Plano de seis semanas: escolher e adaptar

Doze sessGes possiveis e ficha semanal em branco; repita ou estenda quando necessario.

Use a sequéncia com responsabilidade

Exemplo: 8 iniciantes supervisionados, quadra e 4 bolas. Duas sessdes por semana é s6 uma opgao.
Substitua blocos existentes sem acrescentar carga automaticamente. Conte agua e transi¢oes. Adapte
espaco, bola e rede; pare por dor ou espaco inseguro. Nao é reabilitacdo nem programa oficial.

Doze escolhas de sessao

1A: langar-passar-segurar em duplas. Facil: lancamento suave previsivel; depois: um passo até bola
alcancavel.

1B: mover e chamar. Facil: faixas fixas; depois: pequena escolha de dire¢cdo sem aglomeragao.
2A: levantamento em duplas. Facil: langar-levantar-segurar; depois: toques seguidos controlados.
2B: passar-levantar-enviar. Facil: uma captura; depois: rally cooperativo curto.

3A: saque por baixo de perto. Facil: alvo grande e distancia curta; depois: ajuste uma coisa.
3B: recepgdo. Facil: langamento; depois: saque manejavel para colega alcancavel.

4A: passada andando e envio em pé. Preserve espaco; sem saltos extras automaticos.

4B: escolher espaco livre, enviar e preparar. Facil: menos escolhas; depois: incerteza.

5A: bola facil e segundo contato. Facil: langamento lento; depois: iniciar rally.

5B: jogo reduzido com saque. Facil: captura ou quadra menor; depois: pontuagao simples.
6A: retomar um padrdo observado. Manter, simplificar ou progredir uma condicdo.

6B: cooperagao e revisdo. Perguntar o que repetir; calendario ndo é teste.

Hordario ficticio

45 minutos: aquecimento 8; revisdo 5; tarefa principal 12; dgua/transicdo 3; jogo reduzido 12;
final/notas 5. Total 45. Se explicar demorar, encurte o jogo, ndo as pausas.
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Plano de seis semanas: escolher e adaptar

Sua semana em branco

Semana / datas / treinos ou jogos existentes:

Grupo / espaco / bolas / supervisao:

Objetivo / definicdo da observagao:

Sessdo A / opcdo facil / progressao:

Sessao B/ decisdao de repetir:

Agua / transicdes / fim previsto:

Feedback do atleta / fadiga ou seguranca:

Acdo observada / desconhecidos / proxima decisdo:
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