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1. CIRCUIT TRAINING DE TEMPO FIXO

VOLIBOL

Prof. Paulo Sevciuc
Técnico

permanecia um minuto em cada uma.,
executando volta completa na quadra.
em velocidade moderada, sempre que

GENERALIDADES

Foi montado um circuito-técnico de

Atuando dentro do sistema 5x1, tal
come nos Jogos Olimpicos de Mon-
treal, apenas adaptando novos joga-
dores, ja que quatro atletas titulares
nao puderam atender 4 convocagao,
o Brasil venceu o Xll Campeonato Sul-
Americanc de Volibol  Masculino-

traze estagdes, de forma que o atleta

CIRCUITO—TECNICO (2a 2)

comandado “troca de estagao’.

Adultos, realizado no periode de 26 de
abril a 5 de margo de 1977 no Peru, Numero de ATIVIDADES EFEITO MATERIAL
tornando-se pentacampeao. ORDEM S UTILIZADO
Explorande principalmente a velo- - Gerais
cidade, vencemos com relativa facili- g
: 1 Saltar - i
dade, trazendo um saldo favoravel de Esopr;;r:o do Cama elastica
seis (B) vitorias e zero {0} derrota, sem
perder nenhum set disputado. Arremesso com de-
2 senvelvimento dos Bragos Medicinebal (5Kg)
bragos
A PREPARAGAO FISICA Flexdo do tronco
3 .
s0bre as pernas Abdomen Medicinebol (5Kg}
Foram visadas as gqualidades fisicas
endurance, resisténcia, resistdncia 4 Saltar {Lateral) Pernas Banco Sueco
muscular {tronce e pernas), forga 5 Saltar (bloqueio na Gerai
. erais —
explosiva (pernas), velocidade de des- pareds)
locamento (pernas e bragos), veloci- Langar {medicine-
dade de impulsdo, velocidade de rea- 6 bol} por cima da Bragos Medicinebol (5Kg)
¢ao, velocidade de decisio, equilibrio cabega
dinamico, agilidade e flexibilidade. 7 “Canivete” Abdomean Medicinebol (5Kg)
O aquecimento foi sempre realizado Saltar {barreiras) Pearnas 5 (cinco) barreiras
em movimento, inicialmente andandoc e g “Burpee Test"” ,
est _
depois correndo, com exercicios de P : Gerais
efeitos localizados visando dar um 10 Langar (medicine- o
estimulo inicial aos mosculos, melho- bol} com explosao Bragos Medicinebol ~ (3Kg)
ria dg_ sua fle>f|bll|dade, aumento da » Hiper-extensio do
mobilidade articular e elevagéo pro- tronco Dorsc-Lombar —
gressiva dos batimentos cardiacos —
com aceleragdo do ritmo resplratério. 12 Saltar (“Peixinha") ggn:::lade Bolas de volibol
orais
Foram utilizados os seguintes me- 13 Saltar (blogueio na Gerai ;
erais
todos: rede) Rede de volibol




2. EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E 3. EXERCICIOS DE AGILIDADE

FLEXIBILIDADE * escapulo-umeral
* coluna vertebral Foram utilizados 2 (dois} circuttos
Foram utiizados exercicios com * coxo-femural rapidos com base na Escola Japoresa,
forcamento eslatico, particularmente * joelho onde os atletas, apds o comando dado
nas seguintes articulagoes: ¢ tibio-tarsica. por apito, executavam a "tarefa’” com

maxima velocidade.

TAREFA 1 {SENTIDO THANSVERSAL DA QUADRA}

Numero de Allvidade Repeticoes |
Ordem
1 Polichinelo 10
2 Deslocamento lateral para a direita tocando o 2
solo com a mao direita
3 Deslocamentc Lateral para a esquerda tocando 2
o s0locom a mao esquerda
4 Deitar em decubito dorsal 1
5 Girar 180° e deitar em decabito ventral 1
8 Rolamento fateral para a direita 2
7 Rclamento lateral para a esquerda 2
8 Levantar e executar um “peixinho” visando atin- 1
gir a linha lateral oposta
9 Repetir o exercicio n’® 2 2
'_1 0 Repetir 0 exercicion® 3 2
" Repetir o exercicio n? 4 1
12 Repetir o exercicion? 5 1
13 Repetir 0 exercicion? & 1
14 Repetir 0 exercicion® 7 1
{18 Repetir o exerciclon’ 8 1




TAREFA 2 (SENTIDO LONGITUDINAL DA QUADRA)

Niumero de Atividade Repeticies

Ordem

1 Saltar grupado 10

2 Deslocamento para tras (tocar com a mao no P4
solo)

3 Deslocamento para frente (tocar com a mAo no 2
solo) :

4 “Peixinho” para frente {(chegar préximo & rede) 1

5 Blogueic na rede 1

B “Peixinho” para tras 1

7 Atagque na rede 1

8 “Peixinho™ para trds {chegar & linha de fundo) 1

4. CORRIDA DE LONGA DISTANCIA

Foram utilizadas distancias de 2.500
a 3.000m, &4 base de 1 min 40 5 por voita

na pista {4060m).

CONSIDERACOES TECNICO-TATICAS

1. Resuitados na competigio

3x0 - Equador {152, 153, 15/1)
- duragdo 41 minutos

3x0 - Argentina (15/1, 15/8, 15/2)
- duragdo 44 minutos

3x0 - Belivia (15875, 1541, 15/1)
- duragao 30 minutos

3x0 - Peru{15/3,15/4,15/2})
- duragio 35 minutos

3x0 - Paragual {15/2, 15/9, 15/7)
- duragéo 56 minutos

ax0 - Venezuela (1519, 15/11, 15/9)
- duragao 64 minutos

2. Ralagéio dos atletas

Sevgiue, Paulo ....... ... Técnico
Laranjeira, Paulo ...... Preparador
Fisico

L. Guimaraes, J. Roberto ....n° 1
Granjeiro, Jodo ............. n°2
Rajzman, Bernard .......... n®3
Wanderley, Deraldo .,....,.. n°4
Moreno, A. Carlos . ......... nth5
Dalzotto, Renan . ......... .. n® g
Rezends, Ronaldo .......... ney
Frade, Manoel .......... ... . n°a
Marceling, José Oswaldo .... n®9
Silva, William ............. n®10
D'Avila, Fernando .......... n? 11
Ribeiro, Amauri............ n12



3. Armagéao inlcial
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Levantador

Cortadores de forga
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Cortadores intermediarios
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4. Combinagoes ofensivas e arma-
g¢Oes para recepgido do saque

Saop validas as consideragdes feitas
nas paginas 27 e 23 do namero 101 da
Revista de Educagdo Fisica, evidente-
mente com a adaptagdo de noves joga-
dores e algurmas variagées impostas
pelas caracteristicas individuais dos
atletas subsiitutos.

CONSIDERAGOES SOBRE AS DEMAIS
EQUIPES

1. Equador

Equipe recém-formada, com defici-
&ncia técnica geral, tentando jogar no
sistema 4x2 com jogadas rapidas.

2. Boiivia

Equipe formada com atletas parti-
cipantes de cuiras competigdes inter-
nacionais, porém com deficiéncia téc-
nica geral. Tentativa de jogo no Sis-
tema 4x2.

3. Paraguai
Equipe formada com atletas parti-
cipantes de outras competigoes inter-

nacgionais. Pouca condigdo fisica e
técnica, superando suas deficiéncias
com muita garra. Jogou no sistema
a4x2.

4, Peru

Equipe que progrediu muito em to-
dos os aspectos. Carece de elementos
mais altos para formagao da equipe.
Utilizou o sistema 4x2, tentanto jogar
rapido e com fintas.

5. Argentina

Apresentou-se com a equipe juvenil
que se prepara parao | COMPEONATGQ
MUNDIAL DE VOLIBOL JUVENIL, a
ser realizade neste anc no Brasil. A
eguipe jogou no sisterma 4x2, bem
estruturada, com tentativas de fintas.

6. Venezuela

Foi nosso principal adversario. Pro-
grediu muitc em relagao aos JOGOS
PAN-AMERICANGS DO MEXICO em
1975 e ao CAMPEONATO SUL-AME-
RICANG DE 1975 no PARAGUAIL Os
atletas apresentaram sensivel melhora
nas partes fisica, técnica e tatica,

cam destague especial para a impulsao
vertical. A equipe titular € a mesma de
1975, Utilizaram o sistema 5x1 com as
seguintes varia¢des no ataque:

43



LEGENDA

Levantador

Atacante e levantador

Atacante 1

Deslocamento do atleta __ o - —

Trajetéria da bola

Armacéo inicial Formacao inicial
/’M
1 11 @ T @ E
h
)
!

!
2 /4\ 8 2 A

8
1° RODIZIO 32 Room
@L - 4 o 4
.i'* ? :' ‘:‘--#"‘\‘ ‘.",/\ ”/’ i‘ ’] 8'
‘\‘__ ’ L} h 4 - ’, 2 at
8 1 " : (. . "
; S 7
f '
] S/
) 2° RODI210 -

[\

A @ A
8“;}-’.4 |

A @ [




4° RODIZIO

5% RODIZIO

; -
i ‘J"f.’

i - /

I /

L]

[ _.'; rd

kN
>
-
*
']
1
LY
-~
™~

I
]

v

"
1
L= ]

2
| = = P
.
e i

e
-

0Bs.| &

Na defesa jogam com o pivd bem
recuado, fazendo a cobertura de blo-
queio com ¢ correspondente. Exploram
hastante o saque nas laterais.

Composigdo da Equipe

José Ferrer ............. nt® 1
Vicente Pastore ....... ne 2
Juan Rebolledo ....... n® 3
Jorge Zalatan .......... n? 4
Luis Carlos ............ n? 5
Yermahorio Figueira . n® B(Capitao)
Alberto Moreno ....... n® 7
André Ramos .......... n® 8
Guillermo Carreroc .... n? 9
Frank Lopes ........... n® 10
Marcos Lundo ......... n® 11

— SOBE FALSOD

OBS.| 8

Ernesto Marquez ..... n° 12
Tien Hsing Hsieh ..... Técnico
{coreano}

Destaque para os atletas n® 6, levan-
tador; n® 11, atacante; n® 2, atacante,
e, n® 4, atacante rapido € com bom
jogo de guadra.

CONCLUSAD

QO Xll Campeonato Sul-Americano de
Volibol veio reafirmar a supremacia do
voiibal brasileiro no continente. A
equipe nacicnal cumpriu uma exce-
lente performance, vencendo todos os
sels disputados, exibindo um jogo
ripido e moderng, apesar da auséncia
de nossos principais astros,

— SOBE FALSO

O trabatho de renovagao foi aita-
mente positivo, pois as quatro atletas
juvenis integrantes da delegacao sai-
ram-se muito bem quando chamados
a intervir.

Finalmente, chamamas a atengao
para o progresso da equipe da Vene-
zuela. A manutengdo do técnico core-
ano Tien Hsing Hsieh trouxe grandes
beneficios para uma eguipe Que se
imp&s com facilidade as demais repre-
sentagbes e valorizou nossa vitéria
final. Careceu apenas de um melhor
aprimoramento técnico e maior expe-
ridncia internacional.

A5



