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Programa Anual de Treino
Juventude Vidigalense - Epoca 2013/2014

PLANEAMENTO DA EPOCA DESPORTIVA 2013/2014

Setembro 2013
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
il 2 3 4 5 6 7
8 10 11 12 13 14
B 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29) 3y
Outubro 2013
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

20° Tripla Légua de Vermoil 1 Reuni&o de Pais - 4 5

6 7] 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20| 21 22| 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Novembro 2013

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10| 11 12] 13 14 15 16
17| 18 19 20 21 22 23]
24 25, 26, 27 28 29 30
Dezembro 2013
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sébado

8° Corta Mato Jovem “Rota Torneio de Abertura PC -
do Vidro” ?Assun¢io Nossa 14
Senhora - 8

Torneio Jovem de Natal PC -
Férias - 29

Janeiro 2014

Domingo Segunda Terca Quarta Sabado

12 Concentracéo de
Benjamins 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31
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Fevereiro 2014
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
8° Meeting Jovem
“Cidade de Pombal”- 1
Camp. Distrital CM Benj -
CM Obidos 3 4 5 6 7 g
DY LIUSS UU vdle Uu Arulica
Camp Beiras Corta Mato 10 11 12 13 14 15
(Dranncta NTD A~ ANAL )
16 17, 18 19 20 21 22
23] 24 25 26 27 28
Marco 2014
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
30 31 1
o " —
2° Concentragdo Benjamins [ 7° M“Anténio Monteiro” - 7
Carnaval
9 10 11 12 13 14 15
16 17| 18 19 20
23 24 25 26 27
Abril 2014
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

Férias - 12 km Jovem
(e7\V]

pk] 26° Milha Cristal 24 Meeting ACV 26
27 28 29) 30
Maio 2014
Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
2 3
Grande Prémio da Bajouca Meeting Anténio Alves
11 12 13 16 17
18 19 20 23 24
25 26 27 30 31
Junho 2014
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
2 3 4 5 6 7
8 9_ 11|Avaliagdo ESECS 12 13 14
15| 16 17, 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30
Julho 2014
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15, 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
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Organizag¢ao do Progama de Preparagcao dos Benjamins

Programa Anual de Treino
Juventude Vidigalense - Epoca 2013/2014

em Blocos e Temas

Temas
*1. Familiarizagdo com a técnica de marcha atlética e corridas planas. Desenvolvimento da preparagdo fisica multilateral.

*2. Familiarizagdo com a técnica das corridas de estafetas e salto em comprimento. Desenvolvimento da preparagdo
fisica multilateral.

*3.Familiarizagdo com a técnica do salto em altura e do arremesso de bola e Langamento do Peso.Desenvolvimento da
preparagao fisica multilateral. Evolugdo inicial do nivel de preparacdo fisica.

*4, Complexo de exercicios para o ensino da técnica da marcha atlética e das corridas planas.

*5. Complexo de exercicios para o ensino da técnica das corridas sobre barreiras. Desenvolvimento da preparacao fisica
multilateral.

*6. Complexo de exercicios para o ensino da técnica do salto em comprimento e das corridas de estafetas.
Desenvolvimento da preparagao fisica multilateral.

*7. Complexo de exercicios para o ensino da técnica de arremesso de bola, langamento do peso e do salto em altura.
Desenvolvimento da preparagao fisica multilateral.

*8. Complexo de exercicios para a melhoria da técnica da marcha atlética e das corridas planas. Desenvolvimento da
preparagao fisica multilateral.

*9. Complexo de exercicios para a melhoria da técnica das corridas sobre barreiras. Desenvolvimento da preparagdo
fisica multilateral.

*10. Complexo de exercicios para a melhoria da técnica de salto em altura, do arremesso de bola e do langamento do
peso. Desenvolvimento da preparagao fisica multilateral.

*11. Complexo de exercicios para a melhoria da técnica do salto em comprimento e das corridas de estafetas.
Desenvolvimento da preparagao fisica multilateral.

*12. Consolidacgdo da técnica e da preparacdo fisica adquirida. Participagcdo em competicdo

*13. Participagdo em Competi¢Ges.- Objetivo Principal - Campeonato Distrital de Benjamins.
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Objectivos

[Trabalhar a alfabetizagdo motora: coordenagdo,
lequilibrio, velocidade

quisi¢do da nogdo de velocidade de reacgdo —|
lestimulo visual,
4ctil e sonoro.

IAperfeicoamento da Técnica de Corrida - Melhoria
do Apoio e alinhamento

Partida + Fase de Aceleragdo

Partida + Fase de Aceleragdo

Velocidade

rogo “Estafeta Bola nos Circulos”;

ogo “Sprint em Slalom”, sobre 50 metros;
ogo “Sprint em Frequéncia”; Partidas de
Posi¢cdes Variadas

ITécnica de Corrida - Exercicios Basicos: Tic-Tacs,
Iskiping baixo, skipind alto, skiping de pontas,
corridas de baixa intensidade

Partidas de Blocos + 30 metros, corridas

Partidas de Blocos + 30 metros, corridas

Objectivos

jogos

quisicdo da nogdo de transmissdo , atraves de]

quisicdo da nogdo de transmissdo visual ¢
Indo visual

IAquisi¢do da nogdo de zona de balango e zona de
transmissao

perfeicoamento da transmissdo do testemunho
Preparcdo, aceleragdo e transmissdo

Estafetas

Meios

Estafetas ida e volta; Estafetas em circuito

rormasjogadas

IAssinalar a zona de balango e a zona de transmissao;
lestafetas em pista

rabalho em pares; cronometrar o tempo que o
estemunho leva de A para B; competigBes entre os
ares

Objectivos

IAquisi¢do da nogao de ritmo da corrida com
obstéculos

Motivagdo para a disciplina - Jogos e formas
jogadas

Rimos variados, facilitadores de velocidade

Nocdo de corrida em velocidade maximal el
elocidade, uniforme e com ritmo de transposi¢do

Nogdo das fases de corrida -
barreias e final

partida entre

CETEIES
Meios

[Corrida para aquisicdao transpondo obstaculo:
/ariados e a ritmos variados

iCorridas em velocidade, com barreiras
distancias adaptadas e baixas

Exerciciosde aquisicdo da nogdo de ritmo regular{|Exercicios de aperfeicoamento técnico das agdes dd[Exercicios de aperfeicoamento de gesto técnico

partidas de pé. Transpds barreiras sucessivas com 2
, 6 apoios

ransposicdo: ataque da barreira, transposi¢do
lenvolvente, recegdo ao soloe retoma da corrida

da corrida e altitude corporal: Skippings variados}
icom barreiras, multissaltos

Objectivos

passos de balango

prendizagem da corrida com elevagao
progressiva do tronco e em velocidade

lelevada, articular com a agdo de chamada

IAprendizagem do salto em comprimento no passada
lcom corrida de balango completa

IAprendizagem do salto em extensdo com 5 a 7 passo
de balango

IAperfeicoamento da técnica do salto em extensdo

Comprimento

=
=
=
=

[Corrida curta, 3/5 apoios e saltos para a frente

prendizagem do salto na passada com 3 a 1

alto para a frente, com abertura do angulo de
pernas e acgdo dindmica do pé de impulsdo;

icorrida de balango na pista, com atengdo particular
2o nivel do ritmo, da atitutde postural e da sua
regularidade. Exercicios; Skippings, multissaltos etc.

Corrida curta, 5/7 apoios e saltos para a frente

altos, partindo de um local elevado e com
balango curto - 2 a 4 apoios; Execugdo do salto em
xtensdo

Objectivos

/elocidade vertical

IAquisicdo DA nogdo de saltar para cima, com||Aprendizagem do salto em tesoura
chamada a um apoio, apds corrida, gerando

ICorrida em curva - Impulsdo devidamente orientada

IAprendizagem da queda dorsal - condicionante afetiva

Flop de pé

IAcdo da impulsdo acentuada que em relagdo ao
Iser caratér dinamico, quer relativamente a zona
lem que é realizada.

dquirir nogdes gerais do langamento do pes:
através de formas jogadas

Exercicios com transposigdo da fasquia ou
lelastico, utilizando a técnica de salto em

rSalto, com corrida de aproximagdo curvilineaj
colocagdo dos apoios avangados/ligagdo corrida
chamada

IQueda em prancha, Queda em prancha com recepga
nos ombros e bacia elevada. Queda com recepgdo no:
lombros e ligeiro saltitar anterior.

R L . . . perfeicoamento do movimento na fase do
Lancamento a Frente IConsciencializagdo da agdo dos membros inferiores ||Langamento Total ! "
ancamento

aida do chdo ou de uma caixa; Usar alturas de
queda diferentes; Afastar os joelhos durante a
ransposigdo da fasquia e na queda; Usar postes
om uma fasquia ou corda.

Passar o engenho de uma mdo para a outra; a

rente do corpo , a volta do corpo, dos joelhos
dos tornozelos.

Lancamento para cima e para frente; Jogol
lentre duas equipas, frente a frente.

Pé contrdrio ao brago langador, a frente JLangar,partindo de: Pernas semi-flectidas; joelh

lesquerdo no solo, sentado num banco,imitar
imovimento de langar

Executar o movimento em equilibrio, com suavidade

de forma fluente. Vigiar: ritmo de apoios, colocagédd
dos pés, aceleragdo dos pés, tragetdria do engenho.

angar, repetidamente, tendo em atengdo o

rabalho da anca direita contra o bloco do lado

Objectivos

prendizagem dos diversos tipo de pegal[Langcamento com precisdo e distancia

prendizagem da ag¢do do brago para
lancamento

Lancamento com balango -
distancia

com precisao

Lancamento a partir da posicdo de forca co
introducédo de elementos técnicos

Lancar uma bola medicinal, a partir d

Lancar uma bola, tipo ténis, para zon

Lanacamento com trés apoios; Lancament

posicdo de joelhos; Langamento tipo bola{jmarcada no solo, alvo colocado numajlcom cinco apoios; Dois passos cruzados com

ora, do futebol,
utlizando uma s6 méo.

Jogo entre equipas,|parede ou arvore; Lancar uma bola par

uma bola colocada no solo, considerando]
a distancia e a direcao.

braco a retaguarda.

Lancamento com bola ou com dardo, a partir d
orca; Lancar a partir de: pernas afastadas, semi
letidas, voltadas para frente

lesquerdo do corpo; Repetir exercicios, com
lengenhos ligeiramente mais pesados.
prendizagem global do gesto do
langamento

Lancar com corrida lentar, procurando)
celerar progressivamente, nos Ultimos

poios; Acelerar, primeiro, nos dois Gltimos
passos: a seguir nos 3° 4° e 5° passosj
lepois nos 2°, 3°, 4° e 5° passos.
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Estudo da técnica da corrida através de
[decomposicdo e analise dos seus elementos
lessenciais: A passada; colocagéo do troncoj

le da cabeca

IAquisi¢do da nocéo corrida regular

Correr com regularidade precisdo, cumprind
ritmos definidos (correr entre 12 e 18 min)

Relacionar o regime aer6bico com a sensagéo de
adiga

Resisténcia

iTécnica de corrida: Skipping baixo, médio e||Correr em andamento regular durants
alto, calcanhar atrds, skipping de pontasfjluma dada distancia - 1000m - co
imono skippings. empos de passgem - 200m.

Correr 2 ou 3 vezes a mesma distancia, noj
mesmo tempo, ap6s recuperacdo. O mesmo
ipo de exercicio mas em competicdo entre
rupos.

Verificar as variacdes de estado de repouso,apds
corrida rapida e curta.

Objectivos

Formas Jogadas e Marcha de Precisdo "Nogﬁes Técnicas fundamentais

IAssimilacéo e Educacéo

ITreino de Resisténcia

Ritmo de Competi¢édo

Bacia: Rotacdo horizontal;
convergéncia e divergéncia;
prolongamento até ao final

Bragos]

Inclusdo da marcha em jogos, privilegiando ~
Impulsé&o]

Ise uma adequada execugao técnica

Executar em reta de 50m, em ambos os
sentidos: Pés: alternancia calcanhar e ponta,
desenrolamento; Membros inferiores: Extenséo:
Bacia: rotagdo horizontal; Membros Sueriores]
acdo e postura; Marchar: aumentar o ritmo €

Marcha em ritmo uniforme - lento, médio e forte;
Marcha a ritmos variados - fartleck, variagdes dej
ritmo.

Marchar evitando falhas de aumento que tény
por base os ritmos adaptados nas primeiras
centenas de metros, ultrapassando-se as
capacidade.

Condigao Fisica |0bjectivos

Incremente de Forga, coordenagdo e flexibilidadell
dos memrbros inferiores

aumento da amplitude e da passadd
progressivamente
Melhor a Flexibilidade e a Forga Resisténcia Forga com bola medicinal |Treino em Circuito

» Forga |Meios

ICircuito com subida de escadas a pés juntos, com
e sem ressalto.

» Flexibilidade |Meios

Exercicios com senta e alcanga . .
< 20' de exercicios variados

» Coordenagao (\ISCE

Exercicios de coordenagdo nos arcos (saltar def
larco para arco com com alternédncia de pés, a pé
coxinho, etc.

logo do Alvo Cronométrico: Cada atleta tenta dal
uma volta a pista num tempo previamenteI
determinado pelo treinador (ex. 2’10") .

lancamentos acima...)

dorsais, frontais, frontais com 1 salto, passe de peito)|6 exercicios, 4 voltas - 20" a fazer e 40" 3

[descansar (3' de intervalo entre voltas)




Aquecimento

/3 voltas

Técnica Corrida

Movimentos dos bragos na corrida
parado c/ tronco direito ou ligeiramente
inclinado a frente)

Programa Anual de Treino
Juventude Vidigalense - Epoca 2013/2014

Exercicios por Disciplina

Velocidade

8x20 metros partidas variadas

Barreiras

Passagem de barreiras a passo com 2
poios entre as barreiras (1 passo) -
rabalhar a perna de ataque e a de
passagem

Comprimentos

I;rcos - saltar de um pé para dois
(consoante cores) e recepgédo na areia

a 2 pés.

\Adaptacao ao Colchédo

Peso

|Bo|a Medicinal - Langamentos de
Frente - tipo passe de peito (variantes

lcom pés paralelos e com pé direito
atras do pé esquerdo)

Mobilidade Geral

Tic-Tac

(deitado, costas, sentado,
joelhos...)

(Procurar passagem da perna de ataque
0 meio da barreira, atacando-a de cima
para baixo)

4 arcos, colocar um pé em cada um e
recepcionar na areia a 2 pés.

IQueda em prancha, Queda em pranchal
com recepgao nos ombros e bacia
lelevada. Queda com recepgéo nos

ITotal 6-10 e 8-12 langamentos

lombros e ligeiro saltitar anterior.

(anca, ombros, joelhos, pés)

Skiping baixo e baixo

(actividade que sobretudo promove a
icoordenacao)

1 volta

ICaminhar com desenrolar do pé

Suicidios 5 em 5 metros (2 cones) -
ir de frente e voltar de costas

lCorridas com cones altos separados por
4-5 metros (3 passadas-4apoios) - 30-40
metros

|Chamadas sucessivas transpondo
lobstaculos, recuperando e acelerando
nos intervalos. - 4 obstaculos (ex. A)

Saltos & tesoura com elastico, com
ichamada e recepgéo no tartan, usando
as duas pernas de chamada.

Lancamento a uma m&ao, com peso
(2kg), de frente.

ogo da Apanhada

ritmo & ordem do treinador (rapido e

Min- Step; Skiping alto mudando de
lento)

Corrida para a frente e para tras - 4
vezes; Jogo das Divisdes - partida
de pé

|Corridas com cones altos separados por
4-5 metros (3 passadas-4apoios)

lJogo dos Pontos (Exercicio B);
Maximo 8/10 metros de balango

Variante- com pé direito atras do pé
esquerdo.

voltas

|

"Galopes

Jogos de Estafetas

ircuitos de Agilidade,
oordenagdo e Frequéncia
estual

Skiping alto com cones (3 pés);

Corridas contornando obstéaculos e
regresso em linha recta (+- 15
metros)

|Corridas de 30 metros com barreiras
baixas afastadas a +- 8 metros (5 passos
no intervalo) - 30-40 metros

Entradas e quedas em afundo (3
passos) - Exercicio C

Realizar saltos com técnica de tesoura
com 4 passadas de balango (linha
recta)

Lancar com o cotovelo alto e usando
0s pulsos.

(saltos variados, agilidade, mini-
rampolim, frequéncia com cones,
altos c/ apoios alternados,
lementos gimnicos)

Skiping baixo com mecos; Corrida para
|rés

Corridas contornando obstéaculos e
regresso em linha recta (+- 20
metros)

1 volta

Tic-Tac

Partidas de Blocos:

Salto em comprimento a eliminar com
lastico (sistema dos saltos verticais -
tentativas) - Exercicio D

Epossibilidade de usar 2 caixas de
amanhos variados devido ao facto de
0 colch&o ser alto)

Usar pernas para ajudar o
lancamento.

Saltos a pés juntos usando o rebordo
le um elastico na queda - (Exercicio E)

ITocar Alto - Treinador em cima do
colchdo com objecto nas méos e
atletas tém de saltar (apds curta
corrida de balango) e tocar no objecto.

ITerminar com o tronco direito e a
cabeca bem levantada.

ogo do Lixo

Skiping de pontas (pernas em extensao);,
Skiping alto e baixo (a voz)

5x20m

orridas de 40 metros com barreiras
baixas afastadas a +- 8 metros

Realizar jogo equivalente ao Exercicio
B com o exercicio enunciado.

1 volta

"Caminhar com desenrolar do pé

quecimento dinamico - 10
iagens

Monoskiping (variaveis- 1 perna/3xs com|
cada perna/a voz direita/esquerda)

(incluir deslocamentos variados
m cima do risco, mobilidade,
altos e saltitares)

Hops sem flex&o joelho

Preocupacéo de cair com os pés e
meter o rabo na areia no local onde
lentram os calcanhares)
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FAMILIA DE
Exercicios

DESCRICAQ / ESQUEMA

FaniLia DE
BeRcicios

DESCRICAQ / ESQUEMA

| . CORRIDA DE VELOCIDADE

| - CORRIDA DE VELOCIDADE

Técnica de

Corn'dut

Exercicios
Basicos e de
Coordenagio

Exercicios

Companentes Crificas

Descriao do Exercirio

Skipping
Tibia-

.
Qrzice

“Cllhor dirigida para o frane
-Blaco Bocio Tronco na verfical
-Apain sobratud o pe desenro-

lando at# 2 regido mais arferor

-hembros inferigres am erenzdo
-Balango doz brozos mue redy-

zido

-Progredir com apaios

alisrmiodas de um & ouira
pe exlusvamente o
cusia do fendo-sitensdo
da thio-ricn, temprs
€om @ membres imfano-

2% &M SEni00

Skipping

Baino

“Cllhor dirigida para o frane
~Eloco Bocin Tronca na verfical
-Apaia sabre todo o p4, desenre-

ando-o a¥ 4 regido mais o
ferior

-0 jorlho sobe apenas o wh-

cienfe paro gue o pé perca o
coniIcks com 0 salo

-0} balargo dos bracos & muito

reduzido

Progred ofroee do

decanrolor do ps, em
oogho amulor, de pe-
quera ompiude

Skipping

Media

“Cllhar dirigido para o frerie
~Bloco Bocio-Tronco na veric
-Apoio sobre o ferCo onferior do

13

-A o foma, com o bloco

Baciz-Tronca, um dngulo de o-
provimodamente 120°

-0 balarge dos broges & de me-

din ampftude

-Progredir em azedo cir

cular de meda omefiy-
de, com apaia actve do
£, &m grifie

Skipping

“Cllhor dirigida para o frere
~Eloco Bocin Tronca na verfical
-Apoio sobre o ferCo onferior do

13

-4 covg forma com o blaco

Bacia/Tronco um angula de o-
provimodamente 70°

-0 balarge dos broges & de me-

din ampftude

Frogredr  em  oogho
drevkr, com  opoio
ocfiva do g2, em grifee,
com whida dos conms @
hirizonig

Skipping
Pama
Estendida o

Frants

“Cllhor dirigida para o frane
-Blaco Bocio Tronco na verfical
-Balare o frarte, pama sxter-

dida

-Apaio ocfivg d fente pom s
-{) balange dos bragos & de me-

din ampftuds

-Progredr de forma o
que o balango @ frame

w0 feifo com 0 pemo
esiendids & com gpoio
oofive de freme pam
e, Ligeim inclnogdo
oz, do bloco Trone
co/tan

Skipping

-Blaco Boci/Tranco incinada 4

frant

~Apaio sobre o ferCo onberior do

1.4

-Na fze final da balonga airas, o

piant do pe deve ofingr o
harizontal

-0 boano dos broges 2 de

grands amplitude

-Progredir em acgdo cir
whr, com predominia
das acgdes de balanco
o, com dpoin em
griez & com uma figsima
incinogio 0 feme do
bloco Tronca/Conn

L Técnica de
Corrida - Aper—

feicoamento

Companentes Crificas

Dasericio do
Everclcio
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F|i'.l:|
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|
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Etapa | - Adaptac¢ao Funcional ao Atletismo

Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa I, para uma frequéncia de
trés semanais de treino (90 e 120 minutos).

Distribuicao do tempo para|Distribuicao do tempo para
uma frequéncia de 3 sessoesjuma frequéncia de 3 sessGes
semanais (90 min) semanais (120 min)

% do tempo disponivel

para cada bloco
Grupo de Exercicios

Exercicios de Resisténcia 20 20 20 162 162 108 432 216 216 144 576
Exercicios de Velocidade 10 10 10 81 81 54 216 108 108 72 288
Exercicios de Forga 15 15 15 121,5 121,5 81 324 162 162 108 432
Exercicios de Flexibilidade 10 10 10 81 81 54 216 108 108 72 288
Exercicios Coord. Ritmos e outros 10 10 10 81 81 54 216 108 108 72 288
Metod. Pedagdgica da Técnica 20 20 20 162 162 108 432 216 216 144 576
Jogos 15 15 15 1215 1215 81 324 162 162 108 432

Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa I, para uma frequéncia de
quatro e cinco sessoes semanais de treino (120 minutos).

. ) Distribuicdo do tempo para]Distribuicio do tempo para
% do tempo disponivel R ~ o ~
uma frequéncia de 4 sessoesjuma frequéncia de 5 sessOes
para cada bloco . . . .
.. semanais (120 min) semanais (120 min)
Grupo de Exercicios
Exercicios de Resisténcia 20 20 20 288 288 192 768 360 360 240 960
Exercicios de Velocidade 10 10 10 144 144 96 384 180 180 120 480
Exercicios de Forga 15 15 15 216 216 144 576 270 270 180 720
Exercicios de Flexibilidade 10 10 10 144 144 96 384 180 180 120 480
Exercicios Coord. Ritmos e outros 10 10 10 144 144 96 384 180 180 120 480
Metod. Pedagoégica da Técnica 20 20 20 288 288 192 768 360 360 240 960
Jogos 15 15 15 216 216 144 576 270 270 180 720
Total | | | 1800
Observagao I: 1 - Para trés sessdes semanais de 90 minutos Bloco N2 Semanas
cada: 2.160 minutos; 2 - Para trés sessdes semanais de 120 Bloco 1 3 semanas
minutos cada: 2.880 minutos; 3 - Para quatro sessdes semanais Bloco 2 3 semanas
de 120 minutos cada: 3.840 mintos; 4 - Para cinco sessoes
Bloco 3 2 semanas

semanais de 120 mintos cada: 4.800 minutos.
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Etapa II-BesenvoI imento dagre aracao fl'aica .
e a aprendizagem da técnica dos exercicios de atletism

Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa Il, para uma
frequéncia de trés sess6es semanais de treino (90 minutos).

% do tempo disponivel para cada|Distribuicdio do tempo para uma
bloco frequéncia de 3 sessoes semanais (90 min)
Grupo de Exercicios
| Ll | |
Exercicios de Resisténcia 22 22 25 19 237,6 237,6 270 205,2 950
Exercicios de Velocidade 15 15 15 17 162 162 162 183,6 670
Exercicios de Forga 15 16 10 10 162 172,8 108 108 551
Exercicios de Flexibilidade 10 8 12 8 108 86,4 129,6 86,4 410
Exercicios Coord. Ritmos e outros 8 8 8 10 86,4 86,4 86,4 108 367
Metod. Pedagdgica da Técnica 15 15 12 16 162 162 129,6 172,8 626
Jogos 15 16 18 20 162 172,8 194,4 216 745
| 1080 | |
| |1080 | | |

Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa I, para uma
frequéncia de trés, quatro e cinco sess6es semanais de treino.

Distribuicdo do tempo para uma frequéncia Distribuicdo do tempo para uma frequéncia de 4
Grupo de Exercicios de 3 sess6es semanais (120 min) sessBes semanais (120 min)
| | | | |
Exercicios de Resisténcia 317 317 360 274 1268 | 422 422 480 365 1689
Exercicios de Velocidade 216 216 216 245 893 288 288 288 326 1190
Exercicios de Forga 216 230 144 144 734 288 307 192 192 979
Exercicios de Flexibilidade 144 115 173 115 547 192 154 230 154 730
Exercicios Coord. Ritmos e outros| 115 115 115 144 489 154 154 154 192 654
Metod. Pedagdgica da Técnica 216 216 173 230 835 288 288 230 307 1113
Jogos 216 230 259 288 993 288 307 346 384 1325
| | | | |
| | | | |
Distribuicdo do tempo para uma frequéncia Observacdo: 1 - Para trés sessdes semanais
de 5 sessGes semanais (120 min) de 90 minutos cada: 4.320 minutos. 2 -
Grupo de Exercicios Para trés sessdes semanais de 120 minutos
" cada: 5. 759 minutos; 3 - Para quatro
Exercicios de Resisténcia 528 528 600 456 2112 sessGeaiscianalsiCeR 20 minttosicacasi.
Exercicios de Velocidade 360 360 360 408 1488 B0 GRS & o (FER CIUeD ESeats
L. semanais de 120 minutos cada: 9.600
Exercicios de Forga 360 384 240 240 1224 N I
Exercicios de Flexibilidade 240 192 288 192 912
Exercicios Coord. Ritmos e outros| 192 192 192 240 816 Bloco N2 Semanas
Metod. Pedagdgica da Técnica 360 360 288 384 1392 Bloco 4 4 semanas
Jogos 360 384 432 480 1656 Bloco 5 4 semanas
" Bloco 6 4 semanas
" Bloco 7 4 semanas




Etapa Il - Culminagao anual do desenvolvimento da
preparacao fisica e a aprendizagem da técnica
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Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa lll, para uma
frequéncia de trés e sessoes semanais de treino (90 minutos).

% do tempo disponivel para cada Distril::uit,:ﬁo CE terI\po para . uma
bloco fr(.equenua de 3 sessdoes semanais (90
Grupo de Exercicios min)
I I I I I I I
Exercicios de Resisténcia 18 18 15 15 194,4 194,4 162 162 713
Exercicios de Velocidade 17 10 10 10 183,6 108 108 108 508
Exercicios de Forga 8 7 8 8 86,4 75,6 86,4 86,4 335
Exercicios de Flexibilidade 8 10 7 7 86,4 108 75,6 75,6 346
Exercicios Coord. Ritmos e outros 11 15 10 10 118,8 162 108 108 497
Metod. Pedagdgica da Técnica 17 15 30 30 183,6 162 324 324 994
Jogos 21 25 20 20 226,8 270 216 216 929
Sub-total 100 100 100 100 J1080 1080 1080 1080 4320
| | |

Dinamica do tempo total dedica
frequéncia de trés, quatro e cinco

Distribuicdo do tempo para uma frequéncia
de 3 sess6es semanais (120 min)

ISTribuicao

0 tempo
frequéncia de 4 sessdes semanais (120

para

do a cada bloco de exercicios para a tormag¢ao do iniciante, na Etapa Ill, para uma
sessoes semanais de treino (120 minutos)

uma

min)
Grupo de Exercicios
| |
Exercicios de Resisténcia 259 259 216 216 950 | 346 346 288 288 1268
Exercicios de Velocidade 245 144 144 144 677 | 326 192 192 192 902
Exercicios de Forga 115 101 115 115 446 154 134 154 154 596
Exercicios de Flexibilidade 115 144 101 101 461 | 154 192 134 134 614
Exercicios Coord. Ritmos e outros| 158 216 144 144 662 | 211 288 192 192 883
Metod. Pedagdgica da Técnica 245 216 432 432 1325] 326 288 576 576 1766
Jogos 302 360 288 288 1238] 403 480 384 384 1651

Grupo de Exercicios

Distribuicdo do tempo para uma frequéncia
de 5 sess6es semanais (120 min)

Exercicios de Resisténcia
Exercicios de Velocidade
Exercicios de Forga

Exercicios de Flexibilidade
Exercicios Coord. Ritmos e outros
Metod. Pedagégica da Técnica
Jogos

432 432 360 360 1584
408 240 240 240 1128
192 168 192 192 744

192 240 168 168 768

264 360 240 240 1104
408 360 720 720 2208
504 600 480 480 2064

Observacao I: 1 - Para trés sessGes semanais
de 90 minutos cada: 4.320 minutos. 2 - Para
trés sessGes semanais de 120 minutos cada:
5. 759 minutos; 3 - Para quatro sessdes
semanais de 120 minutos cada: 7. 680

minutos; 4 - Para cinco sessGes semanais de

120 minutos cada: 9.600 minutos;

Bloco N2 Semanas
Bloco 8 4 semanas
Bloco 9 4 semanas
Bloco 10 4 semanas
Bloco 11 4 semanas
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Etapa IV - Preparagcao competitiva das provas combinad%,s
consolidacao da preparacao fisica e da aprendizagem da técnica
adquirida.

Dinamica do tempo total dedicado a cada bloco de exercicios para a formagao do iniciante, na Etapa IV, para uma frequéncia de trés
e sessoes semanais de 90 minutos e trés, quatro e cinco sessées semanais de 120 minutos.

Distribuicdo  do|Distribuicdo do|Distribuigdo do
% do tempo]Distribuicido do tempo parajtempo para umajtempo para umajtempo para uma
disponivel parajuma frequéncia de 3 sessdes|frequéncia de 3|frequéncia de 4|frequéncia de 5
cada bloco semanais (90 min) sessdes semanais|sessdes  semanais|sessées semanais
Grupo de Exercicios (120 min) (120 min) (120 min)
12 13 12 13 Total 12 13 12 13 12 13
Exercicios de Resisténcia 15 15 121,5 121,55 243 162 117 216 144 270 180
Exercicios de Velocidade 10 10 81 81 162 108 78 144 96 180 120
Exercicios de Forga 8 8 64,8 64,8 130 86 62 115 77 144 96
Exercicios de Flexibilidade 7 7 56,7 56,7 113 76 55 101 67 126 84
Exercicios Coord. Ritmos e outros| 10 10 81 81 162 108 78 144 96 180 120
Metod. Pedagégica da Técnica 20 20 162 162 324 216 156 288 192 360 240
Jogos 30 30 243 243 486 324 234 432 288 540 360
|
|

Observacdo I: 1 - Para trés sessBes semanais de 90|

minutos cada: 1.620 minutos. 2 - Para trés sessoes Bloco N2 Semanas
semanais de 120 minutos cada: 1. 860 minutos; 3 - Para
quatro sessGes semanais de 120 minutos cada: 2. 400] Bloco 12 3 semanas

Bloco 13 2 semanas

minutos; 4 - Para cinco sessGes semanais de 120 minutos
cada: 3.000 minutos;




