Treino de Jovens

Etapa de Iniciacao

(Infantis e Iniciados)

. Introducao

Principios do Treino com Jovens

O Treino das Qualidades Fisicas (condicionais)

Treino das Técnicas

Planeamento e Organizacgao do Treino
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Principios de Treino com Jovens
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Rendimento precoce
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pesenvolvimento dos sistemas

Sistemas Observacoes
Nervoso 10-15 Velos:ldac?le,
coordenacao, ritmo, etc.
Muscular 14 -15 Forca

Cardio-respiratério | 15- 20 Resisténcia Aerdbia

Enzimatico (LDH) 156-17 | Resisténcia Anaeroébia

Cuidados com o treino

Osseo 18- 20 AU
de resisténcias
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Iﬁdades deouroidodesenvolvimento das qualidades

Capacidades
Condicionantes 10 11 12

Resisténcia
Aerobia

Resisténcia
Anaerdbia

Forga

Velocidade

Coordenacao
Motora

Flexibilidade

Pouco Importante - Importéncia Relativa - Muito Importante
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dreinoe multidisciplinar

Na Iniciacao o jovem deve “treinar’ e “competir” nas
varias disciplinas do atletismo (saltos, lancamentos
e corridas). Deve ser com base de treino
multidisciplinar que o futuro especialista deve
desenvolver as diversas qualidades fisicas e
técnicas necessarias para alcancar a
especializacao.

E importante que se diversifique o mais possivel
evitando a falta de motivacao que as sessodes de
treino possam vir a adquirir.
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| Importancia doJogo

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

Estas formas jogadas ajudarao a diversificar os
conteludos e os meios de treino e possibilitarao a
fomentacao do entusiasmo pelo treino.
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. Importancia do Jogo

E vocé, que caminho vai escolher?

qQue eu era uma
Treinei muito, ganh
falavam muito de
Agora ndoc

Estou fa
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. Importancia do Jogo

O principio sé jogavamos,
ainda agora

ontinuamos a jogar bastante.
Nunca nos preocupamos muito
com as vitorias.

Agora elas comec¢aram

a acontecer; cada vez sinto
mais vontade de treinar!
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) EVitan a especializacao precoce

A especializacao precoce permite a rapida
obtencao do rendimento, embora o mesmo possa
ficar comprometido no futuro.

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

A especializagao s6 deve ter inicio apés uma sdlida
formacao multilateral e em idades que variam com
as exigéncias e especificidade das modalidades e
disciplinas.
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) Evitaralespecializacao precoce

INFANCIA — JUVENTUDE — MATURIDADE — MANUTENGAO — REGRESSAO
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— — — — Curva da vida desportiva bem planeada
.. Curva da vida desportiva visando
prematuramente resultados elevados

Os pequenocs éxitos obtidos a curto prazo impedem o acesso aos grandes &xitos

Amtémo Gwaga ’ 2007




) Evitarza especializacao precoce

Tens razaol... De faclo ndo € um adulto em miniatura!
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) Evitaralespecializacao precoce
| 50

' & que caminho vai escolher?
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