VOLEIBOL EM FESTA

Premiacao do Campeonatos da Federacao
Paranaense acontece no Clube

O Santa Moénica Clube de Campo sediou no dia 17 de dezembro, em parceria com a Federagdo Paranaense de
Voleibol, a premiacdo das melhores equipes dos Campeonatos Regionais e os resultados sdo da temporada 2019. O
Saldo CTB foi o palco da festa, onde estiveram presentes atletas, treinadores, pais, mdes, dirigentes e convidados.
A temporada de 2019 para as Equipes Moniquenses foi excelente, ambas receberam prémios em varias categorias e
destaques individuais. Confira:
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O Gerente de Esportes Plinio Gongalves de Azevedo com a atleta Equi-pé qSub 16 Masculina: Camped Estadual e Region-al.
Juliana Palhano, destaque nas categorias Sub 14 e Sub 15

Feminino Masculino

Campeonato Regional Campeonato Regional

Sub 14 - Vice-Campedo Sub 15 - Vice-campedo

Sub 15 - 32 lugar Sub 16 - Campedo

Sub 16 - 4° lugar Sub 18 - 5° colocado

Sub 18 - 32 lugar Atletas destaques: Ygor Rocha (Libero Sub16), Guilherme

Atletas destaques: Natalie do Nascimento (Central de Oliveira (MVP e Ponteiro Sub16), Breno Ferla (Ponteiro
Sub 18), Giovana de Oliveira (Ponteira Sub 16), Juliana Sub 15), Samuel Silva (Libero Sub 15) e André Friedrich
Palhano (MVP e Central Sub 14, Central Sub 15) e (Central Sub 15).
Camile Mafra (Ponteira Sub 14).

Campeonato Estadual

Campeonato Estadual Sub 15 - Vice-Campedo

Sub 14 - Vice-Campedo Sub 16 - Campedo

Sub 17 - 32 lugar (divisdo B) Sub 17 - 42 colocado

Atletas destaques: Julia de Liz (Levantadora Sub 16), Atletas destaques: Ygor Rocha (Libero Sub 16),
Natalie do Nascimento (Central Sub 17) e Juliana Guilherme de Oliveira (MVP e Ponteiro Sub 16), Breno
Palhano (Central Sub 14). Ferla (Ponteiro Sub 15), Davi Trombaco (Central Sub 15)

e Cezar Alexandre Pedroso (MVP e Levantador Sub 15).
Mateus Falcdo e Guilherme de Oliveira participaram da
Sele¢do Paranaense Sub 17 e Sele¢do de Curitiba Sub 18)



O VOLEIBOL MONIQUENSE
DURANTE A PANDEMIA

Além dos treinamentos fisicos, as Comissdes Técnicas
estdo enviando diversos materiais com treinos de
controle e dominio de bola, que podem ser feitos em
pequenos espagos e também com a participa¢do dos
familiares.

Estudiosos afirma que dentre os beneficios da pratica
rotineira de exercicios, temos redu¢do dos niveis de
ansiedade e depressdo, melhora do humor e aumento
da sensagdo de bem-estar e da autoestima.

Confira alguns depoimentos de atletas Moniquenses:

‘A saudade das quadras afeta a todos nés atletas, mas
temos que manter o ritmo nos exercitando todos os
dias. Ndo vejo a hora de voltar e jogar o esporte que
tanto amo’; (Benny, Sub 17).

“Treinar em casa ndo é tarefa fdcil, pois é s6 vocé ali,
ndo tem o incentivo dos técnicos e parceiras, o esfor¢o
é muito maior, é melhor quando estamos juntas e em
quadra, é mais prazeroso, contudo para ndo sairmos de
forma, voltarmos com tudo e ndo sermos prejudicadas
devemos treinar de cabega erguida e focada na medida
do possivel, os exercicios colaboram para a minha
ansiedade. Ndo vejo a hora de ter a minha rotina
normal. Claro que treinar com bola na parede nédo é
a mesma coisa, mas existem diversos exercicios para
fazer e chamar a familia para te incentivar e se divertir

Com o aumento de casos de infec¢do por coronavirus,
os governos e organizagdes de saude recomendaram
diversas medidas importantes para contera transmissao
do Covid-19. Atencdo a higiene, evitar sair de casa e
respeitar o distanciamento social, dentre outras, sdo as
principais.

Estar em periodo de isolamento social ndo significa
férias para os atletas de voleibol moniquenses.
“Treinar em casa é a solugdo neste momento. Uma
das principais opg¢des para se manter os niveis de
forca e hipertrofia sdo os exercicios calisténicos,
ou seja, exercicios com o préprio peso corporal,
como por exemplo, flexdes de brago, agachamentos,
burpees e pranchas isométricas”, afirma o preparador
fisico Gustavo Api.




LIVE COM VALESKINHA

O Voleibol Moniquense, no dia 28 de maio, realizou
uma Live com a atleta Camped Olimpica em Pequim,
Valeska dos Santos Menezes, a Valeskinha. Antes
da conversa, os Técnicos solicitaram aos atletas que
fizessem uma pesquisa sobre o curriculo da Valeska,
dessa forma teriam subsidios para formularem
perguntas, assim, selecionamos algumas das enviadas
que direcionadas a Valeskinha no dia da conversa
online. Assim, os atletas se sentiram fazendo parte
do processo. Na Live, além de compartilhar sua
carreira vitoriosa no esporte, Valeskinha trouxe para
os participantes do encontro dicas técnicas, taticas e
fisicas.

ATUALIZACOES DAS
COMISSOES

As Comissoes Técnicas também estdo aproveitando
este periodo para ampliar seus conhecimentos. Por
meio de videos disponibilizados pela Confederacdo
Brasileira de Voleibol e Federagdo Paranaense de
Voleibol, diversas Lives com treinadores nacionais
e internacionais e também com os grupos de
discussodes, os profissionais do Voleibol Moniquense
tém tido a possibilidade de atualizagdo dos métodos
de treinamento. Isso refletira na conduc¢do e nos
resultados futuros das Equipes.

Dentre os assuntos debatidos e estudados nas lives
estiveram: Conversas com treinadores do mundo;
Planejamento da equipe em relagdo a tabela de
jogos; Necessidades técnicas na selecdo brasileira de
base; Andlise de desempenho para as categorias de
base; Importancia da andlise de desempenho para o
direcionamento dos treinos e jogos; O volei em minha
vida; Os desafios técnicos do volei na base e O volei no
Brasil e no mundo.

Atencao!

Como ndo ha previsdo de torneios e competicdes,
e respeitando todas as normas e determina¢des
dos 6rgdos de saude, assim que possivel as equipes
gradativamente retornardo aos treinamentos.

Cerca de 70 pessoas participaram da live



VOLEIBOL

Atleta Juliana Silva € convocada para a Selecao Brasileira

CLUBE DE CAMPO

/Zam

Depois de varios meses somente com
treinos fisicos e técnicos on-line, os at-
letas de Voleibol Moniquense comemo-
raram o retorno ao Clube. Apds a liber-
acdo dos orgdos sanitarios municipais e
da Comissdo de Biosseguranca e Satde
da Covid-19 do Clube, o Voleibol op-
tou por uma retomada lenta e gradual.
Apenas as Equipes de Rendimento re-
tornaram aos treinamentos, sendo duas
sessOes semanais por categoria com gru-
pos reduzidos. O objetivo desta fase é a
melhora do condicionamento fisico e a
manutengdo da técnica individual.

Além disso, uma série de medidas pre-
ventivas foram tomadas: os pais, mdes
e responsaveis tém a total liberdade de
autorizar ou ndo a participa¢do dos atle-
tas. Quando vem treinar, todos passam
por medi¢cdo de temperatura, utilizam
mascara em tempo integral e os mate-
riais de treinamento sdo previamente
higienizados. A excelente infraestrutura
criada pelo Santa Moénica permite o res-

peito das medidas de seguranca e preservacdo da vida dos atletas, treinadores, associados e demais colaboradores.
Depois de tanto tempo em isolamento, é necessario também uma atenc¢do especial a saide mental dos atletas, a
fim de evitar picos de estresse e ansiedade. Este retorno, mesmo que gradual, permite a socializagdo, o clima de
amizade, coopera¢do e respeito mutuo, valores importantes que estdo inseridos nesse maravilhoso esporte coletivo.

Selecdo Brasileira

Outro motivo de muita comemoracdo foi a indicacao
da atleta Sub 15 Juliana Beatriz Palhano da Silva para
a Selecdo Brasileira. A jovem tem 14 anos e 1.86 m de
altura. Comecou a jogar no projeto Ledes do Volei em
2015, aos 9 anos de idade, e desde 2017 treina nas cat-
egorias de base do Santa Monica. Juliana tem se de-
stacado nos treinamentos e competi¢des devido a sua
dedicacdo, for¢a de vontade, comprometimento, hu-
mildade e espirito de equipe, caracteristicas estas que
fazem dela uma atleta exemplar. Recebeu diversos pré-
mios individuais em competicdes regionais e estaduais
em 2019, e atualmente integra as Equipes Sub 15, Sub
16 e Sub 17.

A atleta estda muito feliz com seu desempenho e a
convocagdo para integrar a Selecdo Brasileira.“Sobre
a minha indicagdo, foi um dos momentos mais feliz-

es que eu passei durante toda minha vida. Comegar
em um projeto e dele sair para uma Sele¢do foi mais
do que um sonho realizado. Durante 5 anos treinan-
do duro, passando por derrotas, vitdrias e, principal-
mente, tendo varios aprendizados. Vou levar tudo isso
comigo ndo s6 como uma lembranga, mais como uma
conquista. Obrigada as minhas amigas, técnicos e ao
Santa Moénica que estdo sempre comigo na quadra me
dando apoio e incentivando o meu aperfeicoamento’,
afirma Juliana.

Ainda ndo ha previsdo de retorno das Equipes Mo-
niquenses em competi¢des. A Diretoria de Esportes
e a Comissdo Técnica de Voleibol estdo atentas aos
orgdos regulatorios para a manutenc¢do ou flexibili-
zag¢do das medidas adotadas.



