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C. Cultural da Nazare
5 de Novembro

Treino de Jovens (Atletismo)

Etapa de Iniciacao

(Infantis e Iniciados)

* O Treino das Qualidades Fisicas
(condicionais)

* Planeamento e Organizacao do
Treino
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Treino da Velocidade
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Treino da Velocidade

Qualidade a Conteudos e métodos a Observacdes
desenvolver utilizar
Jogos de reacgao
Velocidade Reacgéo (Barra_ d? Ie_ngo’ Ae B) Evitar distancias
com distancias entre 10 superiores a 30
e 15 metros metros
Jogos e repeticdes No treino da
. o curtas velocidade maxima,
Velocidade maxima Distancias até 30 intervalos maiores
metros
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b Treino da Velocidade

M. Repetitivo Curto Iniciados

Distancias 30m
Quant. Maxima 5
Intensidades 100%
Intervalo 3a¥
Frequéncia/més 4 vezes
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e Treino da Velocidade

A, B — Preto, Branco — etc.
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Treino Forca
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Treino da Forca

Conteudos e métodos a
utilizar

Qualidade a desenvolver

Ginastica geral e treino de

Forca geral de resisténcia circuito simplificado

Introducgéo a forga de

. em g Corridas na areia, corta-mato
resisténcia especifica

Introdugéo a forga rapida Multissaltos
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Treino da Forca através do Jogo
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Treino da Forca através do Jogo
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| Treino da Forca Geral - Circuito
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” Treino da Forca Geral - Circuito

LR,
E}

r'uz I
™

Antonio Graga * 2008
1




Lombares/dorsais

7 Treino da Forca Geral - Circuito
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Treino da Forca Geral - Circuito
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-~ Treino da Forca Geral - Circuito adaptado

Treino de circuito para Iniciados
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Treino da Forca Geral - Circuito

Treino em Circuito
Parametros da carga

Intensidade Baixa/média
Estagdes (exercicios) 8 a10
Tempo de esforgo em cada exercicio 15 a 20”
Intervalo entre cada estagcao* 15 a 20”
Quantidade de circuitos 2a3
Intervalo entre cada circuito 3a¥d
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Organizacao do treino em circuito
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Organizacao do treino em circuito
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Treino Resisténcia
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Treino da Resisténcia - Orientacoes

Repetitivo Médio

T. Interv. Intensivo

SRR e Poténcia Aeroébia

Corrida Continua Capacidade Aerobia
T. Intervalado Ext.

19
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| Treino da Resisténcia - Orientacoes

Qualidade a Conteudos e métodos a

- Observacgoes
desenvolver utilizar

Capacidade aerdébia Corrida continua e jogos
de resisténcia
Capacidade aerébia ll Treino Intervalado
Extensivo
Poténcia Aerdbia Método Repetitivo Longo
(iniciagao)
Antonio Graga * 2008
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Treino da Resisténcia — Métodos Continuos
| Treino da Capacidade Aerébia |

Treino da Capacidade Aerdbia

Corrida Continua Infantis | Iniciados
Quant. Média 20’ 30’

Intensidades* 120 — 150 (30 - 38/36)
Frequéncia treino 2 vezes por semana

*Bpm e por 15”
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Treino da Resisténcia — Tl Extensivo Médio

Treino da Capacidade Aerdbial ll

T.Interv. Ext. Infantis Iniciados
Distancias Naofaz | 100 a 200 m
Quant. Média Nao faz 5

Intensidades* Nao faz 75~ 80%

Intervalo Nao faz 1’30”

Frequéncia/més | Naofaz @ 1 a3 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal

Antinio Graga °
2007
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- Treino da Resisténcia — M. Repetitivo Longo

Treino da Poténcia Aerdbia

M. Repetitivo Longo Infantis Iniciados Il
Distancias -- 600~1.000m
Quant. Média -- 2
Quant. Maxima - 3
Intensidades* -- 85 ~90%
Intervalo -- 6a8’
Frequéncia/més -- 1 vez

* Percentagem do rec. Pessoal ou 90 a 100% da vWO2max

Variante, Ritmo Competicao

Antonio Graga * 2008
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reino da Resisténcia — Formas jogadas

Benjamins e infantis

Distancia do percurso : 1.000 metros (+-)

Tempo de referéncia: 4’40”

Atleta Equipa 1° percurso Desvio 2°percurso Desvio Pontos
Manuel “Os Azuis” 4’45” 5” 4’50” 10” 15
Joao “Os Azuis” 4’35” 5” 4'45” 5” 10
Rita “Os Azuis” 4'40” 0” 4’50” 10” 10
Pedro “Os Verdes” 4’'35” 5” 4'40” 0” 5
Flavio “Os Verdes” 4'45” 5” 4’55” 15” 20
Vanda “Os Verdes” 4’50” 10” 4’50” 10” 20
Joel “Os Brancos” 4'45” 5” 4’50” 10” 15
Maria José “Os Brancos” 4’35” 5” 4'45” 5” 10
Francisco “Os Brancos” 4’55” 15” 4'45” 5” 20
“Os Azuis” 35
“Os Verdes” 45 Anténio Graga * 2008
“Os Brancos” 45 24

Treino da Flexibilidade
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Desenvolvimento da Mobilidade

Os exercicios de alongamentos podem
realizar-se antes (mas nunca sem um
aquecimento prévio) e, principalmente,
depois do esforgo principal (evitar
alongamentos exagerados, quando os
musculos se encontram em situacao de
fadiga excessiva).

Antonio Graga * 2008
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Desenvolvimento da Mobilidade

Os alongamento devem ser executados
de forma passiva, sem insisténcia, e em
total descontraccao, levando o musculo

a atingir uma determinada tensao (de
modo a nao sentir dor, mas apenas
desconforto), devendo manter este

posicao durante 10 a 20”.
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- Treino da Flexibilidade
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Treino da Flexibilidade

Mk

i T

Antonio Graga * 2008

29




Planeamento e

Organizacao do Treino
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aneamento e Organizacao do Treino - Etapas

O desenvolvimento da crianca divide-se por
etapas.
A partir destes fundamentos, podem

também elaborar-se as etapas do plano de
carreira, onde se vai traduzir a futura
orientacao do atleta.

Antonio Graga * 2008
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1eamento e Organizacao do Treino - Etapas

Alto Rendimento + 25 anos

Especializagao 18 ~25 anos

Orientagao 15 ~17 anos
®
®
Iniciacao 10 ~14 anos

Antonio Graga * 2008
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Planeamento e Organizag¢ao do Treino

Preparagéo Geral vs Preparagéo Especifica

Iniciacao Orientacao Especializagao

100%

Preparacgao Geral
(Multidisciplinar)

50%

Preparagao
Especifica

0%

Ballesteros, Pompilio Ferreira e Sebastiao Cruz,

Antonio Graga * 2008
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. Planeamento e Organizacao do Treino - Etapas

Iniciacao Orientacao Especializacao

Velocid
Velocidade M

Aprendizagem ¢

dacidade Aerdbia

Aerobia

ncia Lactica

Forgca Geral

Forca Especifica

Anos 10 ool 14-15 10— 17-18

Antoénio Graca * 2008
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Planeamento e Organizacao do Treino

Objectivos

O “treino” deve ser encarado pela
crianca com um fim recreativo.

A abordagem as diversas qualidades
motoras deve ser realizada de forma
multilateral.

Antonio Graga * 2008
35




- Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Epoca de Treino (Macrociclo)

Preparatério Pré-competitivo Competitivo

Até ao Natal Até a Pascoa Até Junho
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~ Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Epoca de Treino (Infantis)

Preparatério Pré-competitivo Competitivo

Objectivos

Resisténcia Aerobia

|
Forca G. de Resist. FD

U

Técnica Geral i Técnica Especmca

Forcga Especifica |

VvV VvV V

Velocidade

Meios de Treino

» Corrida Continua (10’
a20’)

» Exercicios gerais em
forma de circuitos

» Exercicios grosseiros
de técnica

» Corrida Continua (10’ a15’)

» Jogos de reacc¢ao e distancias curtas (30m);
partidas com blocos

» Exercicios Especificos de forga (comp e altura)
» Exercicios finos de técnica
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Epoca de Treino (Iniciados)

Preparatério Pré-competitivo Competitivo

Objectivos

Resisténcia Aerodbia Resisténcia Especifica |

Forca G. de Resist. M Forca Especifica
L

Técnica Geral i Técnica EspecificaI
I

VIV VYV

Velocidade

Meios de Treino
» Corrida Continua (20’), T.l. Extensivo e
Método Repetitivo

» Jogos de reaccao e distancias curtas (40m);
partidas com blocos

» Exercicios Especificos de forga (rampas,
comprimento e altura)

» Exercicios finos de técnica

» Corrida Continua (15’
a 30’)

» Exercicios gerais em
forma de circuitos

» Exercicios grosseiros
de técnica
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Planeamento e Organizacao do Treino

Exemplos de evolucao do treino da técnica

Preparatério Pré-competitivo Competitivo

. . . |
Técnica Geral i Técnica EspecnflcaI

Exercicios grosseiros

. . Exercicios finos de técnica
de técnica

Barreiras

Barreiras

» Exercicios de iniciacao a N . . .
¢ » Ataque a 12 barreira, ritmo entre as barreiras

técnica de barreiras

Altura Altura
» Salto de tesoura, exerc. [P Exercicios de assimilagéo a técnica de costas,
de assimilagcao a técnica |com corrida curta e corrida completa

de costas

Comprimento Comprimento (técnica da passada)

» Exercicios de » Exercicios de assimilagao a chamada, voo e
assimilacao a chamada queda, com corrida curta e corrida completa
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- Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Semana de Treino (Microciclo)
Infantis (3 dias)

2° Feira 3? Feira 42 Feira 52 Feira 6° Feira
% Langcamentos | Velocidade Barreiras
g Descanso + + + Descanso
n Forca-resist. | Resisténcia Jogos
% Altura Velocidade Comprimento
g + Descanso + Descanso +
2 Jogos Resisténcia Resisténcia

2 Microciclos
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Semana de Treino (Microciclo)

Iniciados (4 dias)

22 Feira 3? Feira
®
c || Langamentos
© Descanso
] +
[}]
® || Forga-resist.
g Altura
g Descanso +
n Jogos

4° Feira 52 Feira 6° Feira
Treino Velocidade Barreiras
especifico + +
o Resisténcia Jogos
da disciplina
onde o atleta Velocidade | Comprimento
mais se + +
notabiliza Resisténcia Resisténcia

2 Microciclos
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizagao de uma unidade de treino

Mobiliz. geral Retorno a calma
+ +
alongamentos 5’ Corr. Continua
+ +
5-10’C. Cont. Competicéo ou alongamentos
treino
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da parte principal do treino

No inicio da sessdo devem ser treinadas as
qualidades técnicas e fisicas que solicitam
bastante o sistema nervoso.

Forca

Técnicas Velocidade _
Resisténcia

Anténio Graga * 2008




Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da parte principal do treino

. . ~

Ordem de solicitagao das qualidades

1° Ex.: Técnica, Forga- 2° Ex.: Velocidade e
rapida e resisténcia Forga-resisténcia

Forga-rapida

. ~ 4 .

Resisténcia aerdbia

Velocidade

Forga-Resisténcia
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Obrigado pela vossa atencao!
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