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Resumo

e Técnico e Tatico sao treinos indissociavels

e Uso de exercicios 2 contra 1

 Abordagem usada na demonstracao

- Instrucoes aos jogadores sobre o exercicio a ser
executado;

- A audiéncia se manifesta sobre o objetivo do
exercicio.

- Execucao do exercicio

- Comentarios sobre a execucao, apresentacao do
objetivo original do exercicio

- Feedback e discussao



Exercicio 1

» 2 contra 1 (J1 sozinho, J2 e J3 juntos): jogo até
3 pontos

« J2 e J3:

- jogam sO em suas meias quadras sem trocar de
lado

- A devolucao do smash potente so pode ser direta e
curta

» J1: joga na quadra de simples e pode fazer
tudo



Objetivos conforme a audiéncia

* Treinar follow up (prosseguimento da jogada
apos o0 smash)

e Treinamento mental:

- Simulagao dos ultimos pontos do jogo (paciéncia
para encontrar o momento adequado para o
smash)

- como o J1 sabe que a devolucao do smash sera
sempre direta ele deve procurar a melhor situacao
para fazer o smash potente e se preparar para a
devolucio fraca caso esta ocorra



Exercicio 1 (cont)

e J1 perde
KL pergunta o que ele faria para melhorar

* J1 disse que como sabe que a devolucao do
smash sera direta e curta, ele deveria jogar
uma curta na rede e esperar que J2 ou J3
errem (levantem) para que ele mate o ponto ou
se posicionar melhor

» KL explica que o objetivo imaginado foi treinar
mudanca de tempo de jogo (variacao de
velocidade)



Exercicio 2

* |déntico ao 1 mas a devolugao do smash por J2
e J3 pode ser cruzada e curta além de direta

* O exercicio pode ser muito dificil para J1 logo €
possivel variar colocando uma limitacao da
quadra de J1 (antes da linha de fundo do saque
de duplas). Se for atras desta linha J1 ganha
um ponto



Exercicio 2 (cont)

* Objetivos propostos pela audiéncia

- Treino mental: J1 tem que pensar em 2 tipos de
devolucao. O objetivo € reflexao.

- Treino mental: antecipacao. J1 deve avaliar a
gualidade do seu golpe e associar com as
possiveis devolucoes. Por exemplo, se o smash for
bom, a devolucao deve vir direta e curta; se ruim,
vai vir cruzada..

- Treino tatico: J1 treina jogar perto da rede. Forcar
J2 ou J3 a levantar (oportunidade melhor de
smash).



Exercicio 2 (cont)

* Objetivo do KL: antecipacao e treino de
posicionamento.

* Treino tecnico associado esta em executar
corretamente o golpe (spin na peteca) e
aproximacao (posicao dos pés)

 Exemplo: J1 fica longe demais da rede para a
execucao correta da devolucao



Exercicio 3

* 3 pontos
* J1 joga como quer

» J2 e J3 jogam espelho: eles devem repetir o
que J1 fizer. SO pode ser diferente na
devolucao do saque e na devolucao do smash.

* Obs: J1 nos exercicios anteriores nao jogou
curtas.



Exercicio 3 (cont)

* Objetivos pela audiéncia
- Treinar antecipacao

- Treinar antecipacao e curta ja que J1 sabe como J2
e J3 vao devolver.

- Treino mental: J1 deve avaliar onde estao J2 e J3
para executar a devolucao

- Treino mental: J1 deve avaliar a qualidade do seu
golpe para se posicionar para a devolugao
(antecipacao)



Exercicio 4

e Variante do exercicio 3

e J2 e J3 tem uma unica oportunidade durante o
rally de naoa fazer espelho.

* Objetivos da audiéncia:

- Tomada de decisao (J1,2 e 3). KL: Tudo e tomada
de decisao

- Analise de riscos. KL: Idem.
- Antecipacao

* Objetivo de KL: antecipacao e comunicacao(!):
J2 e J3 devem combinar quem e quando vao
deixar de fazer a sua jogada sem espelho.



Exercicio 5

* 3 pontos. Igual ténis de mesa: jogadores J2 e
J3 alternados

* J1 deve jogar um padrao: cruzado, direto,
direto; cruzado, direto, direto. O saque €
cruzado seguido de dois golpes diretos.

* Objetivo do treino:
- Mental: lembrar de reacoes.



Exercicio 6

* Variante do 5: a dupla joga um padrao e J1 joga
O que quer.

 Objetivos:

- J2 e J3 devem se !

- J1 devem pensar em como quebrar o padrao.



Exercicio [/

* 2 minutos de jogo: J1 joga alternado para J2 e
U3

e J2 e J3 devem mudar de posicao
continuamente para confundir J1 mas devem
sempre ir para um dos cantos da quadra.

* Objetivos da audiéncia:

- Treino de visao periférica: ver em que direcao o
jogador vai (nao so na sua posicao atual).

 Exemplo: delay lob shot



Exercicio 8

 Fazer 3 pontos o mais rapido possivel. Vale
tudo.

 Competicao entre J1,J2 e J3 nas diversas
combinagbes. O Jogador que jogar sozinho e
conseguir atrasar o mais possivel o termino do
J0go sera o vencedor.

* Objetivos da audiéncia:

- J1 ficar calmo e deixar a pressao para J2 e J3
- Criar intensidade de jogo



Exercicio 9

» Variante de intensidade (aerobico)

* J1 tem que vencer os 3 pontos ou manter J2 e
J3 sem marcar.
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