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PROJETO

PRINCIPIO

Educar para uma cultura
esportiva sob valores olimpicos

amizade, respeito, exceléncia

NORMAS

Respeitar hordrio, calendario
e ter disciplina

Equipe Janior
Idade | 9 a 10 ANOS

- Habilidades de percepcao,
tomada de decisao e execucao

- Desenvolver PADEV

- Trabalhar biomecanica dos
golpes

- Trabalhar defesa, construgao e
ataque

- Ritmo continuo, aceleracgao,
escorregada e frenagem da
movimentagao

- Introducéao a preparacao fisica

- Aprimoramento do manejo das
frustracoes

- Introducao a competicao

- Indicagao de competicdes
adequadas

VALORES
Disciplina
Respeito

Espirito de equipe
Amizade

Esforgo
Exceléncia

Equipe
Idade | 11 ANOS

- Desenvolver as potencialidades
de cada jogador

- Enfase na biomecanica e
intensidade das acoes técnicas

- Padroes taticos individualizados

- Trabalhar capacidade de defesa,

construcao e ataque
- Controle do PADEV

- Desenvolvimento das técnicas
de movimentagao e
posicionamento

- Trabalho fisico de todas as
valéncias

- Reforgo do trabalho de
prevencao de lesdes

- Reforco de rotinas e controle
emocional

- Enfase em atitudes positivas e
trabalho em equipe

Equipe

Equipe + Rendimento o
Condicionamento

Idade | 14 ANOS

- Intensidade, consisténcia e
concentracao

- Concentracgao se torna
fundamental para ter éxito

- Controle e consisténcia do PADEV

- Aumento da velocidade das
técnicas

CONDICIONAMENTO

- Jogar com controle de ritmo e
clareza tatica a partir do
posicionamento

- Saque/devolucao + 1? bola se
tornam mais importantes

- Padroes taticos individualizados e
definidos

- Intensidade maxima da
movimentacao

- Trabalho fisico especifico

- Intensificar reforco de prevencao
de lesdes

- Trabalho na atitude e mindset de
competicao

- Desenvolver rotinas, auto estima e
lideranca



