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Aquecimento

O periodo de aquecimento é a primeira parte de cada sessdo de treino ou preparo para a competicdo. O
aquecimento comega devagar e gradualmente envolve todos os misculos e partes do corpo. Também é um
bom momento para o treinador e os atletas conversarem sobre os objetivos do treino que esta por vir. Além
de preparar o atleta mentalmente, o aquecimento também possui diversos beneficios fisioldgicos.

A importancia do aguecimento antes do exercicio ndo pode ser subestimada. O aquecimento aumenta a
temperatura corporal e prepara os musculos, sistema nervoso, tenddes, ligamentos e sistema cardiovascular
para futuros alongamentos e exercicios. A probabilidade de lesdes é bastante reduzida aumentando a
elasticidade dos musculos.

Aquecer:

¢ Aumenta a temperatura do corpo
¢ Melhora o metabolismo
¢ Melhora a capacidade cardiaca e respiratoria

+ Prepara 0s musculos e 0 sistema nervoso para o exercicio

O aquecimento é realizado para a atividade que sera executada, e consiste de movimentos ativos que levam
a acBes mais vigorosas para elevar a frequéncia cardiaca, respiratoria e 0 metabolismo. O periodo total de
aquecimento leva no minimo 25 minutos e antecede o treino ou competi¢do. O aquecimento inclui a
seguinte sequéncia e componentes basicos.

Tempo
Atividade Finalidade (minimo)
Caminhada aerébica lenta /caminhada Aquece os musculos 3 minutos
rapida /corrida
Alongamento Aumenta a amplitude de movimentos 5 minutos
Treinos Especificos Treino de coordenacéo para o 10 minutos
treinamento /competicao

Aguecimento Aerébico
Atividades como caminhada, corrida leve, caminhada com giros do braco, polichinelo.

Caminhada /Corrida

A primeira atividade da rotina de treino do atleta deve ser aquecer os misculos. Com base na capacidade do
atleta, pode ser: caminhada rapida, corrida devagar ou corrida por 3-5 minutos. Como treinador, é
necessario estar ciente das necessidades individuais dos atletas com relagdo a caminhada ou corrida de
aquecimento. Esta atividade circula o sangue por todos os musculos, oferecendo assim maior flexibilidade
para o alongamento.

Para os atletas que conseguem correr, é necessario que comecem devagar e gradualmente aumentem a
velocidade; entretanto, os atletas nunca devem atingir 50 por cento do esfor¢co méaximo até o final da
corrida. Lembre-se, 0 Gnico objetivo desta fase do aquecimento é circular o sangue e aquecer os muasculos
no preparo para atividades mais cansativas.
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Alongamento

O alongamento é uma das partes mais importantes do aquecimento e do desempenho do atleta. O misculo
mais flexivel é mais forte e mais saudavel, e responde melhor aos exercicios e atividades, e ajuda a prevenir
lesdes.

Treinos Especificos

Os exercicios de treino sdo atividades criadas para ensinar as habilidades do esporte. As progressdes de
aprendizado comegam com um nivel baixo de capacidade, avangam para um nivel intermediério e atingem
um nivel alto de habilidade. Incentivar cada atleta a avancar para seu maior nivel possivel. Os exercicios
podem ser combinados ao aquecimento e levar ao desenvolvimento especifico da habilidade.

As habilidades séo ensinadas e reforcadas por meio da repeti¢cdo de um pequeno segmento da habilidade a
ser realizada. Muitas vezes, as a¢Oes sdo exageradas para fortalecer os masculos que executam a habilidade.
Cada sesséo de treinamento deve levar o atleta em toda a progressao, para que este seja exposto a todas as
habilidades que constituem um evento.

Atividades de Aquecimento Especificas

+ Balancar os bragos para tras e para frente simulando o balan¢o de um péndulo.
¢ Mover rapidamente por entre as técnicas sem a bola.

+ Realizar um aquecimento de 10 a 15 minutos na quadra, com exercicios que envolvam movimento
e a bola.
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Exercicios de Aquecimento

Os melhores exercicios de aquecimento sdo baseados em habilidades programadas para serem abrangidas
no treino, e que os atletas possuem alguma confianga na execucao. O aquecimento é um exercicio de baixo
impacto, e destina-se a circular o sangue enquanto os atletas estdo revendo os movimentos de vélei desde o
altimo treino ou competicao.

Exercicio de Passe em Circulo

Descricdo

Os atletas (A) formam um circulo em um lado da rede. O treinador (T) permanece no meio do circulo e
inicia o exercicio lancando a bola para um dos atletas, que ira passa-la de volta para o treinador. Este, por
sua vez, passa (ou langa) a bola para outro atleta, que a devolve ao treinador, e assim por diante.

(a) ()
%@@
(a) (a)

Este exercicio de baixo impacto é uma oportunidade para que o treinador discuta as metas do restante da
sessdo de treinamento, reforce as metas gerais em que a equipe deve se focar ou discute as competicdes
futuras; ou somente faz com que a equipe se uma em um exercicio de cooperagao.

O exercicio pode ficar mais complexo fazendo com que os atletas lancem ou realizem toques na bola de
forma mais controlada. Nos niveis mais avangados, o treinador pode golpear a bola (25% esforco) para 0s
atletas para aquecé-los com as habilidades de passar ou enterrar.
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Exercicios Para Todas as Habilidades (Construa Todas as
Habilidades de maneira Eficiente)

O exercicio basico de passe abaixo foi criado para ser facilmente adaptavel a todos os niveis de habilidades.
Também permite que atletas de diferentes niveis de habilidades participem dos mesmos exercicios enquanto
melhoram sua capacidade especifica.

Descricdo
Um jogador permanece na posi¢do A, um na B e um na C. Os jogadores restantes formam uma fila fora da
quadra atras da posicdo A.

1. Abola é lancada acima da rede pelo Jogador A para o Jogador B (Ja que cada bola vem por cima
da rede, quanto antes comegar a ensinar este exercicio, mais cedo os atletas desenvolverao os
hébitos corretos.)

2. 0O Jogador B passa a bola para o Jogador C com toque ou manchete, e se aproxima da rede.

3. O Jogador C bate na bola com forca para o Jogador B, 0 qual estd a 2 metros da rede. Este pega a
bola e a rola por baixo da rede para o proximo Jogador A na fila.

4. Quando o exercicio for realizado e o jogador seguinte na fila move para a posi¢do A, o jogador que
anteriormente estava nesta posi¢do muda para a posi¢do B, o jogador da posi¢do B muda para a
posicdo C e o jogador que estava nesta posi¢do muda para a Ultima posicéo da fila atras da posicéo
A

(<)
8 %

®

Variacdes
Usando as variagdes abaixo, é possivel criar desafios cada vez maiores no exercicio principal, deixando-o
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mais ludico possivel. Este exercicio deve ser realizado a partir do lado direito com a mesma frequéncia do
lado esquerdo.

Antes de iniciar o exercicio, é necessario determinar quanto tempo cada jogador permanecera na posicao.
Podera ser por:

+ Uma s6 rotacdo, e entdo cada jogador "segue a bola", correndo para o novo lugar.
+ Determinado nimero de tentativas, e entdo o grupo faz a rotacéo.
+ Determinado nimero de vitorias, e entdo o grupo faz a rotagéo.

+ Um tempo determinado, e entéo o grupo faz a rotagéo.

Este exercicio pode ser aprimorado variando a dificuldade da tarefa executada por cada jogador (enumerado
por ordem crescente de complexidade):

Jogador A:

¢ Lanca a bola acima da rede com as méos abaixo do ombro.
¢ Lanca a bola acima da rede com as méos acima do ombro.
¢ Lancaa bola acima da rede, direto e forte, com as méos acima do ombro.
¢ Bate na bola acima da rede com as méos abaixo do ombro.

+ Bate na bola acima da rede com as mdos acima do ombro.

Jogador B:

¢ Pega a bola como for possivel.
¢ Pega a bola como uma cesta, entre os antebracos e os bracos.
+ Passa a bola para o levantador com manchete.

¢ Passaa bola para o levantador com toque.

Jogador C:

¢ Pega a bola como for possivel.

+ Pega a bola como uma cesta, entre 0s antebracos e os bracos.
+ Pegaa bola com toque.

¢ Passa a bola forte para o Jogador B.

+ D& um toque na bola para o Jogador B.
Este exercicio pode ser variado ajustando outros fatores, incluindo:
Distancia
+ O Jogador A pode variar sua distancia da rede ao iniciar o exercicio. No nivel mais basico, este

jogador poderéa estar somente a 2 metros da rede, enquanto os jogadores avangados comegam atras
da linha de saque.

+ O Jogador A pode mandar a bola diretamente para o Jogador B ou para uma area adjacente,
forcando-o0 a mexer 0s pés para executar o passe. No nivel mais basico, o Jogador B pode ndo
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precisar se mover, ao passo que o0s jogadores avancados podem correr uma pequena distancia ou
lancar-se para pegar a bola quanto estiver a mais de 3 metros.

¢ O Jogador A pode variar a altura da bola enviada para o Jogador B. No nivel mais basico, o
Jogador A pode mandar a bola suavemente, enquanto os jogadores mais avangados podem receber
bolas de 10 metros de altura ou diretas e fortes,

Posicdo na Quadra
+ O Jogador A pode iniciar o exercicio em qualquer lugar em seu lado da quadra, incluindo atras da
linha de saque.

+ O Jogador B pode estar posicionado em diversos locais em seu lado da quadra, para simular um
ponto especifico na rotagdo.

Introducado da Pontuacéo

+ O Jogador B devera pegar ou passar a bola de forma correta por X vezes seguidas.

+ O Jogador B deveréa passar a bola de forma correta para o levantador X de Y vezes.

Preciséo

¢ O passe do Jogador B devera cair dentro de 1 metro do Jogador C para ser considerada “precisa.”

+ O passe do Jogador B deve ser alto o bastante para que o levantador consiga dar um toque com
facilidade na bola.

¢ O langamento do Jogador C deve cair até 1 metro a frente do Jogador B para ser considerado
“preciso.”

Concluséo

Este exercicio é flexivel, desta forma os trés jogadores podem trabalhar o mesmo nivel de habilidade, ou
cada um com um nivel diferente. Um exemplo seria: O Jogador A esta executando um langamento por
baixo do ombro muito basico, enquanto o Jogador B estd executando um passe mais complexo acima do
ombro ao mesmo tempo em que o Jogador C estd posicionando os pés corretamente para dar um toque na
bola.

Como treinador, é preciso fazer com que os jogadores executem este exercicio sozinhos, 0 mais cedo

possivel. Vocé poderd ser um treinador mais eficaz quando conseguir trabalhar de forma independente do
exercicio, fornecendo sugestBes de correcdo e incentivo.
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Exercicio 3 x3x 3

Descricdo
Seis atletas participardo de um minijogo de trés toques até 5 pontos do rally. Trés atletas ficam em cada
lado da rede dentro da rede de 3 metros.

O exercicio comega com o treinador (T) langando a bola na quadra para um atleta (A) em uma das equipes.
O atleta devera passar a bola de forma controlada para o atleta ao lado, que passara a bola de volta para o
primeiro atleta, o qual atacara por cima da rede para a equipe adversaria. A bola deve ser jogada dentro dos
primeiros 3 metros da rede em cada lado para ser valida.

000
@G)@@

A equipe marca ponto somente quando usarem os trés toques e a bola cair dentro da area valida do
adversario (dentro da linha de 3 metros), ou o adversério ndo conseguir devolver a bola usando os trés
toques. Quando uma equipe marcar 5 pontos rally, a outra equipe podera ser substituida por uma nova
equipe de trés atletas para jogar com os vencedores ou as equipes existentes podem ser misturadas para
formar novas equipes.

Este exercicio reforca a ideia de que o vélei é um jogo de trés toques, e se destina a resolver dois problemas
principais: reduzir a tendéncia de somente fazer a bola ultrapassar para o lado adversario, incentivando os
atletas a compreender suas responsabilidades para jogar na defesa, reduzindo a quadra para propor¢es mais
administraveis.
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Alongamento

A flexibilidade é essencial para o desempenho ideal de um atleta tanto no treino como na competicdo. Esta
caracteristica é alcangada por meio do alongamento, praticado no inicio ou no final de um treino ou
competigao.

Comecar com um alongamento facil no ponto de tenséo, e manter a posicéo por 15-30 segundos até a
distensdo diminuir. Quando a tensao reduzir, forcar lentamente o alongamento até que esta retorne. Manter
esta nova posi¢do por mais 15 segundos. Cada alongamento deve ser repetido 4-5 vezes de cada lado do
corpo.

E importante continuar a respirar ao realizar o alongamento. Quando inclinar no alongamento, expirar.
Quando o ponto de alongamento for alcancado, inspirar e expirar ao manter a posi¢do. O alongamento deve
fazer parte da rotina diaria de todos. Foi demonstrado que o alongamento regular e diario possui 0s
seguintes efeitos:

Aumenta a extensdo da unidade musculo-tenddo

Aumenta a capacidade de movimentacéo das juntas

Reduz a tensdo muscular

Desenvolve a consciéncia do corpo

o~ w0 N oRE

Melhora a circulagdo
6. Traz uma sensacdo de bem estar

Alguns atletas como os portadores da Sindrome de Down, podem apresentar tdnus muscular baixo, o que
pode fazer com que parecam mais flexiveis. Ter cuidado para ndo deixar que estes atletas se alonguem além
de um nivel normal e seguro. Diversos alongamentos sdo perigosos de realizar para todos os atletas, e nunca
devem fazer parte de um programa seguro de alongamento. O alongamento ndo seguro inclui:

¢ Pescoco dobrado para tras
+ Tronco dobrado para tras

O alongamento é eficaz somente se for realizado de maneira precisa. Os atletas devem focar no
posicionamento e alinhamento corretos do corpo. No alongamento de panturrilha, por exemplo, muitos
atletas ndo conseguem manter os pés para frente, na direcdo em que correm.

Incorreto Correto

g

Os pes estio
apontando
para frante

Outra falha comum no alongamento é flexionar as costas para tentar alongar melhor os quadris. Um
exemplo é realizar o alongamento das pernas sentado.

12 Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol



Special Olympics Guia de Treinamento
Voleibol

Incorreto Correto

Neste guia, focaremos em alguns alongamentos basicos para a maioria dos grupos musculares. Também
apontaremos algumas falhas comuns, ilustraremos correc@es e identificaremos alongamentos mais
especificos. Comegaremos com a parte superior do corpo e passaremos para pernas e pés.
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Parte superior do corpo

Abrir o Peito Alongamento lateral

Juntar as maos nas costas Levantar os bragos acima da cabega

As palmas se tocando Juntar os antebragos

Levantar as maos Dobrar para um dos lados
Alongamento lateral do brago Giro de Tronco

1]l

o * | b :
Levantar os bragos acima da cabeca Ficar de costas para a parede
Junte as méos, palmas para cima Virar, encostar as palmas na parede

Levantar as méos (se o atleta ndo conseguir
segurar as maos, ainda podera realizar um
alongamento correto levantando as maos como o
atleta acima)
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Alongamento de triceps Alongamento de triceps pelo ombro

Levantar os bragos sobre a cabecga Levar o cotovelo a méo
Dobre o brago direito, traga a mao para tras Puxar o ombro oposto
Segure o cotovelo do brago dobrado e puxe O braco pode estar esticado ou dobrado

gentiimente em direcdo ao meio das costas
Repetir com o outro brago

Alongamento do peito

Prender as maos na nuca. Este € um alongamento simples que os atletas
Empurrar os cotovelos para tras poderdo nado sentir muito ao fazé-lo. Entretanto,
Manter as costas retas e eretas abre o peito e a regido abaixo dos ombros,

preparando o peito e os bragos para o exercicio.
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Lombar e gluteos

Alongamento com tornozelos cruzados

Sente-se com as pernas estendidas e cruzadas na altura dos calcanhares
Estenda os bragos na frente do corpo

Sente, as plantas dos pés se Aqui, as costas e ombros estdo  Aqui, o atleta esta trazendo o
tocando encurvados. O atleta ndo esta peito aos pés corretamente e
Segure os pés / tornozelos inclinado desde os quadris e ndo  n&o esta puxando seus dedos
Curve-se a partir dos quadris esté aproveitando o em diregéo ao corpo
Certifiqgue-se de que o atleta alongamento ao maximo

esteja alongando a parte
inferior das costas

Rolamentos de quadril

. T

L R

-'_,.",_ AT i 2 S o AN g o e T
Deite de costas, os bragos esticados Trabalhe para deixar os joelhos juntos de modo a
Traga os joelhos até o peito alongar totalmente as nadegas

Escorregue lentamente os joelhos para a
esquerda (expirar)

Traga os joelhos de volta ao peito (inspirar)
Escorregue lentamente os joelhos para a direita
(expirar)
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Abracar o Joelho Alongamento

I Y . ~———v——z — —

Deite-se de costas, pernas esticadas para cima
Alternando as pernas, traga-as em dire¢éo ao peito
Traga as duas pernas ao peito ao mesmo tempo

Cachorro Olhando para Baixo

Dedos dos
pés Pés Espalmados Alternando as Pernas

o~ 4 gy

L] ay L 2t Lia T L)
Ajoelhe-se, maos Deixe os calcanhares descerem ao  Alternar erguer-se com os dedos dos pés
diretamente chéo com uma perna para cima, enquanto
abaixo dos Alongamento excelente para a mantém o outro pé no chéo
ombros, joelhos parte inferior das costas Alongamento excelente para a prevengdo e
abaixo dos auxilio a Tibialgia
quadris
Erga os

calcanhares até
ficar sobre os
dedos dos pés
Lentamente,
traga os
calcanhares ao
chéo

Continue
alternando para
cima e para
baixo lentamente
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Alongamento da Panturrilha
com Joelhos Flexionados

Figue de frente para a parede/cerca Dobre os dois joelhos para aliviar a tensdo
Dobre uma perna um pouco a frente
Dobre o tornozelo da perna para tras

Alongamento da parte anterior da coxa

Pernas esticadas e juntas

Pernas néo estéo travadas

Curve-se sobre os quadris, na dire¢éo dos tornozelos
Com o aumento da flexibilidade, alcance os pés
Empurre os calcanhares, forcando os dedos para cima

Com as pernas abertas, curve-se sobre os quadris
Va em direcdo ao meio
Mantenha as costas retas
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Alongamento com barreira

O alinhamento correto da perna principal € importante no alongamento com barreira. O pé deve estar
alinhado na direcéo da corrida.

Sentar com as pernas estendidas, flexionar um joelho, tocar a parte inferior do pé na coxa oposta
Os dedos da perna estendida encontram-se flexionados para o alto

Empurre com o calcanhar, forcando os dedos para cima

Dobre os quadris em um alongamento facil e gostoso, alcangando os pés ou tornozelos

Traga o peito até os joelhos

s A
Ficar na posigao de Se o atleta sentir dor no joelho
alongamento com durante o alongamento e o pé durante o alongamento, mové-lo em
barreira estiver apontando para o lado, direcdo ao corpo para aliviar a
Virar e inclinar na retornar o pé para uma posicéo tenséo.
diregdo oposta a da confortavel.

perna flexionada
Manter a posicéo por
15 segundos e retornar
para a posi¢ao inicial
Repetir 3 a 5 vezes
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Flexdao a Frente

e AT 5 *..f‘:_-
Fique em pé com os bracos estendidos acima da cabega
Lentamente flexione na altura da cintura

Trazer as maos para o tornozelo ou canela sem tenséo excessiva
Aponte os dedos na direcéo dos pés
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Alongamento — Dicas de Referéncia Rapida

Comece Relaxado

N&o comece antes que os atletas estejam relaxados e os musculos aquecidos
Seja sistematico

Comece com o topo do corpo e trabalhe descendo

Passe do Geral para o Especifico

Comece no geral e prossiga para exercicios especificos

Alongamento Facil antes do Desenvolvimento

Faca alongamentos lentos e progressivos
N&o estale ou puxe para alongar além do ideal

Use Variedade

Torne divertido, use exercicios diferentes para trabalhar os mesmos musculos

Respire Naturalmente

N&o prenda a respiracao; fique calmo e relaxe

Permita Diferencas Individuais

Atletas comegam e progridem em niveis diferentes

Alongue Regularmente

Sempre reserve tempo para 0 aquecimento e para o relaxamento
Alongue-se em casa
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Saque

Ensinar aos atletas uma rotina constante para usar cada vez que se aproximarem da linha de saque é o fator

mais importante para um saque bem-sucedido. Os atletas ou estdo saindo do banco para sacar ou acabaram

de sair de um jogo cansativo na quadra; em ambos 0s casos, ter uma rotina fixa lhes dara confianca para um
saque bem-sucedido.

Saque por Baixo

Descrigcdo — Saque por Baixo

O atleta deve posicionar os pés atras da linha de saque, distantes no comprimento dos ombros e virado
perpendicular a linha de fundo (como se fosse bater em uma bola de golfe ou softball acima da rede). O
atleta deve proceder da seguinte maneira: Segurar a bola com a mao, langa-la a aproximadamente 0,3
metros (1 pé) para cima. Quando a bola voltar para baixo, mover a mdo dominante com o punho fechado
pelo corpo, em um movimento natural na parte inferior da bola em direcéo a rede. A forga que o atleta deve
aplicar é determinada pela distancia na parte oposta da quadra que se deseja que a bola caia.

Pontos de Ensino

+ Muitos atletas inicialmente ndo séo fortes o bastante para atravessar a bola na rede a partir da linha
de fundo regulamentar. Se existir a competicdo modificada em seu programa, pode ser feita uma
acomodacdo para permitir que estes atletas se movam mais préximo a rede quando realizarem o
saque. Estes atletas devem ser incentivados nos treinos para retornar lentamente em direcdo a linha
de saque oficial @ medida que sua forca e confiangca aumentam, sacando a partir da linha de fundo
regulamentar.

¢ Alguns atletas podem ter uma limitacéo fisica com a méo secundéria, e ndo conseguem lancar a
bola de forma correta com a mesma. E valido lancar e golpear a bola usando somente a mao
dominante. Os atletas podem até lancar a bola com as duas méos, caso ajude com a precisao do
movimento.
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¢ Treinar com um apito para iniciar o saque € (til, desta forma os atletas podem treinar nas mesmas

condicBes da competicdo.
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Progresséao da habilidade de saque por baixo
O atleta: Nunca Pode, as Pode,

pode vezes, frequentemente,
Langcar a bola corretamente T_' i T_'
Fazer contato com a bola C - C
Bate.r na bola com um ponto de contato rigido e I - -
consistente
Executar um saque valido por baixo acima da rede f_' i f_'
Executar um saque valido por baixo acima da rede e e I e

dentro da quadra

Posicionar a bola de forma precisa a um local apontado
na quadra
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Gréfico de faltas e posi¢cdes do saque por baixo

Erro

Correcao

Referéncia da
Atividade

Os atletas estdo executando
langamentos incorretos

* Treinar o langamento com a outra mao.

» Fazer com que o atleta use a mdo dominante para
lancar a bola.

« Fazer com que o atleta execute langamentos com
as duas maos.

Exercicio de
Langamento da
Bola

O atleta ndo esta conseguindo
atingir o ponto correto da bola
(apesar de realizar bons
langcamentos)

Fazer com que o atleta pratique golpear a bola com
a mdo dominante diretamente a partir da outra

mdo - sem lancamento. Quando o atleta melhorar o
movimento do braco, reintroduzir o lancamento
lentamente.

Saque em
direcéo ao alvo

O atleta executa saques curtos

« Verificar se o atleta compreende que deve usar
toda a parte superior do corpo para ter forga, e
ndo somente o cotovelo.

« Ensinar o atleta a golpear a bola com uma
superficie rigida como o punho fechado.

« Fazer com que o atleta foque no movimento
direto na bola, ao invés de parar no ponto de
contato.

Saque em
direcéo ao alvo

O atleta sistematicamente esta
sacando forte em direcdo a rede

O atleta é forte o suficiente; ele deve tocar a bola
ligeiramente abaixo de sua superficie, para
aumentar a curva do movimento.

Saque em
direcéo ao alvo

O atleta sistematicamente esta
sacando para a esquerda ou
direita

« O atleta pode estar girando o corpo em uma
direcdo com o movimento do braco.

« O atleta pode estar encolhendo o braco
dominante para dentro com o cotovelo, ao invés
de mover todo o brago como uma unidade.

Em qualquer caso, a correcéo é minimizar o
movimento do corpo durante o balan¢o do braco.

Saque em
direcéo ao alvo

O atleta estd sacando a bola
muito longe

« Ensinar o atleta a movimentar o brago mais
devagar.

« Fazer com que o atleta mova mais para trés se o
espaco permitir.

Saque em
direcéo ao alvo

Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol
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Saque por Cima

A posicéo do atleta esta atras da linha de saque, de frente para a rede, com os pés ligeiramente afastados na
distancia dos ombros. O pé oposto da mdo dominante deve estar ligeiramente para frente (para a esquerda e
para frente para os atletas destros), dedos do pé apontando para o local que o sacador estd mirando, com o
peso do corpo apoiado principalmente no pé que esta atras. O atleta deve segurar a bola na outra mao na
frente do corpo, palma para cima. O brago dominante deve ser segurado acima do ombro, com o cotovelo
na altura da orelha e apontando para tras, e a mao apontando para frente (“polegar na orelha" ou "posicao de
arco e flecha").

O atleta procedera da seguinte maneira: Lancar a bola suavemente a 1 metro no ar, de forma a passar na
frente do ombro dominante. Alternar o peso do pé que esta atras para o que esta a frente inclinando para
frente, e girar o brago dominante alto e em dire¢do do caminho da bola. Bater forte na bota com a méo
aberta, mirando em um ponto ligeiramente acima da altura da rede. Seguir com o movimento do braco,
girando a parte superior do corpo para obter mais forca.

O estilo de saque lateral também funciona para muitos atletas. O atleta é posicionado da mesma forma que
o estilo de saque tradicional com o brago abaixo do ombro descrito na se¢do anterior. Ao invés de segurar a
bola na altura da cintura e mover o braco nesta altura ao redor do corpo, o atleta ira segurar a bola na altura
do ombro, langa-la acima da cabeca e movimentar o braco para tocar a bola em um movimento giratério.

Pontos de Ensino

O problema mais comum em um saque com a mao acima do ombro é um langamento inadequado. Muitos
atletas da Special Olympics ndo possuem coordenagdo com uma mao para realizar um langamento
consistente. Uma solucdo que funciona com alguns desses atletas é fazer com que usem as duas maos no
langcamento. O principio mecanicamente é 0 mesmo, com excecao que o atleta usa as duas maos ao invés de
uma, e a bola deve ser lancada mais alto que o normal para dar ao atleta tempo de levantar o brago e
movimentar.

O segundo maior problema é a mecanica inadequada no movimento do brago. Em geral, os atletas da

Special Olympics nunca aprenderam a forma correta de langar a bola, a qual é traduzida exatamente pelo
movimento de lancamento acima da cabeca usado no vélei. A correcdo deste problema é substituir a bola de
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vélei por uma de ténis ou de tamanho semelhante, e praticar o movimento de lancamento acima da cabeca
corretamente. Os atletas devem continuar a usar 0 saque com a mao abaixo do ombro até que consigam
jogar algum tipo de bola acima da cabeca, quando poderdo comecar a treinar este saque.
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Progresséo da Habilidade de Saque por Cima
O atleta: Nunca Pode, as Pode,

pode vezes, frequentemente,
Langcar a bola corretamente . i T_'
Fazer contato com a bola & - C
Bater na bola com um ponto de contato rigido e . - -
consistente
Executar um saque vélido por cima acima da rede 1‘" i f_'
Executar um saque valido por cima acima da rede e I I e

dentro da linha

Posicionar a bola de forma precisa a um local apontado
na quadra
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Gréfico de faltas e posi¢cdes do saque por cima

Erro

Correcéo

Referéncia da
Atividade

Os atletas estdo executando
langamentos incorretos

Praticar o langamento correto.

Exercicio de
Langamento da Bola

O atleta esta perdendo a bola

Praticar o lancamento correto

Exercicio de
Langamento da Bola

O atleta sistematicamente
esta sacando forte em
direcdo a rede

Fazer com que o atleta lance a bola
ligeiramente mais alto e focalize em golpea-la
para cima ao invés de direto para a frente,
mirando em um ponto imaginario mais alto que
a rede.

Exercicio de Saque no
Alvo

O atleta sistematicamente
esta sacando a pouca
distancia em direcdo a rede

« Ensinar o atleta a movimentar o brago mais
rapido.

« Ensinar o atleta a bater na bola com uma
superficie rigida ao inves da méo.

« Verificar se o brago do atleta esta totalmente
estendido acima da cabeca ao fazer contato
com a bola.

Exercicio de Saque no
Alvo

O atleta sistematicamente
esta sacando para a esquerda
ou direita

« Verificar a precisdo do langamento; se a bola
for langada em qualquer lugar com excecédo a
frente do ombro dominante, o saque tendera a
cair fora do limite.

« Ajustar como o atleta esta posicionado na
linha de saque; os dedos dos pés devem
apontar para o alvo, evitando movimento
excessivo da parte superior do corpo.

Exercicio de
Langamento da Bola /
Exercicio de Saque no
Alvo

O atleta estd sacando a bola
muito longe

« Ensinar o atleta a movimentar o brago mais
devagar.

Exercicio de Saque no
Alvo

Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol
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Exercicios de saque (por cima e por baixo)

Os exercicios enumerados aqui podem ser usados para 0 saque por cima e por baixo.
Exercicio de Lancamento da Bola

Descricdo do Exercicio

Fazer com que o atleta permaneca na posicéo correta de saque (perpendicular a linha de limite, pés
separados pelo comprimento dos ombros, uma méo segurando a bola na frente, palma para cima). O atleta
langa a bola repetidamente para cima e para baixo na mesma mdo. A altura do langamento inicialmente serd
bastante pequena, podendo ser somente alguns centimetros (2 polegadas). Quando o atleta ganhar confianga
com um langamento muito baixo, aumentar lentamente a altura do langamento até que consiga langar a bola
de forma consistente reto para cima e para baixo a 0,3 metros.

Exercicio de Saque ao Alvo

Descricdo do Exercicio

Fazer com que o atleta permaneca na posi¢édo correta de saque. O treinador posiciona alvos no lado oposto
da rede — dois alvos a 3 metros da rede e a 2 metros de cada linha lateral; dois alvos a 2 metros da linha de
fundo e 1 metro de cada linha lateral. Os alvos podem ser cadeiras dobréaveis deitadas no chédo, jornais
abertos, riscos com giz ou até colegas da equipe sentados no chdo. Os alvos devem ser horizontais para
treinar melhor os saques na quadra, longe dos jogadores adversarios que estdo em pé (verticais).
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(a) ®@

Cada atleta sacara 10 bolas em direc&o a estes alvos conforme indicado verbalmente e visualmente pelo
treinador (longo para a direita, curto para a esquerda, etc.). Imediatamente apds cada saque, o atleta corre
para uma posi¢do defensiva na quadra, tal qual como se fossem condi¢des de jogo, e retorna para a linha de
saque. Para cada alvo que o atleta atingir, é acrescentado um ponto. Como exemplo, cada atleta pode ter
metas pessoais de desempenho para aumentar de 3 pontos no primeiro treino para 6 pontos no final da
temporada.

Uma variagdo para os atletas que néo possuem forca para pegar a bola acima da rede a partir da linha
regulamentar é posiciona-los na linha de 3 metros para executarem o exercicio. Desta forma, poderéo
treinar seus movimentos bésicos ganhando a forga de que precisam para sacar de tras da linha final. Afastar
estes atletas lentamente da rede aumenta sua confianca e os fortalece.
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Passes

O atleta deve possuir uma posicao atlética — virado para a direcdo que a bola virg, pés ligeiramente
afastados no comprimento dos ombros, joelhos flexionados, parte superior do corpo ligeiramente inclinada
para frente, maos soltas na frente do corpo. Quando o atleta decidir dar uma manchete na bola (ao contrario
do toque), este junta as mdos na posicdo que Ihe for mais confortavel, desde que os polegares estejam
paralelos. Os cotovelos devem estar fixos e estendidos, e os polegares apontados em dire¢do ao chéo, 1
metro na frente do atleta.

O atleta deve observar a bola em movimento e mover os pés para que ela toque um ponto dos antebragos
acima dos pulsos, entre os bracos esticados, enquanto ele ainda se encontra agachado na posicao atlética,
sem se desequilibrar.

VT B i w1
&7 ;- AV

Pontos de Ensino

Nos niveis mais basicos, o problema mais comum que os atletas possuem é o movimento em direcéo a bola.
Para muitos é o medo de ndo calcular a posi¢do da bola e ser atingido ou sofrer uma lesdo. Para outros, é a
incapacidade de focalizar na bola quando esta no alto em dire¢do ao atleta. O vOlei requer alta percepcao de
profundidade, bem como coordenacdo dos olhos com as méos. Executar os exercicios com paciéncia e de
forma progressiva pode aumentar a confianca dos atletas de nivel mais basico em sua capacidade de passar
a bola em situacdes de jogo. Um exemplo seria praticar passar a bola durante diversas semanas langcada a 1
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metro de distancia e 2 metros de altura, e em seguida lentamente aumentar a altura e distancia do
langamento até que o atleta se sinta confortavel em receber o saque em uma partida.

Nos niveis intermediarios, o problema mais comum € o desejo de golpear a bola imediatamente de volta, ao
invés de para o levantador da equipe, para executar um ataque. Enquanto este procedimento pode ser eficaz
em curto prazo, remove o elemento de jogo em equipe tdo importante para a apreciagdo do esporte. Os
exercicios de trés golpes realizados em condic¢Ges de jogo podem tratar deste problema.

A queixa comum de antebracos feridos ou doloridos pode ser eliminada com uma combinagdo da técnica
adequada e o uso de bolas mais macias e mangas longas. Os atletas em geral passam a bola no lugar errado
dos bragos - usando os pulsos ao invés da parte do brago com mais carne.

e 1
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Progresséao da Habilidade na Manchete
O atleta: Nunca Pode, as Pode,

pode Vezes, frequentemente,
Criar uma plataforma consistente T i i
Demonstrar uma postura estavel, balanceada - i .
Demonstrar uma postura atlética - T i
Dar um toque na bola lancada diretamente para ele - . i
Dar um toque na bola langada a 1 metro dele T i -
Dar um toque na bola langada para o levantador f" r i
Dar um toque na bola sacada diretamente para ele i i f"
Dar um toque na bola sacada em sua area de - - -
responsabilidade ¢ ( ¢
Dar um toque na bola sacada para o levantador i i r‘-

- [ [ Form
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Gréfico de faltas e posi¢cdes do toque

Referéncia da

Erro Correcéo Atividade
O atleta ndo se move até a Fazer com que o atleta treine arrastando os pés até uma Exercicio da
bola bola lancada a uma pequena distancia (para a Bussola
esquerda/para a direita/para frente/para tras). Persuadir o
atleta para se mexer durante o exercicio.
Mandar a bola de volta para | Reforgar a mudanga na direcdo da bola até um alvo do Exercicios
o0 adversario imediatamente | lado da rede em que esta o atleta. BASE
Bater na bola com os Fazer com que o atleta treine pegar a bola entre os Exercicio da
punhos/polegares antebracos e os bragos, como uma cesta. Cesta
Passar a bola a partir de um Fazer com que o atleta treine pegar a bola entre os Exercicio da
brago antebragos e os bragos, como uma cesta. Cesta
Movimentos vigorosos do Fazer com que o atleta focalize a bola no angulo correto a | Exercicios
braco durante o contato com | uma distancia muito pequena, até um alvo sem balancar BASE
a bola 0s bracos.
Passar a bola alto demais Fazer com que o atleta treine pegar a bola entre os Exercicio da
acima dos bragos (cotovelos | antebragos e 0s bragos, como uma cesta. Cesta
ou biceps)
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Progresséo da Habilidade de Toque

O atleta deve assumir uma posic¢ao atlética - virar para a dire¢do em que a bola vira, pés ligeiramente
afastados na distancia do comprimento dos ombros, joelhos flexionados, parte superior do corpo
ligeiramente inclinada para frente, méos soltas na frente do corpo.

O atleta deve observar o trajeto da bola e mover os pés para que tenha contato com a bola um pouco acima
e na frente da cabeca com ambas as méos, como se estivesse rebatendo a bola. As méos do atleta deverdo
ser muito mais fortes, ja que a bola vird mais rapido e alto. A bola deve ser direcionada de forma controlada
para o levantador, ao invés de simplesmente bater na mesma de volta.

O atleta: Nunca Pode, as Pode,
pode vezes, frequentemente,
Criar uma posicéo consistente da méo acima da cabeca C C C
Demonstrar uma postura estavel, balanceada 'l'" 'l'" 'l'"
Demonstrar uma postura atlética f" f" f"
Dar um toque na bola lancada diretamente a ele f" f" f"
Dar um toque na bola langada a 1 metro do atleta f" f" f"
Dar um toque na bola langada para o levantador f" f" f"
Dar um toque na bola sacada diretamente a ele f" f" f"
Zz;\; CL)Jrr:; ;gﬂ?;agi bola sacada em sua érea de - - I
Dar um toque na bola sacada para o levantador f“ f“ f'“
1 [
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Pontos de Ensino

Um problema comum com o toque é a tendéncia de mandar a bola imediatamente de volta. Isto pode ser
minimizado com exercicios que enfatizem a alteragéo do angulo da bola em dire¢do ao levantador ao invés
de direto de volta para o atacante. Nestes exercicios com pontuac&o, a equipe pode ganhar um ponto quando
usam trés toques antes de mandar a bola de volta acima da rede.

Alguns atletas ndo possuem forca na médo/punho para passar a bola usando a mecénica correta do toque.
Uma opcao é juntar os pulsos e inverter o toque, passando a bola acima da cabeca, usando a parte inferior
do punho (ocasionalmente chamado Tomahawk). Este movimento é bastante impreciso e deve ser usado
somente quando o atleta ndo consegue passar a bola usando as técnicas adequadas descritas acima.
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Gréfico de faltas e posi¢cdes do toque

Referéncia da

Erro Corregéo Atividade
Né&o saber a diferenca O treinador deverd realizar exercicios de corrida e pedir Exercicios
quando executar um toque | "médos" ou "bragos" enquanto a bola estiver no ar, para BASE

e uma manchete pedir que o atleta pegue a bola com toque ou manchete,

respectivamente.

Mandar a bola de volta Permitir que a equipe marque pontos em um exercicio Exercicio 3 x
para o adversario somente quando usam trés toques para devolver a bola. 3x3
imediatamente

Fazer com que a bola passe Treinar pegar a bola com toque de maneira firme e Exercicio 3 x
pelas méos do jogador no Peg q 3x3

toque precisa.

« Usar um toque inverso (chamado Tomahawk) para 0s

atletas que ndo possuem muita forca nas maos.
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Exercicios de Passe (manchete e toque)

Os exercicios enumerados aqui podem ser usados para o toque e manchete.

Exercicios Para Todas as Habilidades (Construa Todas as Habilidades de maneira
Eficiente)

O Exercicio BASE esta descrito na secdo Aquecimento deste livro.

Exercicio 3x3x 3

O Exercicio 3 x 3 x 3 esté descrito na se¢cdo Aquecimento deste livro.

Exercicio da BUssola

Descricdo

O atleta (A) assume a posi¢do de passe correta em frente ao treinador (C), a aproximadamente 3 metros de
distancia. O treinador inicia o exercicio lancando a bola diretamente na frente do atleta, o qual a devolve
para o treinador. Este langa a bola 1 metro a esquerda do atleta, o qual a devolve para o primeiro, langando-
a a1 metro para tras do atleta; este por sua vez devolve a bola para o treinador, que a langa a 1 metro a
direita do atleta; o atleta devolve a bola para o treinador, que a lan¢a a 1 metro na frente do atleta. O
exercicio é repetido mais 4 vezes.

Cada vez que o atleta move os pés em dire¢do a bola, devera retornar para a posicéo inicial de prontidao
para aguardar o proximo lancamento — o atleta ndo deve antecipar o proximo langamento e correr para a
posicéo antes do tempo.
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O exercicio é destinado a for¢ar o atleta a mover seus pés em direcdo a bola. O treinador deve reforcar o
comando verbalmente de forma continua durante o exercicio — para onde a bola estd indo?; mexa os pés
rapidamente; use a forma adequada, etc.

Variacdes

Para os atletas mais avangados, o treinador pode variar o local toda vez sem ser avisado, ao invés de seguir
um padr&o previsivel. O treinador também pode introduzir giros nos lancamentos, de modo que o atleta
possa praticar passar a bola em situagdes semelhantes as de jogo.

Exercicio da Cesta

Descricéo

A finalidade deste exercicio é permitir que is atletas figuem confortaveis ao julgarem onde a bola deve tocar
os antebragos. O mesmo foi designado para atletas iniciantes ou que estdo buscando contato com a bola no
ponto correto dos bracos, ou que ainda estdo pensando em quando mover os pés para ficarem na posicao
correta.

O atleta ficara virado para o treinador a 1 metro de distancia na posicéo de passe adequada. O treinador
lanca a bola ligeiramente para o atleta a 2 metros de altura. Este pega a bola formando uma cesta com os
bracos enquanto fixa as maos.
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Variacbes
O exercicio pode ter a complexidade aumentada quando o treinador lanca e bola ainda mais longe e alto,
acima da rede ou ligeiramente distante do atleta, para que este possa mover os pés para pegar a bola.

Quando o atleta demonstrar a capacidade de pegar a bola no ponto correto dos bracos, podera repetir o
exercicio descrito acima, enquanto devolve a bola para o treinador ao invés de pega-la.

Exercicio Ziguezague

Descricédo
A finalidade deste exercicio € ensinar o controle adequado da bola aos atletas iniciantes, enquanto muda a
direcdo da mesma, incentivando trés toques durante a competig&o.

Os atletas (A) ficam alinhados em duas filas a aproximadamente 3 — 4 metros de distancia,( —) enquanto
ficam de frente um para o outro no mesmo lado da rede. O exercicio comega com o treinador passando a
bola para o atleta na posicdo Al, o qual passa para o atleta na posicdo A2, este para o atleta na posigdo A3 e
assim por diante, até que a bola alcance o Gltimo atleta da fila, o qual inverte a ordem. O exercicio continua
durante o tempo que os atletas conseguirem manter a bola no ar com as técnicas adequadas. Isto pode ser
feito com um ndmero ilimitado de atletas, desde que o espago permita.

Variagdes
O exercicio pode ser dificultado variando a distancia entre os atletas; quanto mais longe um do outro, mais
dificil o exercicio.
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Exercicios com as Maos

O atleta deve estar virado para o alvo (ndo a origem do passe), permanecendo com os pés separados pelo
comprimento dos ombros, pé esquerdo ligeiramente a frente do direito (independente da mao dominante),
maos ligeiramente acima e a frente da testa, como se estivesse abracando a bola, polegares apontando a
testa e dedos apontados para cima.

O levantador deve aguardar para que a bola faca o contato inicial com as duas mdos a0 mesmo tempo. Este
jogador entdo muda a direcdo da bola para o alvo, empurrando com as duas méos para fora em dire¢do ao
alvo, finalizando com os bragos totalmente estendidos e os dedos apontados para a bola.

Ssprenchond aprvapric w
WA

SO TMERN CALIFE

Pontos de Ensino

Os movimentos com as maos sdo os mais dificeis para o jogador de voleibol, pois requerem bastante
coordenacdo dos olhos com as méos e pés rapidos para projetar-se abaixo da bola durante a competigdo. A
qualidade do movimento determina diretamente o quanto os atacantes sdo eficazes em uma equipe.

Muitas equipes identificardo os possiveis levantadores, 0s quais treinardo quase exclusivamente no
desenvolvimento destas habilidades necessarias para dirigir-se para o ataque. O levantador experiente deve
ser o atleta mais ativo e atlético. Os levantadores deverdo praticar suas habilidades especiais separados e

junto com o resto da equipe.
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Progresséao da Habilidade com as Méaos

. Nunca Pode, as Pode,

O atleta:
pode vezes, frequentemente,

Criar uma posicao consistente da méo acima da e I -
cabeca
Demonstrar uma postura estavel, balanceada C T .
Demonstrar uma postura atlética - i i
Demonstrar 0 seguimento com toda a extenséo do e I -
brago
Rebater uma bola para frente lancada diretamente a - e~ ~
ele
Rebater uma bola para frente langada a 1 metro dele - f" T
Rebater uma bola para frente passada para o atacante o f_’ o
Rebater uma bola para tras lancada diretamente a ele o f" f"
Rebater uma bola para tras langada a 1 metro dele - f" &
Rebater uma para tras passada para o atacante i f" -
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Gréfico de faltas e posi¢cdes dos movimentos com as méaos

Referéncia da

Erro Correcéo Atividade
Bater na bola com as duas maos ao Fazer com que o atleta pratique pegar a bola e Exercicio de
invés de controlar o contato solta-la, para desenvolver a nocéo de tempo ao Toque

tocar a bola.
Contato duplo com a bola - golpe da | Erguer as m&os o mais cedo possivel e na Exercicio de
bola posicao correta ao voltar-se para o alvo. Toque
Localizacdo inconsistente no jogo Voltar-se para o alvo ao invés da origem do Exercicio de
(muito longe da rede, muito perto, passe. Captura
etc.)
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Exercicios de posicionamento das maos

Exercicio de Toque

Descricédo

Neste exercicio o atleta ficara na posicao de recepgao adequada de frente para o treinador, a 1 metro (3 pés)
de distancia. O treinador arremessara a bola gentilmente nas maos do atleta, que ira “bater de leve” ou entdo
atingir a bola o mais rapido possivel de volta para o treinador em uma linha reta. As maos do treinador
devem estar na frente de seu rosto como se fosse o alvo para o atleta. Assim que o atleta se sentir confiante,
o treinador devera, lentamente, levantar suas maos acima da cabeca e fazer o arremesso para mais longe,
para que o atleta possa lancar a bola tracando um arco ao invés de linha reta.

O propdsito desse treinamento € permitir que o atleta pratique: (1) levantar as méos na posicdo correta com
antecedéncia, (2) esperar que a bola entre em contato com as méos antes de direciona-la, e (3) encostar na
bola de leve ao invés de atingi-la com mais forga.

Variacbes
Assim que o atleta ganhar confianga, o treinador pode aumentar a altura do arremesso, fazendo com que ele
parta de um angulo, ao invés de partir diretamente em linha reta ou entdo adicionar um giro ao arremesso.

Exercicio de Captura

Descricédo
Nesse treinamento o levantador (L) iniciar na posicao frontal direita. O treinador (T) iniciar arremessando
a bola para o levantador, que direcionara a bola para um alvo imével (A).

O foco do treinamento é fazer com que o levantador alcance a bola o mais rapido possivel para ter tempo de
parar, ver o alvo, posicionar adequadamente as maos e o corpo e acertar a bola pontualmente. Os
arremessos do treinador devem corresponder aos niveis de habilidade do levantador envolvido no treino —
arremessos baixos e fracos para um langador iniciante que esta tentando ganhar confianca e arremessos
altos giratorios pela rede para aqueles mais experientes.

Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol 45



Special Olympics Guia de Treinamento
Voleibol

Variacbes

O valor desse treino é que o treinador pode simular condicdes especificas do jogo ao variar a localizagdo do
arremesso (para longe do levantador — por isso o treino leva esse nome), a altura do arremesso e a
intensidade do efeito. A posicéo inicial do levantador e do treinador pode variar a fim de prover um desafio
mais facil ou mais dificil. O treinamento também pode necessitar de um levantador que periodicamente faca
revezamentos para aumentar o grau de dificuldade.

Possuir uma rede é a melhor situacdo (mais parecido com o jogo), esse treinamento também pode ser
conduzido de outra maneira. Essa variagdo tem como beneficio adicional permitir que o levantador (I) e um
treinador assistente pratiquem suas habilidades de um lado da quadra enquanto o resto do time utiliza o
outro lado para trabalhar em outro tipo de desenvolvimento de habilidade.

46 Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol



Special Olympics Guia de Treinamento
Voleibol

Special Olympics Guia de Treinamento - Voleibol 47



Special Olympics Guia de Treinamento
Voleibol

Ataque/Corte

Ataque de Pé

O atleta devera estar em pé, na direcdo em que a bola sera langada, (normalmente em angulo a partir do
saque), com os pés ligeiramente separados na largura dos ombros. O pé oposto a mao dominante deve estar
um pouco a frente (o pé esquerdo caso o atleta seja destro) e todo o peso do corpo deve estar concentrado
no pé que estiver posicionado para tras. O brago dominante do jogador deve ficar acima do ombro com o
cotovelo apontado para tras e ficar da mesma altura que a orelha, a mao deve estar para frente (“polegar
apontado para a orelha”). O braco livre deve mirar na direcdo que a bola deve ser lancada.

Assim que o atleta estiver pronto para sacar, o braco livre serd solto enquanto o brago dominante move-se
em direcdo a bola. O peso do atleta passara do pé traseiro para o dianteiro e o brago acertara a bola ao
mesmo tempo em que o pulso € torcido para dar efeito ao saque.
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Ataque com Salto

Os movimentos sdo 0s mesmos que os do ataque de pé, porém junto com um salto. O jogador precisara
estar posicionado um pouco para tras de onde a bola ira aterrissar. Ele dara de 3 a 4 passos em direcédo a
bola, depois dos dois Gltimos passos antes do salto. O segundo passo antes do Ultimo deve ser mais longo.
No Ultimo passo deve-se juntar os pés. Um movimento ascendente do braco para cima forte ajuda para
alcancar uma altura vertical maior. O jogador deve dar o Gltimo passo com o pé oposto ao bragco dominante
(destros devem usar o pé esquerdo).

Pontos de Ensino

Os movimentos para um ataque aéreo sdo muito parecidos com todos os outros movimentos de langar a
bolaao ar - softhall, ténis, etc. Usando analogias fisicas para ensinar os movimentos de como bater na bola
no volei pode ajudar alguns atletas a melhor compreenderem.

No nivel mais baixo de habilidade, os atletas geralmente ndo possuem for¢a e coordenacéo para bater na
bola com um braco e saltar ao mesmo tempo. Esses atletas poderdo conseguir ao juntar as duas méos e bater
na bola usando a parte externa de suas méos, mantendo com 0s bracos juntos e eretos sem se deslocar do
solo.

Muitos atletas da Special Olympics (de todos os niveis de habilidade) ndo conseguem pular acima da altura
da rede para fazer o corte. Os treinamentos que se concentram em fazer esses atletas langarem a bola ao
alto, ao invés de cortéa-la, sdo os mais apropriados. Levantar alto, torcer o pulso e praticar a localiza¢do
exata de seus langamentos na quadra do adversario fard com que os jogadores sejam bons atacantes,
independente de sua altura ou habilidades de salto

As duas diregOes primarias de acerto na bola sdo “linha” e “angulo”. No diagrama abaixo, os atacantes (A)
podem escolher jogar a bola por cima da rede em uma das duas dire¢cdes primarias. A direcdo mais facil
para os iniciantes aprenderem € angulo, pois essa fornece o maior espago da quadra para o atleta poder
sacar. Assim que ganharem confiangca em seus movimentos de acerto, incentive-0s a arremessar a bola em
diferentes areas da quadra adversaria segundo as ordens verbais do treinador ou do levantador.
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Progresso das habilidades de ataque/saque

O atleta: Nunca | Pode, as Pode,
) pode vezes, | frequentemente,

Demonstrar a posi¢io do brago apropriada i . f"

Demonstrar 0 movimento completo do braco seguido de o - ~

finalizacdo

Em pé, langar a bola por cima da rede fazendo o uso de uma I I -

pequena aproximagao por meio de um arremesso ou armagao

Em pé, langar a bola por cima da rede com uma aproximacao e . -

curta a partir de um saque ou levantamento

Acertar a bola precisamente para um local designado na quadra a I o e~

partir de um saque ou levantamento

Acertar precisamente varios saques ou levantamentos em alturas | .~ I e

diferentes a partir da posicéao ereta

Cronometrar o salto para lancar a bola ao lugar designado da e - -

quadra a partir de um saque ou levantamento

Cronometrar os saltos para acertar a bola precisamente em um - o e~

local designado na quadra a partir de um saque ou levantamento

Cronometrar os saltos para acertar com precisdo um saque ou I I I

levantamento em varias alturas
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Tabela de falhas e correcfes de ataque/saque

Referéncia da

Erro Correcéo Atividade
Aproximacdo frequentemente « Pratique a espera até que o treinador/armador dé o | Exercicio de
feita no momento errado (correr e comando verbal para comegar o ataque (depois de | Treino com
passar da bola ou ndo correr a bola ter sido direcionada e arremessada). Alvo
rapido o suficiente). . A ) .
P ) « Ajuste a distancia da rede até onde o atleta esta
posicionado antes do ataque (a distancia tem que
ser maior para aqueles que correrem demais e
menor se o atleta for mais lento).
Sacar constantemente a bola na E possivel que o jogador (a) esteja acertando a bola | Exercicio de
rede mais forte do que o0 necessario para manter a Treino com
precisdo. Alvo
+ Se for sacar sem saltar, mire na marca que esta um
pouco acima da rede.
« Se sacar enquanto salta, ndo tente acertar para
baixo e, em vez disso, concentre-se em acertar a
bola com 50% da forca enquanto torce o pulso e
manda a bola para o alto e depois da rede com
efeito.
Sacar a bola para fora da quadra O jogador esta batendo na bola muito forte e precisa | Exercicio de
frequentemente (com muita usar para 50% de sua forca enquanto saca com a Treino com
profundidade) munheca para que a bola passe por cima da rede em | Alvo
um movimento giratério.
A mao/munheca do jogador ndo O atleta pode tentar acertar a bola com as duas maos | Exercicio de
possui forca o suficiente unidas (manchete invertida — [conhecido como Treino com
arremessar a bola para o outro “tomahawk” em inglés] e acerta-la com a parte Alvo

lado da rede.

externa das maos).
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Exercicios de Ataque/Golpe

Exercicio de Treino com Alvo

Descricéo
Um treinador ou levantador (L) ficara do mesmo lado da rede que o atacante (A). O atacante inicia o treino
arremessando a bola para o levantador, que ird mirar em um dos alvos (T) do lado oposto da rede.
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Variagdes

Este treino pode consistir em: o atleta correr e bater na bola que esta no chdo ou no ar, para perto da rede ou
3-4 metros (10-13 passos) para fora da rede, ou com uma rede mais alta ou mais baixa. Para um menor nivel
de habilidade, o atacante pode ser instruido verbalmente sobre qual direcéo se atentar antes mesmo do

treino comecar (“isso ocorrerd por cima da rede”); para niveis mais altos o atacante tera que promover o
ataque sem qualquer instrucéo verbal.

O treino também pode consistir em correr do lado direito revertendo os angulos.
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Bloqueio

O bloqueio é uma habilidade avancada que requer altura fisica, habilidade de salto e um bom julgamento
para saltar no momento do ataque. Enquanto a maioria dos atletas da Special Olympics ndo tentardo (e nem
devem) bloquear, aqueles que sdo capazes podem mudar a energia do jogo com um blogueio bem
executado.

O jogador deve encarar diretamente a rede, aproximadamente a 15-20 centimetros de distancia (de 6-8
polegadas), com os pés alinhados e afastados um pouco menos que a largura dos ombros, médos préximas ao
corpo em frente ao peitoral com as maos de frente para a rede. O jogador dobrara bem os joelhos e saltara e
alcancar com as maos o mais alto possivel. O atleta deve tentar alcancar a rede, com os dois bragos
levantados, 0 mais alto que conseguir sem tocar na rede.

O bloqueio de fora esta posicionado para se alinhar com o0 ombro do atacante no momento que ele fazer o
saque. O bloqueio do lado direito da quadra ira bater com o brago dele na bola. 1sso dard uma melhor
oportunidade de bloquear em &ngulo ou atravessar o ataque da quadra.

i\L‘!ll .

A
e

e

Pontos de Ensino
O problema mais comum séo os atletas que confundem o blogueio de um saque dificil com a chance de
atacar antes do oponente. Normalmente, isso resulta em falta pelo bloqueador.

O atleta pode chegar ao seu lado direito ou esquerdo para bloquear a bola se necessario, mas isso deve ser
feito com os dois bragos e ndo como um salto para o lado. Saltos para o lado podem causar aterrissagens
erradas e aumentam as chances de contusdo e colisdo com os membros da equipe. O bloqueador deve saltar
e aterrissar em linha reta com os dois pés, exatamente no lugar onde saltou.
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O jogador deve se concentrar em alcancar um ponto especifico acima da rede ao invés de impulsivamente
levantar os bracos na espera de fazer algum contato. O propdsito primério do bloqueio é cobrir uma porcéo
especifica da quadra e forcar os atacantes a acertarem o bloqueio ou nos bragos dos blogueadores cobrindo
o resto da quadra. Os bloqueadores irdo decidir cobrir a “linha” ou o “angulo” antes de saltar e o resto do
time se organizara para cobrir o resto da quadra como defesa.
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Progresséao de habilidades de bloqueio

. Nunca Pode, as Pode,

O atleta:
pode Vezes, frequentemente,

Demonstrar a postura correta de bloqueio T_' . .
Demonstrar a técnica apropriada de salto para atingir o - - -
mais alto possivel
Demonstrar a posi¢do apropriada do brago quando estiver I I -
acima da rede
Posicionar-se em frente aos atacantes no momento de sua I . .
aproximacéo
Sincronizar o momento do salto com o ataque i'_' T T
Demonstrar a técnica apropriada de aterrissagem f_' O O
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Tabela de falhas e corre¢fes de bloqueio

Erro

Correcéo

Referéncia da
Atividade

Errar o momento do salto

Esperar que o atacante saia da posicdo e salte.

Exercicio No lugar
certo, no momento
certo

Saltar para o lado para
bloguear ao invés de saltar
em linha reta

Fazer com que o atleta pratique a movimentacéo
de maneira adiantada — e aterrisse exatamente na
posicéo original. Sem se movimentar no ar.

Exercicio No lugar
certo, no momento
certo

N&o alcangar a altura
suficiente para o salto

O atleta deve estar curvando a cintura ao invés dos
joelhos.

Exercicio para
frente e para tréas

Tocar a rede
consistentemente quando
salta

Minimizar o movimento dos bragos até depois que
0 atleta saltar.

Exercicio para
frente e para tréas

Tocar consistentemente no
momento da aterrissagem

Foque em alcancar a rede e girar as maos para tréas,
ao invés de fazer com que elas caiam para frente
(se necessario aterrissar com as maos levantadas)

Exercicio para
frente e para tras
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Exercicios de Bloqueio

Exercicio No lugar certo, no momento certo

Descricédo

O treinador ou o levantador (L) ficara do lado oposto da rede do bloqueador (B) e iniciara o treino ao lancar
a bola precisamente ao ponto fixo onde um atacante (A) atingira um angulo. O bloqueador pratica ao
sincronizar o salto do bloqueio com o salto do atacante.

Variacfes

Uma vez que o bloqueador seja capaz de sincronizar o bloqueio, o treinador/levantador pode variar o local
do saque: mais distante do lado de fora, mais perto do meio, mais baixo, mais alto etc. Isso forca o
bloqueador a mover seu pé para uma nova posi¢do e ainda sincronizar o salto com o atacante.

O bloqueador movera o pé como uma rapida finta de esquerda-direita (ou direita-esquerda), (movimento de
2 passos) se precisar mover 1 metro (3 pés) ou menos. Se 0 bloqueador precisar se deslocar mais de 1 metro
(3 pés), ele giraréd e rapidamente e pisara no local correto para saltar , isso se chama cruzamento de 3 passos

Exercicio para frente e para tras

Descricdo

O treinador ficara do outro lado da rede segurando a bola a 5 centimetros (2 polegadas) acima da rede, com
a metade da bola em cada lado da rede. O atleta ird assumir a posic&o correta de bloqueio do lado oposto da
rede que esta o treinador. Ao sinal do treinador (um tapinha na bola), o atleta saltara, posicionara suas maos
em volta da bola sem encostar-se a rede e caira segurando a bola corretamente.

Variagdes

Esse treinamento sera modificado a fim de desafiar cada atleta, levando em conta a habilidade fisica de cada
um. Mover a bola para cima da rede, mais para baixo da rede da quadra oposta, e/ou para a esquerda ou
direita do atleta séo excelentes maneiras de desafiar cada vez mais os jogadores.
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Relaxamento

O relaxamento é tdo importante quanto o aguecimento; embora seja frequentemente ignorado. Parar uma
atividade abruptamente pode causar coagulacdo e reduzir a eliminacéo de rejeitos do corpo do atleta. Isso
pode causar cdibras, inchagos, entre outros problemas para os atletas da Special Olympics. O relaxamento
abaixa gradualmente a temperatura do corpo, os batimentos cardiacos e acelera o processo de recuperacgéo
antes da proxima sessdo de treinamento ou competicdo. Também é um bom momento para o treinador e o
atleta conversarem sobre a sess@o ou sobre as competigdes. Observe que o relaxamento também é um bom
momento para se alongar. Os musculos estdo aquecidos e receptivos aos movimentos de alongamento.

Atividade Finalidade Tempo (minimo)
Caminhada aerdbica lenta | Abaixa a temperatura do corpo 2 minutos
Abaixa gradualmente o ritmo cardiaco
Alongamento Remove impurezas do corpo minutos
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Exemplo de Exercicios

Equipe Iniciante

Aquecimento (de 10 a 15 minutos)

L

L

L

Corrida: 3 minutos em volta da quadra
Alongamento: peito, ombros, bragos, tenddes do jarrete, quadriceps, virilha e panturrilhas

Aquecimento do time: toque, manchete e corte, levantamento e corte, passe e saque para aguecer o
corpo

Trabalho de Habilidade (45 minutos)

Introdugéo aos passes

¢

Apos o treinador ter demonstrado a forma correta, assumindo a posi¢do correta de passe sem a
bola.

Agqueles que estdo nas duas filas, um de frente para o outro, a dois metros (6 pés) de distancia e
praticam o passe de bola entre si.

Introdugéo ao saque

Demonstrar o saque por baixo.

Os atletas formam duas filas, um de frente para o outro, a 2 metros (6 pés) de distancia do mesmo
lado da rede e praticam sacando um para 0 outro, concentrando-se mais no movimento do que na
distancia ou altura.

Assim que os jogadores ficarem mais confiantes, eles podem ir se afastando e trocando os lados da
rede.

Introducédo ao langamento

Demonstrar os movimentos corretos de como bater na bola.

Os atletas formam uma fila de frente para a rede a 2 metros (6 pés) de distancia e praticam lancar a
bola por cima da rede. A bola parte do treinador, que fica a 1 metro (3 pés) de distancia e que
gentilmente arremessa a bola aos atletas.

Conceito de equipe (15 minutos)

Pratique as posicBes com seis jogadores na quadra.
Explique a rotagdo padrdo (sentido horario) e como as substituicOes serdo feitas.

Discuta as responsabilidades de ataque e defesa de cada posicdo (quem faz os passes, quem
levanta, quem corta etc.).

Relaxamento (10 minutos)
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¢ Relna o time para o alongamento de relaxamento.

+ O treinador fara comentéarios positivos sobre cada atleta em um circulo.

Equipe Intermediaria

Aquecimento (10-15 minutos)

+ Corrida: 5 minutos em volta da quadra
+ Alongamento: peito, ombros, bracos, tenddes do jarrete, quadriceps, virilha e panturrilhas

+ Aquecimento do time: toque, manchete e corte, armacéao, ataque, passe e recebimento para aquecer
0 corpo

Trabalho de Habilidade (15 minutos)

Exercicio BASE (Build All Skills Efficiently - Desenvolva Todas as Habilidades de
maneira Eficiente)

+ Foco no passe preciso da bola para o levantador

Conceito de equipe (15 minutos)
Servico de recepcao

+ Auxiliar o time a receber os saques e passar a bola ao levantador.

+ O treinador ou seu assistente deve conduzir o treino praticando saques por todos os lados da
quadra, fazendo com que o time pratique os passes e as habilidades de comunicag&o.

+ Para cada passe certo, o time ganha 1 ponto; o treino termina quando o nimero total ou um
namero especifico de acertos ocorrer em uma fileira.

Disputa pela bola (30 minutos)

Divida os times igualmente em dois grupos de seis, e jogue usando as regras de campeonato.

+ De maneira ideal sera um jogo seis contra seis. Treinadores, voluntarios ou membros da familia
podem ser recrutados para integrar o time..

+ Sempre que possivel, tenha um juiz que apite e faca gestos com as maos para treinar o time em o
que esperar das competicdes

Relaxamento (10 minutos)

¢ Relina o time para o alongamento de relaxamento.

+ O treinador ir4 fazer comentarios positivos sobre cada atleta em um circulo.
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Equipe Avancada

Aquecimento (10-15 minutos)

+ Corrida: 5 minutos ao redor da quadra girando os bracos
+ Alongamento: peito, ombros, bracos, tenddes do jarrete, quadriceps, virilha e panturrilhas

+ Aquecimento do time: toque, manchete e corte, armacéao, ataque, passe e recebimento para aquecer
0 corpo

Trabalho de Habilidade (15 minutos)
Exercicio BASE

+ Foco no passe preciso da bola para o levantador.

Conceito de equipe (15 minutos)
Transicdo de pontuacao

+ Relna o time para receber o saque.

+ O treinador ou o treinador assistente deve conduzir o treino fazendo um saque; o time ira passar
direcionar e langar a bola para o outro lado da rede.

+ Assim que a bola atravessar a rede (e antes que o time esteja pronto), o treinador ira arremessar
uma segunda bola na quadra, for¢cando o time a estenda a mao para defender imediatamente.

+ Seaequipe for capaz de passar, direcionar e langar a bola para o outro lado da rede durante a
transicao, eles ganhardo um ponto.

+ Se o time faz menos do que 3 saques ou entdo erra ao sacar a bola para o outro lado da rede,
nenhum ponto é marcado e o treino comega novamente.

+ Quando o time atingir 5 pontos o treino termina.

Disputa pela bola (30 minutos)

Divida os times igualmente em dois grupos de seis e jogue usando as regras de campeonato

+ De maneira ideal sera um jogo seis contra seis; embora para jogadores de nivel avancado a disputa
pela bola pode ser quatro contra quatro, trés contra trés, ou até mesmo dois contra dois.

+ Sempre que possivel, tenha um juiz que apite e faca gestos com as maos para treinar o time em o
que esperar das competigdes.

Relaxamento (10 minutos)

¢ Relina o time para o alongamento de relaxamento.

¢ O treinador ird fazer comentarios positivos sobre cada atleta em um circulo
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ModificagcOes

Durante uma competicédo, é importante que as regras ndo sejam mudadas para se adaptarem as necessidades
especiais dos atletas ou suas preferéncias. Embora exista um nimero limitado de modificagfes aprovadas
nas regras do volei que se acomodam as necessidades dos atletas da Special Olympic. Os treinadores podem
modificar os exercicios do treino, seu estilo de treinar e até mesmo os equipamentos esportivos que
auxiliam os atletas a alcancar o sucesso, desde que as modificagdes estejam de acordo com as diretrizes
definidas nas Regras da Special Olympics.

Para os atletas com menos habilidade, existem duas alternativas aprovadas em competi¢cdes sancionadas:
competicdo modificada e Competicdo de Habilidades Individuais Os detalhes estdo dispostos nas Regras
de Véleibol da Special Olympics.

Atendendo as Necessidades Especiais dos Atletas

Alguns jogadores da Special Olympics possuem o uso limitado a um braco. Isso gera dificuldades de saque,
de passe e de levantamento. Pela pratica, o atleta pode ser capaz de aprender a arremessar e sacar com uma
mao. Esse jogador pode ter problemas na linha de fundo, onde o passe é a fungdo primaria. Nestes
programas que oferecem a regra de libero, o atleta pode ser substituido inimeras vezes pelo especialista da
linha de fundo, permitindo aqueles com limitagfes na movimentacdo dos bragcos joguem apenas na linha de
frente.

Alguns atletas tém deficiéncia auditiva, que podem ser resolvidos lembrando a todos de que todo sinal do
arbitro deve incluir um apito e um gesto. Ao usar 0s mesmos gestos na préatica, todos os atletas aprenderdo a
prestar mais atencao visualmente.

Modificando seu Método de Comunicagao

Diferentes atletas requerem diferentes sistemas de comunicagdo. Por exemplo, alguns atletas aprendem e
respondem melhor aos exercicios demonstrados, enquanto outros precisam de mais comunicacao verbal.
Alguns podem precisar de uma combinagdo de — visao, ouvido e até mesmo ler a descrigdo do exercicio ou
habilidade antes de estar apto a domina-la.
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Treinamento Cruzado no Volei

O treinamento cruzado é um termo moderno que se refere a substituicdo de habilidade a ndo ser pelas
habilidades que estdo diretamente envolvidas na desempenho de um evento. O treinamento cruzado
mostrou resultados na reabilitacdo de contusdes e agora também € utilizado para a prevencao de contusGes.

Existe um valor e cruzamento limites para o exercicio especifico. A razéo do treinamento cruzado é evitar
contusdes e manter o equilibrio muscular durante um periodo de treino especifico e intenso. Uma das
chaves para 0 sucesso no esporte é manter-se saudavel e treinar durante um longo periodo. O treinamento
cruzado permite que os atletas facam treinos eventuais especificos de exercicios fisicos com maior
entusiasmo e intensidade, ou correr menos risco de leséo.

O basquete, o ténis e a natacdo sdo esportes da Special Olympics que podem dispor de oportunidades
excelentes de treinamento cruzado, quando disponivel. O basquete reforga as habilidades de salto, o ténis é
um bom trabalho com os pés e uma maior percepcao e a natacao fortalece os ombros e melhora o
condicionamento cardio-vascular geral.

Embora as competi¢cdes aprovadas de volei da Special Olympics sdo comumente definidas como “internas”
de seis contra seis, hd um valor considerdvel em incentivar os atletas a jogarem em outras superficies e com
equipes menores. Praticar um esporte na grama ou na areia permite que os atletas tenham uma defesa mais
agressiva enquanto diminui os riscos de lesdes ao mergulhar e rolar. Promover jogos de quatro contra
quatro, trés contra trés ou até dois contra dois forca os jogadores a cobrirem um espa¢o maior da quadra e
aplicar todas suas habilidades em todos os pontos, acelerando o desenvolvimento de suas habilidades.

OBS.: Os treinadores devem sempre considerar as habilidades fisicas e as limitacdes de seus atletas quando
eles praticarem variagOes do esporte.
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