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DUvidas /
Questdes que
podem surgir

ao longo do
processo?

Quem sao os Centrais?
e Como selecionar / identificar?
* Quando Especializar?

Caracteristicas do Central?

Tarefas a dar e a retirar na Especializacao?

Niveis ou Faixas etarias?

Associado ou Dissociado da Formacao do Distribuidor?
Masculino vs Feminino?

K1 vs K27

O Central no Modelo de Jogo?

O Central no Plano de Jogo?

Baterias de Exercicios, Progressdes e Metodologia®?



Formacao
Crescente do
atleta Central

Aspetos
Fundamentais
- Bases

Ter a execugdo Técnica (com e sem bola) e a Tomada de Decisdao como a Base
de todo o processo evolutivo;

Sempre associado com a formacao do Distribuidor;

Trabalhar por niveis em substituicao de faixas etarias;

* Por ordem crescente de importancia da parte tatica e decrescente de
importancia da parte técnica;

* Parte Fisica, Mental e de Tomada de Decisdao sempre presente;

Introduzir, retirar ou adaptar tarefas a medida que o contexto assim o exige;
* Nao ficar obcecado com a Especializacao Precoce na posicao;

3 Niveis de Desempenho / Etapas de Desenvolvimento:
* Nivel 1 - O atleta Central;

* Nivel 2 - O atleta Central inserido num contexto coletivo (modelo de
jogo da sua equipa);

* Nivel 3 - O atleta Central a jogar em funcao de um adversario (plano de
jogo).



Caracteristicas Do Central

Saber eleger opgoes de Ataque, Bloco e Servigo de Resisténcia em Velocidade Disciplinado e responsavel
ataque Exceléncia
Poder de Remate Mentalidade Assassina (Tudo
Orientagao Grande capacidade de ou Nada)
deslocamento Velocidade de Deslocamento
Comunicagdo (com os Com Confianga (em si e nos
companheiros e em relagao Tempo de salto no bloco Agilidade colegas)
ao oponente)
Velocidade de deslocamento | Poder de Impulsao Vontade de Trabalhar para a
Controlo dos diferentes no ataque Equipa
momentos do jogo Velocidade a curta, média e
longa distancia Lider e Organizador

Saber tomar decisées na
organizac¢ao do Bloco Alcance de ataque e bloco Perspicaz




* Alteracao das Caracteristicas do Jogo?
* Mais forte;
* Mais rapido;
* Mais alto;
e Aparecimento do Libero;

~ * Presente vs Futuro?
Qu e m S a O O S * Olhar sé para o Presente — Especializar para render hoje;
e Olhar so6 para o Futuro — Especializar para render mais tarde;

Ce nt ra | S ? * Conciliar as duas vertentes — Quantos tém essas condi¢oes?

» Tentar deixar o/a atleta com diferentes op¢des (atrasar o
mais possivel a especializacdo) — Duvida Ponta / Central?

* Que peso / importancia tém no jogo?
* Formacao vs Rendimento
e Masculino vs Feminino
* K1 vs K2



Tarefasadare a
retirar na
especializacao?

MAIOR PREDOMINANCIA
TECNICA (30%), TATICA
INDIVIDUAL (30%) E
MOTORA (30%);

TATICA COLETIVA POUCO
ELABORADA (10%);

TOMADAS DE DECISAO EM
RELACAO AO SEU
DISTRIBUIDOR;

DESENVOLVER
MENTALIDADE ATACANTE E
PONTUADORA;

INCENTIVAR E DESENVOLVER
COMUNICACAO

SITUACOES ANALITICAS

MAIOR PREDOMINANCIA
TECNICA (30%), TATICA
INDIVIDUAL (30%) E
MOTORA (10%);

TATICA COLETIVA
ELABORADA (20%);

APARECE O TRABALHO
FISICO ESPECIFICO (10%)

TOMADAS DE DECISAO EM
RELACAO AO SEU
DISTRIBUIDOR E A SUA
EQUIPA;

COMECAR A DESENVOVER
TAREFAS DE ORGANIZACAO

DESENVOVER
COMUNICACAO

SITUACOES ANALITICAS E
COLETIVAS REDUZIDAS E/OU
CONDICIONADAS

POUCA PREDOMINANCIA
TECNICA (10%) E MOTORA
(10%). MUITA TATICA
INDIVIDUAL (20%);

TATICA COLETIVA
ELABORADA (40%);

TRABALHO FiSICO
ESPECIFICO (20%)

TOMADAS DE DECISAO EM
RELACAO A SUA EQUIPAE A
EQUIPA ADVERSARIA;

LIDERANCA E
ORGANIZACAO;

COMUNICACAO VERBAL E
GESTUAL COMPLEXA

SITUACOES COLETIVAS
REDUZIDAS E/OU
CONDICIONADAS




O Central no
Modelo de
Jogo

Simbologia e Comunicacao;

Qualidade e Caracteristicas do 1 toque;
Caracteristicas do Distribuidor em Bola A, B e C;
Caracteristicas do Distribuidor em bolas #, + e I;
Melhores Bolas do Distribuidor;

Distribuidor faz fintas e destemporiza bolas;
Modelo de Jogo de Inversdes ou Sobreposicoes;
Como funciona a Pipe;

Mobilidade, Fixacao ou Combinado;

Qualidade dos Pontas em Bola A e B;

Qualidade e solicitacao do Oposto de 22 Linha;
O que fazer ao Side Out por formacao;

O que fazer a Transicao por formacao;

O gue fazer apos cobertura em rede 2 e rede 3;
Qual dos Centrais joga na rede 2 e na rede 3;



I"GF’D‘?T

! D %o S A S SR L T i i
, oo IO T TN RN v ‘ N K T4 ."' Qf"’
0‘9 I‘r#l’lhf. s VN e of
I SR E R RRRN s
. 1 .  am dweR ST
SN
»

| | 8% !
1 5 o \ BRRasend RN | |

A Utilizacao da Rede




O CENTRAL

NO PLANO DE

=

OGO

Estratégia ao Side Out por formacao — Dentro
ou fora do Modelo?;

Estratégia a Transicao? — Dentro ou fora do
Modelo?

Comportamento do Central Adversario nos
diferentes momentos do jogo?

Comportamentos dos Blocadores Alas nos
diferentes momentos do Jogo?

Bloco adversario comporta-se da mesma forma
para a nossa rede 2 e rede 3?

Destinam alguém para amorties;

Mobilidade, Fixacao ou Combinado?;



Niveis de Desempenho — Nivel 1

Tipos e Tempos de Meia Bola a frente e nas costas; Tomada de Decisdao  Leitura do Bloco do Central Adversario (sombra do
Bola 12 Tempo na Frente e nas costas; bloco);
Ajustar ao Distribuidor - Bater o mais possivel no
Trem Inferior Forma e Tempo de entrada de bola; centro do campo;
Tempo de salto; Disponibilidade ao Contra Ataque;
2 ultimos apoios; Alteragao da marcagao ao Side Out;
Orientacao da Corrida; Capacidade de Alterar tipo de Bola consoante situagao
Orientagao ao Distribuidor; do jogo;
Distancia a rede e ao Distribuidor; Alternativas em Bola B;
Salto Vertical;
Ajustar ao Distribuidor; Momentos do Jogo K1
Disponivel para atacar o mais rapido possivel;
Trem Superior Cotovelo Alto; Aproximado ao distribuidor;
Braco Rapido (Braco Chicote); O mais perto possivel do meio do campo;
Rotagao de Tronco;
Trajetorias / Angulos de Ataque; K2
Recursos a distribuicao; Disponivel para atacar;
Aproximado ao distribuidor;
Comunicagao Comunicagao Verbal e Gestual; O mais perto possivel do meio do campo;

Comunicagao ao Contra Ataque; 22 Tempo em Bola B se necessario;




Niveis de Desempenho — Nivel 2

Tipos e Tempos de
Bola

Trem Inferior

Trem Superior

Comunicagao

Esquerda (mais preponderante no
masculino);

Tensa;

China (fundamental no feminino);
S6 Tempo 1 e Tempo 0;

Alterar orientacao da corrida consoante
velocidade do jogo e aumento da
complexidade da estratégia de bloco
adversario;

Chamadas a um pé

Batimentos de Braco;
Batimentos Contrarios a Corrida;

Comunicagao Verbal e Gestual;
Comunicagao ao Side Out e Contra
Ataque;

Tomada de Decisao

Momentos do Jogo

Leitura do Bloco do Central Adversario (sombra do
bloco) e do comportamento das Ajudas;

Ajustar ao Distribuidor — Usar toda a rede;
Disponibilidade ao Contra Ataque;

Respeitar a marcag¢ao do Side Out ao maximo;

K1

Disponivel para atacar sempre em BolaAe B
12 Arma de Ataque

Ajustar ao Distribuidor — Usar toda a rede;
Ajustar ao ponto de saida da recegao;

Saber jogar com movimento;

K2

Disponivel para atacar — Mobilidade vs fixagao;
Saida da rede apds Bloco;

Saber jogar com movimento;




Niveis de Desempenho — Nivel 3

Tipos e Tempos de Dupla Esquerda;

Bola Direita ou Mini China;
Fintas;
S6 Tempo 0;
Trem Inferior Diferentes tipos de Chamadas;

Diferentes Chamadas para diferentes
bolas e diferentes saidas da rede;

Trem Superior Batimentos de Brago;

Comunicagao Comunicagao Verbal e Gestual;
Comunicagao ao Side Out e Contra
Ataque;

Tomada de Decisao

Momentos do Jogo

Leitura de todo o comportamento da linha de bloco;
Ajustar ao Distribuidor — Usar quase toda a rede;
Disponibilidade ao Contra Ataque;

Respeitar a marcag¢ao do Side Out sempre;

K1

Disponivel para atacar sempre;

Fixacdo em Bola perfeita centrada, e 12 arma da ataque
gquando movimentado;

Ajustar ao Distribuidor — Usar quase toda a rede;
Ajustar ao ponto de saida da rece¢ao e a posicao do
distribuidor;

Jogar em cima do plano de jogo;

K2

Disponibilidade apos Cobertura — Equilibrar rede;
Disponivel para atacar — Mobilidade e fixagao;
Ataque com passe do Libero;

Jogar em cima do modelo de jogo e plano de jogo;
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