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Percurso treinadora

2005-2007 — Benjamins

2007/08 - Infantis

2008/09 — Iniciados (saltos/velocidade /barreiras)
2009/10 - Iniciados/Juvenis

2010/11 = Juvenis




Treinos / escaldo

N° Treinos
Escaldo /Semana Duragdo do treino N° Atletas/treino

Benjamins
Infantis
Iniciados

Juvenis




Obijectivos - Escaldo

Escaldo Gerais Especificas

Benjamins Gosto pelo treino Frequéncia Gestual
Assiduidade Coordenagdo (dominio corporal)
Pontualidade For¢a Geral

Infantis Promover espirito colectivo Capacidade de salto

Iniciados Gosto pela competi¢do Aprendizagem Bases Técnicas

) Recuperagdo treino
Juvenis




Obijectivos - Escaldo

Benjamins Infantis Iniciados Juvenis

AAAAa

A Treino em grupo

A Treino individualizado




PLANEAMENTO - EPOCA

GAUPD: Velooidode/Barreiras © Sokos PLANEAMENTD ANUAL EPOCH 200072011
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Unidade de treino

GRUPO: Velocidade/Barreiras EPOCA 201042011

Ohbjectivos

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira sexta-feira sabado Domingo

Parte Inicial

Velocidade

Técnica

Multisaltos

Parte Final




Estrutura do Treino - Parte Inicial

Corrida Continua
Mobilidade /Flexibilidade
Aquecimento dinéimico — com/sem reforgo; disténcia varidvel

Mobilidade com barreiras




Velocidade

" Frequéncia gestual — circuitos;
" Jogos de estafetas;
" Jogos de reaccgdo — partidas variadas;

" Jogos (apanhadaq, lengo, raposa...);




Velocidade

Fundamental Fundamental Int.
Poténcia Aérobia

150-130-110-90-70 rec:
Capacidade Lictica

Poténcia Lactica

Capacidade Alictica

Partidas variadas t 5 Arrastos 4-6x30m rec:3’ Blocos:
x3xd0m 3°-6° carga: 8%pc Ax20+3x30+ 2x40
1'cada 10m e 10"

304+10m lancados




Apoio a frente d= becio Boo colocogdo do joelho. Ponte do pé pere cims.

Ho momento em que o pé cheg® So chio o outro ja Pont® do pé poro cimo Bom olinh®mento e extenz3o complet® do pern® de
devi® estor mois la pors o frente Mao esquerds vem muito poro cimf e broco esquero S poio

Pouco omplitude de broges, cotovelo diretio deverio pouco Implo

est9r mPis otrostdo

Quendo o pe tec® no chao deve ser debixo dos Hao ho occdo dos bregos
segmentos Corpordis (cehecs, tronco & becia).







Técnica
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TABELA DE EXERCICIOS ISOMETRICOS

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2 EXERCICIO 4 EXERCICIO S

EXERCICIOE __ EXERCICIO 9

EXERCICIO 12 EXERCICIO 15
d by o= — - e L
al ; - LN




TABELA DE REFORCO ABDOMINAL E LOMBAR

ABDOMINAL 4 ABDOMINAL 5







0 Circuito for¢a geral

FEM MASC I MASC Il
1- Meio Agachamento B20 B20 B25

2- Flexoes bragos

3- Entrada bacia R5 R5 R10
4- Crucifixos R5
5- Step Up B20
6- Supino B30
7- Metida ao peito dinamica B20

SESSAO 1

8- Subida a uma perna R10
9- Movimentos Corrida R2,5
10- Gémeos R20
11- Bicipeds

12 - Afundos Frontais B20
13 - Tricipeds




0 Musculagdo

Mesociclo

Semana
Atleta

AQUECIMEMNTO com carga
3x30 abdominais

Carga

3x30 lombares

1/2 Agachamento

TRANSFERT
10 =zltos tezoura com caixa

& zaltos tocaralto

12xmartelo com rodela

Step Up

G Saltos troca noar

10xrotacdo

10w good moorning

10x arremesso atras

Metida ao Peito

10% Maobilidade Lateral/perna

20 5kiping alto mesmo sitio

10 saltos laterais na caixa

10 x levantamento terra

Gémeos

10x metida peito dinamica

Tricipedes com barra

20w afundos laterais

Bicipedes com barra

AQUECIMENTO com carga
3x30 abdominais

3x30 lombares

Ombros barra
EXERCICIO

1/2 Agchamenteo 1 perna

S 5altosa 1 perna

12x martelo com rodela

Peso Morto

10 Abrir e fechar pernas no chio

10w rotacio

10w go0d moorning

Arranque

B Saltos verticais com Skg

5 zaltos caixs slta-chéo

10w arremesso atras

Suping

10 = levantamento terra

10x metida peito dinamica

Entrada Bacia

10x afundos laterais
AQUECIMENTO com carga
3x30 abdominais

3x30 lombares

Metida Peito

3 zalto caixs alta-barreira

12xmartelo com rodela

Step Up Dingmico

10w Abrir e fechar pernas no chio

10xrotacio

10w good moorning

10x arremesso atras

1/2 Agachamento

Mobilidade |ateral 10/perna

Sris

5 toca alto

10 x levantamento terra

Crucifixos

10x metida peito dindmica

Elevagdes Barra

10w afundos laterais

Tricipedes




Parte Final - Outros

TABELA DE FLEXIBILIDADE

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2 EXERCICIO 3

F . = ﬂl’f"ﬂ 7

EXERCICIO &

A B

~ EXERCICIO 11 . d _ EXERCICIO 13
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EXERCICIO 5
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EXERCICIO 9 EXERCICIO 10
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EXERCICIO 14
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Parte Final - Outros

TABELA DE EXERCICIOS DE MOBILIDADE GERAL

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2 EXERCICIO 3 EXERCICIO 4 EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
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EXERCICIO 14
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_EXERCICIO 18 EXERCICIO 20
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EXERCICIO21
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Parte Final - Outros

Proprioceptividade




Controlo Treino

Escaldo Antropometria Testes Séries Ouvutros

Benjamins Peso
Altura

Infantis Igual Condicionais

Iniciados + Envergadura Condicionais + Alimentagdio
Técnicos (3x/ano)

Juvenis + Massa Gorda Condicionais + Suplementacdo
técnicos

(5x/ano)




Parametros Antropomeétricos

Controlo Treino

2007_08 2008_09

Peso

40,5 47 4

Massa Gorda

20,4

MG em Kg

8,7

Altura

2009/2010

19-Out-09

16-Nov-09

11-lan-10

22-Mar-10  19-Abr-10 IZ—.IIm—‘I[II

Peso

47,7

48 3

48,5

S0

49 3

49 8

Massa Gorda

21,3

219

21,7

22,3

21,5

227

MG em Ko

10,2

10,8

10,5

11,2

10,7

11,3

Altura

158

1,59

1,59

1,59

1,59

2010/2011

6-Set 40 11-Out-10

Peso

49 3 49 4

Massa Gorda

21,8 20,5

M. Gorda ka

10,9 10,1

Altura

1,59 1595




Controlo Treino

Testes IMF INIC 1 [INIC II|JUVW
Condicionais

4,58

8,82
23,00
2,12
5,95

10,50

21,85
5,60
G, 00




Controlo Resultados Competitivos

PROVA  2006/07 data |2007/08: Data |2008/09 Dia Marca Dia Marca Dia |Marcai Dia Marca Dia
60 metros 890 : 23.Dez0f| 845 (23Few0z| 807 24-Jan03| 8,25 | EMari0
150 metros 20.53 | 1Mar-08
300 metros 42 82 © 24-Jan-03
G00metos 1 57.54; f7-Fev-07 | 1.52 18 | 1-Dea 7
&0 bar inf 1040 { &-Jan-07 10.48 : 23-Dez-07
€0 bar inic 9,67 7-Mar-03 [ 963 : 26-Dez-03| 963 Z-dan-i00 | 949 C 23.dan-0 9,67 E-Mlar-10
800 metros 224 16 | 21Few0d
Atura 1.17 3-Mar-07 1.46 | 29-Dez07| 1,46 :6-Mov-02| 1,596 : 28-how03| 4,67 : 2-Jan-10 | 1,52 | 6&-Mar-10
Comprmente © 4.38 | ztdan0? | 4,81  27-dane0s| 5,09 | 27-Dez-08| 5,48 : 26-Dez-03| 548  23-Jan-0
Triplo 11,18 ; 50209 | 11,23 : 3-Jan-0 | 11,58 : 7-Mar-i0
Pezo 6.19 21-Jan-07 7.02 29-0ez-07 6,60 7-Oez-02| 7,21 26-Dez-09 | 7,56 23-Jan-10
Triati 905 21-Jan-07 1097 27-Jan-02 1193 27-Dez-02| 1350 : 26-Dez-09| 1459

60 metros 8.77 17-Dez-06] 8,44 | 25-A4br-03

80 metros 21-Mar-10

150 metros 19.5 31-Mlai-03

250 metros

600 metros 1.42 .86 | 20-Jun-02

100 barreiras

60 barreiras 1117 4-dan-07| 10.30 ; 4-Mai02 {

250 barrsiras 36,8 | 23-Mai-09 36,92 ! 21Mar0 | 35,62 | 24-Abr-10 | 3554 ;11010

300 barreiras 45 68 i 10-Jun-10

1000 metros | 3.31.79! 25-Mar-07| 3.13.67  4-Mai08 | 3,21,30 | 26-5br-03 | 3,17.81} 28-Mar-10 |3,06,51: n-Abr10 | 210,08

Altura 1.35 149 | fdun0z | 1,67 | fldun0d | 1,65 | zeMario | 1,82 © flabeid | 1,67 Pi0-dunio| 1,53 | i-dulio
Wara 1.80 7-Jun-0g

Triglo 10.09 | sdun0g | 11,44 | un03 | 11,36 (2-Mai-10| 11,92 ¢ 3-Jun-m

Compnmenic | 465 : z6.abe07| 503 50-Mar0s| BBE [ f3-Abe0d | 5562 G 7-Maein| 5,32 1 oi0-Abedd | 562 G -Maid0 | B2 G 8hdain | 65,55 zzdaiin| 5,60 (26-dun-io| 549 ©i0-dulio
Peso 6.36 @ 25-Mar07| 8.00 200% 6,74 | 5abe0d | 7,50 a-Marin | 8,03 © tiabein | 854 f-dukin

Dardo 600 22 11 | {17-Dez07 26,27 : 17-Jan-09 | 22,97 i 27-Mar10 | 28,47 : 10-abr-0 | 34,18 weduew [ 34,71 G 24-dul0
Dardo 700 24 35 | 15-Fev-03| 2966 : 3-Jan-10

Pentatio 1530 @ 25.Mar07| 2163 | 4-Mails 5 :

Heptatio i 8-Abr-03 i 28-Mar-10 i M-Abr10 2 M-dul-10




Obrigado pela atencao!

Cdtia Ferreira




