[ COMPONENTE TEORICA
18:30 | Recepcéo
19:00  [Abertura

PROGRAMA
27 DE DEZEMBRO - QUINTA FEIRA

TREINO FUNCIONAL NA PRATICA DIARIA DO TREINO

Formador: Prof. Antonio Guerra

9:15 Principios fundamentais do treino funcional;
Caracterizacao funcional do jogador de Voleibol Portugués;
Exercicios funcionais especificos para o Voleibol.
[11:15 | Intervalo
11:30 MODELOS DE PRESTACAO CONSIDERAGCOES SOBRE OS SISTEMAS DE TREINO
: Formador: Prof. Antdnio Guerra
[13:00 | Intervalo para almogo
COMPONENTE TEORICO - PRATICA (PARTICIPAGAO DA EQUIPA de Seniores feminino do
GDCGueifaes)
14h30 ATAQUE E CONTRA ATAQUE NOS NiVEIS DE PRESTACAO MAIS ELEVADOS

Formador: Prof. Antonio Guerra

116h00 | Intervalo
TREINO FUNCIONAL
16h15 Formador: Prof. Anténio Guerra
Aquecimentos tipicos; Circuitos de treino funcional; Treino recuperagao.
APLICACAO PRATICA
17h00 Formador: Prof. Antdnio Guerra

Exercicios centrados nos temas anteriores, com uma equipa de competicéo;
GDC Gueifdes Seniores Feminino.

28 DE DEZEMBRO - SEXTA FEIRA

| COMPONENTE TEORICO PRATICA

JOGOS REDUZIDOS e ESTRUTURANTES - “evitar o ndo Jogo”
9:00 Paralelamente actividades psico-motricidade directamente ligadas ao Voleibol
Formador: Prof. José Afonso
; JOGOS REDUZIDOS de entrada no processo de treino
10:00 F : .
ormador: Prof. José Afonso
[11:30 | Intervalo
METODOLOGIA E DIDATICA DA FORMAGCAO A ESPECIALIZACAO
11:45 Do levantador ao distribuidor; Do recebedor atacante; Do central.
Formador: Prof. Anténio Guerra
[13h00 | Intervalo para almogo.

\ COMPONENTE PRATICA (PARTICIPAGAO DA EQUIPA DE CADETES MASCULINOS DA AASMamede)

14:30 KIE KIINO SECTOR JOVEM
) Formador: Prof. Antonio Guerra
‘ 15:45 ‘ Intervalo
16:00 CORE uma abordagem diferente do trabalho fisico para zona abdominal
’ Formador: Prof. Anténio Guerra, Prof. Nuno Pereira
16:30 Aplicacéo pratica de exercicios centrados nos temas anteriores, com uma equipa de formagao
) AASMamede Cadetes Masculinos, Prof. Guerra e Prof. Nuno Pereira




