Treino com Jovens

Meio-fundo
(infantis Iniciadors e Juvenis)

acdo F"j“jj'r{.tjg\,\r:ig‘.::w de Atletismo

Intreducan

Etapas do Plano de Carreira
Que objectivos? Que treino? Que participacao
competitiva?

Jogo, a importancia da vertente ludica
Porqué? Que Objectivos ? Que treino?

Evitar a Especializacdo Precoce
A importancia do Treino Multidisciplinar

O Treino da Forca, da Mobilidade, da Velocidade,
das Técnicas e da Resisténcia
Que principios? Que treino?

Planeamento e Organizacao do treino



Plane de Carreira - Etapas

Amténio Gwaga * 2008

Etapas do Plano de Carreira

Qualidades a desenvolver?

Que conteudos e métodos de treino a utilizar?

Quando Iniciar e que frequéncia na participacdo competitiva?

Amténio Gwaga * 2008



[PDesenvoelvimento dos sistemas

Sistemas Anos Observacoes

Velocidade,

Nervoso 10 - 15 - )
coordenacéao, ritmo, etc.

Muscular 14 - 15 Forca

Cardio-respiratorio |15 - 20 Resisténcia Aerdbia

Enzimatico (LDH) |15-17 | Resisténcia Anaerdbia

Cuidados com o treino

Osseo 18120 e
de resisténcias

:"E;jiPlano de cageira -Treino Geral vs Treino Especifico

Preparacdo Geral vs Preparacdo Especifica

Iniciacéo Orientacao Especializacao
50% | (Multidisciplinar)

Preparacéo
Especifica
0%

100%

Ballesteros, Pompilio Ferreira e Sebastido Cruz,

Amténio Gwaga * 2008



. @ualidades fisicas a tremar: pelo meio-fundista, nas

Iniciacao Orientacéao Especializacéo

20téncia Lactica
Forca Geral de Resisténcie

pecifico de Resisténcia

Forca Rapida

Anos 10 ey [4-15 10 el 17-18 1 —

Etapa deniciacao (10— 14 anos)

Iniciacéo

100%

Preparacgéo Geral
(Multidisciplinar)

50%

Preparacdo Especifica

0%

Amténfo Gwaga * 2008
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O “treino” deve ser encarado pela crianca
com um fim recreativo.

Planeamento)- Etapaide Iniciagao (10 - 14 anos)

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

Etapalde niciacao (Infantis e Iniciados)

Métodos e meios de treino

Principais qualidades a

desenvolver

Capacidade aerobia

Conteudos e métodos a
utilizar

Corrida continua e jogos
de resisténcia

Conteudos e meios a
utilizar

Corridas até 20 a 30
minutos

Velocidade maxima

Jogos e repetigdes curtas

Distancias até 30 - 40
metros

Forca geral de
resisténcia

Ginastica geral e treino de
circuito simplificado

Exercicios variados para o
trem inferior e superior

Destreza (coordenacgéo

Exercicios de

Exercicios e técnicas das

(mobilidade articular e
elasticidade muscular)

articular e elasticidade
muscular)

e técnica) coordenacdao e técnicas disciplinas (lan¢ ., salt. e
das disciplinas corr.)
Flexibilidade Flexibilidade (mobilidade | Flexibilidade (mobilidade

articular e elasticidade
muscular)

Amténio Gwaga * 2008
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Etapalde niciacao (Infantis e Iniciados)

Qualidades secundarias a

desenvolver

Introducédo a poténcia aerébia

Métodos e meios de treino

Métodos, contelildos e meios de
treino

Jogos de corrida de precisdo com
repeticdes até 1.000 metros

Velocidade de reacgéo

Jogos de reaccdo com distancias
entre 10 e 15 metros

Introducédo aforcade resisténcia
especfifica

Corridas na areia, corta-mato

Introducéo aforcarapida

Multissaltos

Orientacéo

50%

Preparacéo Geral
(Multidisciplinar)

Preparacdo Especifica

0%
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Etapa de @rientacao (Juvenis)

Nesta etapa o jovem corredor deve ser
orientado para o bloco de provas (corridas) em
gue mais se destaca.

A especializacgdo do treino deve ser
progressivamente preparando o atleta para a
etapa seguinte.

Etapa de @rientacao (Juvenis)

Principais qualidades a
desenvolver

Capacidade aerobia

Métodos e meios de treino

Contetdos e métodos
a utilizar

Corrida continua e
treino intervalado
extensivo

Conteudos e meios a utilizar

Corridas até 30 a 40 minutos;
t.i. dist. 100 a 300 metros

Poténcia aerdbia

Método repetitivo
longo

De 800 metros até 1.500
metros

Velocidade maxima

Método repetitivo curto

Distancias até 40 - 50
metros

Forca de resisténcia
especifica

Corridas na areia,
corta-mato e em
subidas

Corridas em terrenos dificeis
e subidas de 60 até 100
metros

Forcarapida

Método reactivo
(multissaltos)

Multissalltos
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Etapa de @rientacao (Juvenis)

Métodos e meios de treino

Qualidades secundarias a Métodos, conteiddos e meios de
desenvolver treino
Destreza (coordenacgdo e técnica |Exercicios de coordenacgao e
de corrida) técnicas de corrida
Flexibilidade (mobilidade articular | Flexibilidade (mobilidade articular
e elasticidade muscular) e elasticidade muscular)

Treino intervalado intensivo, com
distancias até 300 metros

Método repetitivo médio, com
distancias até 300 metros

Capacidade lactica

Introducéo a poténcialéctica

Forca geral deresisténcia Ginastica geral e treino de circuito
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Que participacdo competitiva?
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Orientacao dos conteudos competitivos ldades

Inicio da participacdo competitiva

onde o atleta ob#m melhor rendimento

e + 10 anos
multidisciplinar
Inicio da participacdo competitiva no bloco de

. : . + 16 anos
corridas (velocidade prolongada e meio-fundo)
Inicio da participacdo competitiva na distancia + 18 anos

Jogo — A importancia da vertente ladica

Amténio Gwaga * 2008
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Bergue da Importancia do Jogo

Através do jogo a crianca descobre e “treina” as
suas qualidades fisicas e psicomotoras sem que
disso se aperceba.

Estas formas jogadas ajudardo a diversificar 0s
conteudos e os meios de treino e possibilitardo a
fomentacao do entusiasmo pelo treino.

Amténio Gwaga * 2008

Impertanciaide)Jogo - Caorrida de Precisao

Pl
| 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

Jodo “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” > 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 g
“Os Azuis” 35 @
“Os Verdes” 45 é
“Os Brancos” 45 <C[




Impertancia do Jogo - Estafetas

Estafeta com bola medicinal

i il 5
. . = -~ .~

Estafetas com obstaculos

IE [mpoertancia doe)Jogo — Velocidade (partidas)
| 4S5S

A

Jogos com partidas de varios posicdes

Amténfo Gwaga * 2008
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IMperianciaide) Jego — Forga trem superior

[Mperianciaide) Jego — Forga trem superior

Amténfo Graga * 2008
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Evitar a especializacdo precoce

A Importancia do Treino
Multidisciplinar

Amténio Gwaga * 2008
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Evitar a especializacao precoce

lelis)

A especializacdo precoce permite a rapida
obtencdo do rendimento, embora o0 mesmo possa
ficar comprometido no futuro.

A iniciacdo da actividade fisica e desportiva em
idades precoces nao significa porém, bem pelo
contrario, uma especializacéo precoce.

A especializag&o soO deve ter inicio apds uma solida
formacao multilateral e em idades que variam com
as exigéncias e especificidade das modalidades e
disciplinas.

A @ " 2008

A\nténio (oraca

Treino multidisciplinar

Deve ser na base de treino multidisciplinar
que o futuro meio-fundista ou fundista deve
desenvolver as diversas qualidades motoras,
devendo, portanto, “treinar” e “competir”
nas varias disciplinas (saltos, lancamentos e
corridas).

E importante que se diversifigue o mais
possivel evitando a falta de motivacdo que as
sessoOes de treino possam vir a adquirir.

Anténio Gwaga * 2008
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Desenvolvimento da forca

Escaldes Métodos

Que meios e métodos de treino?

[Desenvaelvimento da forca

multissaltos

Infantis Exercicios de mobilizacéo geral
- Exercicios de mobilizagdo geral e treino circuito,
Iniciados ; d
corridas em areia e em corta-mato
Exercicios de mobilizagdo geral e treino circuito,
Juvenis corridas em areia e em cortamato,

rampas e

Amténio Gwaga * 2008
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EXErCGIGIoS deforga com 0 peso do corpo

Amténfo Gwaga * 2008

IE [=XErciCioside  forca com o peso do corpo
| (oF°
- T
Pt C;::' \"{_ -
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EXErGiGios deforca com bola medicinal

EXErCIGIOS Com parceiros

Amténfo Gwaga * 2008
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EXercicios com elasticos

Amténio Gwaga * 2008
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IIFEMG)em| Circuito) - Parametros da carga

Parametros da carga

Intensidade Baixa/média
Estacdes (exercicios) 6 a8

Tempo de esfor¢co em cada exercicio 15 a 20"

Intervalo entre cada exercicio Cerca 20 a 307
Quantidade de circuitos 2a3 Oé
Intervalo entre cada circuito 3a¥b E

Desenvolvimento da Mobilidade (flexibilidade)

Que meios e métodos de treino?

Amténio Gwaga * 2008



Desenvelvimento da Maobilidade

Os exercicios de alongamentos devem realizar-se

antes (mas nunca sem um aquecimento previo) e,

principalmente, depois do esfor¢o principal (evitar

alongamentos exagerados, quando os musculos se
encontram em situacao de fadiga excessiva.

Os alongamento devem ser executados de forma
passiva, sem insisténcia, e em total descontracc¢ao,
levando o musculo a atingir uma determinada
tensdo (de modo a néo sentir dor), devendo
manter este posicdo durante 10 a 15”.

Desenvelvimento da Maobilidade

Amténio Gwaga * 2008
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Desenvelvimento da Mobilidade

¢ e )" My - )

Desenvolvimento da Velocidade

Que meios e métodos de treino?

2008

Amténio Gwaga

Amténio Gwaga * 2008
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[Desenvolvimento da Velocidade

Meios e métodos de Treino

Jogos, com corridas que nao devem
ultrapassar os 40 metros
Exemplos: jogo A e B; barra do lenco,
etc

Método repetitivo, com distancias que
nao devem ultrapassar os 40 a 50
metros, com intervalos grandes

VEetedo) Repetitiva Curto

M. Repetitivo Curto Infantis Iniciados | | Iniciados II Juvenis | Juvenis lI
Distancias 30-40m 30-40m 40m 40-50m 50m
Quant.Média 5 5 5 5 5
Quant.Maxima 5 5 5 6 6
Intensidades 97 ~100% | 97 ~100% 97 ~ 100% 97 ~ 100% 97 ~ 100%
Intervalo 3a¥b 3a¥ 3a¥b 3a¥ 3a¥
Frequéncia/més 4 vezes 4 vezes 4 vezes 3 vezes 2 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal

Amténio Gwaga * 2008
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Desenvolvimento das Técnicas

Que meios e métodos de treino?

Meios e méetodos de treino da técnica de corrida

e A inicio 0os exercicios devem ser realizados
em auséncia de fadiga.

eQuando os exercicios ja estao assimilados

devem ser realizados também em presenca de
fadiga.

Amténio Gwaga * 2008
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Multissaltos Skipping Baixo Skipping Alto

Meios e méetodos de treino da técnica de corrida

Meios e méetodos de treino da técnica de corrida

Lento Lento

10 metros | 10 metros | 10 metros | 10 metros

Amténfo Gwaga * 2008
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Meios e méetodos de treino da técnica de corrida

« Aceleragdes progressivas, durante 60 a 80

metros. No inicio reproduz-se o gesto técnico da
corrida, passando de Skipping para corrida,
tentando o0 gesto apesar do aumento da
velocidade.

e Podem executar-se no fim das sessdes médias
de corrida continua (30-40’), também com o
intuito fisico de trabalhar as fibras musculares que
durante a sessao de corrida continua trabalharam
aerobiamente.

Meios e méetodos de treino das outras tecnicas

= Paralelamente ao desenvolvimento técnico
da corrida, mesmo que se reconheca um
talento precoce para as corridas de resisténcia

no jovem atleta, este deve encetar a
aprendizagem basica de todas as outras
disciplinas que englobam a modalidade.

Amténio Gwaga * 2008
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19 Meios e métodos de treino das outras técnicas
050

Amténfo Gwaga * 2008

19 Meios e métodos de treino das outras técnicas
050

L
Amté;‘f.o Gwaga * 2008
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Desenvolvimento da Resisténcia

Que meios e métodos de treino?

Metados Continuos

Treino da Capacidade Aerébia
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Corrida Continua Infantis Il Iniciados | Iniciados I Juvenis | Juvenis Il
Quant.Média 20 20/30° 30’ 30/40° 40’
Quant. Maxima 30 40 40/50 50’ 50/60’
Intensidades* 120 - 150 (30 - 38/36) 120 - 140/145 (30 - 36/35)
Frequénciatreino 2 vezes por semana 3a4vezes por semana 4a10 vezes
por semana

*Bpm e por 15"

Amténio Gwaga * 2008
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lremno)intervalado Extensive Méedio

Treino da Capacidade Aerébia Il

T.Interv. Ext. Inafantis Iniciados | Iniciados Il | Juvenis | Juvenis Il
Distancias X 1002200 m 1002200 m | 100a300m | 100a400 m
Quant.Média X 4 5 6 6
Quant.Maxima X 4 5 8 9
Intensidades* X 75 ~ 80% 75 ~ 80% 75 ~ 80% 75 ~ 80%
Intervalo X 1'30” 1'30” 1'30” 1'30”
Frequéncia/més X 1a2vezes 2 a3vezes 3 vezes 4 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal

VIetedo) Repetitive Longo

M. Repetitivo Longo | Inafantis | Iniciados | Iniciados |l Juvenis | Juvenis Il
Distancias X X 600~1.000m | 600~1.500m | 600~ 1.500 m
Quant.Média X X 2 2 2
Quant.Méaxima X X 3 3 4
Intensidades* X X 85 ~ 90% 85 ~ 90% 85 ~ 90%
Intervalo X X 6a8 6a8 6a8
Frequéncia/més X X 1vez 2 vezes 2 vezes

* Percentagem dorec. Pessoal ou 90

a 100% da vvVO2max

Variante, Ritmo Competicdo

Amténio Gwaga * 2008
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Jremno) Intervalado Intensive Médio

Treino da Capacidade Lactica

Treino I. Intensivo Infantis Iniciados | Iniciados Il Juvenis | Juvenis |l
Distancias X X X 100a150m 1002200 m
Quant.Média X X X 4 5
Quant.Maxima X X X -- --
Intensidades* X X X 80 ~ 85% 80 ~ 85%
Intervalo** X X X 2a3 2a3
Frequéncia/més X X X 1 vezes 1 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal

Vetedoe) Repetitivo Médio

M. Repetitivo Médio Infantis Iniciados | Iniciados Il Juvenis | Juvenis I
Distancias X X X 1502200 m 200a300m
Quant.Média X X X 3 3
Quant.Maxima X X X -- 4
Intensidades* X X X 90- 95% 90 ~ 95%
Intervalo X X X 6a8 6a8
Frequéncia/més X X X 1 vezes 1 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal

Amténio Gwaga * 2008
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacio da Epoca de Treino (Macrociclo)

Pré-competitivo Competitivo
Até ao Natal Até Junho

. - * -
Ar't/)r'\:) /\77’@1@,17 2008

Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacéo da Epoca de Treino (Infantis)

Preparatorio Pré-competitivo Competitivo

Objectivos

Resisténcia Aerobia

Forca G. de Resist.gy Forca Especifica

Técnica Geral gd Técnica Especifica

Velocidade

? Corrida Continua (10’ [? Corrida Continua (10’ a 15°)

a 20’) ? Jogos de reaccao e distancias curtas (30,
? Exercicios gerais em [40m); partidas com blocos

forma de circuitos ? Exercicios Especificos de forga (comprimento
? Exercicios grosseiros [e altura)
de técnica ? Exercicios finos de técnica

| . — * 5
Ar't/)r'\:) /\7'rmg,<:f 2008
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacéo da Epoca de Treino (Iniciados)

Preparatorio Pré-competitivo Competitivo

Objectivos

Resisténcia Aerobia

Forca G. de Resist.gy Forca Especifica

Técnica Geral gd Técnica Especifica

Velocidade

? Corrida Continua (20’), T.l. Extensivo e
Método Repetitivo

? Jogos de reaccéo e distancias curtas (40m);
partidas com blocos

? Corrida Continua (15’
a 30"
? Exercicios gerais em

forma de circuitos o i
? Exercicios Especificos de forca (rampas,

? ici i g
? Exercicios grosseiros comprimento e altura)

de técnica e ] L.
? Exercicios finos de técnica
"\ * -
;A nténio /\7"’:@,1/ 2008

Planeamento e Organizacao do Treino

Exemplos de evolucédo do treino da técnica
Pré-competitivo Competitivo

Exercicios grosseiros _ . .
L Exercicios finos de técnica
de técnica

? Salto de tesoura, exerc. [? Exercicios de assimilag&o a técnica de costas,
de assimilacdo atécnica |com corrida curta e corrida completa
de costas

Comprimento (t&cnica da passada)

? Exerciciosde ? Exercicios de assimilagdo a chamada, voo e
assimilagcdo a chamada queda, com corrida curta e corrida completa

31



1 Semana

1 Semana

1 Semana

1 Semana

Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Semana de Treino (Microciclo)

Infantis (3 dias)

Lancamentos | Velocidade Barreiras
Descanso A A + Descanso
Forca-resist. Resisténcia Jogos
Altura Lancamentos | Comprimento
Descanso A A + Descanso
Jogos Forca-resist. Resisténcia

Organizacao da Semana de Treino (Microciclo)

Iniciados (4 dias)

Lancamentos Treino Velocidade Barreiras

Descanso Ak . + +
. especifico A
Forcga-resist. Resisténcia Jogos
da disciplina
onde o atleta .
Lancamentos | Comprimento

mais se + +

notabiliza Forca-resist. Resisténcia

32



Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao de uma unidade de treino

)| ! !

Mobiliz. geral
+
alongamentos
+

5-10 C. Cont.

Retorno a calma
+

5 Corr. Continua
+

alongamentos

Competicédo ou
treino

A (T *

AA\nténio \oraca 2008

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.

Técnicas Velocidade _
Forca
Resisténcia

A\ N

A\nténio /\7"’:@,1/ 2008
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da parte principal do treino

Ordem de solicitagdo das qualidades coordenativas e
condicionantes

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

Técnica

Forca-rapida

Velocidade

Forca-Resisténcia

Resisténcia aerobia

L . - * .
A nténio Lﬁ/'r’agju 2008

Obrigado pela vossa atencéao!

e * .
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