner na rede ou até aos 3 pontos seguidos.

&)

O treinador coloca 3 bolas em jogo para cada par: A primeira no approach de A3; A segunda no
vélei de A4; a terceira no smash de um dos atletas. Os atletas A3/A4 sé disputam a bola
seguinte se vencerem a anterior.

Quando o par A3/A4 consegue vencer os trés pontos consecutivos ou realizar um winner
passam para o lugar de A1/A2.

O par seguinte A5/A6 comec¢a com um smash para tentar fazer winner imdediatamente. Se nédo
conseguir e vencer o ponto sem winner volta a segunda bola. Se perder o ponto voltam para

tras da fila.
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OGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Pares
Fase do Jogo Defesa / Neutra / Ataque

Estratégia Jogar para o jogador mais débil isolando o melhor jogador

Principio Tatico Ganhar a rede

Enfoque Técnico 19 servico de percentagem e com varia¢des / Exercitar volei e smash

. .
.
.
.
- .
.
. . >

k. Servigo
. v,
’ .
g \ )
i ‘\ . Deslocamento
Ot \\ - Ompu)
A o1
\ .
I \ ‘.
\ 4

Descricédo A

Servigo de Al, treinador simula reposta e coloca uma segunda bola para Al executar vdlei na
rede (servigo - rede) ou para A2 executar volei/smash.

O ponto decorre normalmente a partir dai.

Jogam até aos 10 pontos servindo sempre do mesmo lado. Trocamos de lado e/ou de servidor
apos cada jogo terminar.
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ROGRAMA ANUAL DE TREINO

Situacéo de Jogo Pares )

Fase do Jogo Defesa / Neutra / Ataque )

Estratégia Jogar perto da rede para abrir campo e finalizar com facilidade

Principio Tatico Ganhar a rede e terminar o ponto o mais rapido possivel (Jogar mais reto e na zona central para fechar o court)

S

12 SA ou ST e 22 SC / Exercitar vélei e smash / Combinar servicos com parceiro

© @

Enfoque Técnico

’ A}
Descricéo

Al e A2 s3o um equipa e jogam contra A3 e A4. Al e A2 realizam servico aberto ou ao T, ao
mesmo tempo, e disputam o ponto com o jogador cruzado.
Quando um dos 4 jogadores falhar a bola, a dupla A1-A2 (que esta a servir) deve subir a rede o
mais rdpido possivel, fechando o campo em bloco, e continuar o ponto com a bola ainda em

jogo e jogando livre a pares a partir dai.

>
o
| >

Ganha o ponto a dupla que conseguir ganhar o ponto no cruzado e no ponto a pares. Jogam até
aos 4 pontos e troca a dupla que serve.

Caso um atleta falhe servico, coloca imediatamente a bola em jogo com servico por baixo.
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academy.com/?academy=103&course=1673
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