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= A Velocidade deve ser considerada como uma capacidade motora fundamental,
pois serve de base a varias actividades desportivas;

= A Velocidade deve treinada desde tenra idade, levando em consideragao as fases
sensiveis do seu desenvolvimento, para a potenciar a longo prazo;

= A Velocidade depende de outras capacidades motoras:
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Forga;
Resisténcia;
Flexibilidade e;
Coordenagao.
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= Conhecer as Etapas do Crescimento e em que fase o jovem se encontra;

= Levar em consideragao, que em grupos de jovens da mesma idade cronolégica,
existem diferentes idades bioldgicas;

= O Processo de Desenvolvimento Desportivo, depende da carga de treino mas
também da alimentagdo e descanso. Este ultimo é preponderante nos jovens,
uma vez que o anabolismo é tremendamente importante para o individuo que
cresce. Durante os treinos com grandes cargas, o processo metabdlico necessario
para o gasto energético que acarreta este nivel de treino e competicdo, pode
repercutir-se no anabolismo e entorpecer o crescimento ou diminuir a
capacidade de esforgo. No caso das criangas sdo particularmente importantes os
periodos de descanso.

= Existe o perigo de queimar etapas devido ao excesso de treino especifico, mas
também existe o risco de ndo aplicar-mos os estimulos necessarios em cada
idade;
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] THUNM (1987) assegura que “desde a idade de 8 anos até a puberdade, os
jovens tém uma facilidade natural de aprender e reter as coisas, incluindo
uma versatilidade e motivagéo pronunciadas. Em nenhuma outra etapa os
gestos técnicos elementares poderdo ser adquiridos tdo rapidamente”.

" UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 3

. DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: cerca de 90 minutos aproximadamente.

[ OBJECTIVOS GERAIS DESTA ETAPA:
Q Treino multilateral, incidindo na formagéo das técnicas bdsicas do movimento e do atletismo;

Q Desenvolvil to compl tar das capacidades motoras bdsicas (forga, resisténcia, velocidade
e flexibilidade);




Modelo de Trabalho:
Aprendizagem dos Fundamentos do Atletismo:
= Técnica de Corrida
= Técnica de transposi¢do de Barreiras
= Capacidade de Salto
= Multilangamentos

Aprendizagem dos gestos técnicos bdsicos de vdrias especialidades atléticas
(treino multilateral)

Desenvolvimento das Capacidades Motoras, principalmente:

= Forga. Desenvolve-se com cardcter geral (preparagdo fisica geral), assegurando o
seu desenvolvimento de forma idénea, permitindo a aprendizagem da técnica.

= Resisténcia Aerébia
= Velocidade: “manifestagées puras” (reacgéio, gestual e frequéncia)

Privilegiar a utilizagéo de formas jogadas, dindmicas e pré-desportivas, e
preferencialmente recorrendo aos gestos globais.
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UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 4

DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: cerca de 90 a 120 minutos
aproximadamente.

OBJECTIVOS GERAIS DESTA ETAPA:

Formagdo das capacidades motoras (forga, resisténcia, velocidade e flexibilidade);

Treino multilateral, incidindo na formagéo das técnicas bdsicas das disciplinas do atletismo
com transferéncia positiva para a corrida de velocidade:

salto em comprimento;

langamento do peso e dardo (ou arremesso de bola);

provas de estafetas;

corridas com e sem barreiras.




] Modelo de Trabalho:

P Acentuar o trabalho analitico, seja dos Fundamentos do Atletismo ou técnicas
competitivas;

2 Deve-se insistir na realizagdo de diferentes especialidade, ja que isso permitira
valorizar de uma forma mais positiva as diferentes qualidades individuais.

3 Desenvolvimento das Capacidades Motoras, principalmente:

m Forga. Desenvolve-se com cardcter geral (preparagéo fisica geral) e manifestagées de
forga rdpida. Aprendizagem dos exercicios com halteres.
= Resisténcia Aerdbia e Capacidade Aldctica.

L] Velocidade: “manifestagées puras” e a estimulagdo das componentes associadas a
forga.

L] UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 5

= DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: cerca de 90 a 120 minutos
aproximadamente.

= OBJECTIVOS GERAIS DESTA ETAPA:
0o Especificagdo progressiva do treino;

] Grande importdncia do treino condicional;

= Desenvolvimento do trabalho de for¢a especifico (for¢a explosiva, reactiva-
eldstica e reactiva-reflexa) e;

= Resisténcia (velocidade resistente e poténcia aerdbica);

o Aperfeicoamento técnico das disciplinas de velocidade e estafetas,
barreiras e salto em comprimento.




Fase da Especializagdo Profunda —Juniores

L] UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 6

= DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: cerca de 90 a 150 minutos
aproximadamente.

L] OBJECTIVOS GERAIS DESTA ETAPA:

o No final desta fase, os atletas devem treinar com contetidos e meios de
treino semelhantes aos atletas séniores;

0 Grande importdncia do treino condicional;

= Construgdo do desenvolvimento do trabalho de for¢a especifico (forca mdxima,
forga explosiva, reactiva-eldstica e reactiva-reflexa) e;

= Resisténcia (velocidade resistente e poténcia aerdbica);

o Aperfeicoamento técnico das disciplinas de velocidade e estafetas.
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Velocidade Velocidade Velocidade Velocidade
Reacgao Aceleragao Maxima Resistente

Partida |

A Velocidade é uma capacidade motora condicional e coordenativa. As suas
manifestacdes “puras” dependem da velocidade de transmissao de estimulos
nervosos e activagdo muscular. As suas manifesta¢oes “competitivas” dependem
em grande medida dos niveis de forga, resisténcia e capacidade técnica.




BEEEEE EE

*A técnica difere da fase da corrida de Velocidade: 4 fases |

| Partida | |Acelerag50 || Maxima | | Resistentel

30m 50m 80m

Hirkamerto o Tronca
Flexdo plantar
Extensio do Jostho

o o o
tensio da Bacia 1) ° C{
Cota aralla 0 s
NN ST
Pé "armado”
y4 LX<

Fase de Recepco
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| Partida | | Aceleragao | | Maxima | | Resistente |
&7
| | |
1. A posigdo inicial: 3om 50m 80m

e Coloca-se a perna mais forte e habil no taco da frente;
e Olhar dirigido para o solo e para a frente, com a cabe¢a em linha com o tronco.

2.A posigdo de “prontos”:

e Distribui¢cdo equilibrada do peso entre as méos e pés;

e Elevagdo da bacia acima da linha dos ombros, até conseguir um éngulo dos joelhos em
torno dos 90° na perna da frente e de 1202 na perna traseira.

3.A acg¢do de partida (disparo):

e Impulso para a frente com ambas as pernas;

e Formar um dngulo de aproximadamente 452 com o solo;

e Manter o corpo alinhado;

e A perna traseira abandona o bloco dirigindo o joelho para a frente;
e Movimento de bragos activo.




Partida | |Acelerag§o | | Maxima | | Resistente

= | | |
30m 50m 80m
i A corrida de aceleragdo:
Minhamento da Cabega ~ 3 -
. eExtensdo completa da perna de impulsdo;
_— Alntermerto do Tonco ./ eMantendo o alinhamento com o tronco;
lexo plantar R . .. .
Extenso do Joelha ) *0 joelho da perna livre dirige o movimento para a
Extensao da Bacia frente;
‘Toxa paralela ao solo

\ — *Pé “armado”.

*0 tronco permanece inclinado;
P nads” *A colocagdo prévia na fase langada (ligagdo): a corrida
— vai perdendo as suas caracteristicas de “empurrar”,

adquirindo uma acg¢éio mais circular, com o tronco a
adoptar uma posigéo direita.

Velocidade Mdxima (fase de suporte)

Partida || Acel. || Max. || Res. | 1.Recepgdo:

einicia-se com o contacto inicial do pé com
o solo;

*0 pé desce rapidamente e “armado”;
*Flexdo do membro inferior;

eTermina quando a projecgdo vertical do cg
estd sobre o pé.

@]
l 2.Sustentagdo:
etodo o sistema da extremidade inferior
@ “roda” sobre o pé que estd em apoio, sem
modificar o dngulo da perna (1409), até o
7 fémur se encontrar totalmente vertical.

1402 102 170¢

A\ 3.Impulsdo:
— > 2 eExtensdo da perna de apoio (néo

completa), que provoca o impulso que
acelera o sistema e termina no instante em
que o pé se separa do solo.
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|Partida || Acel. ” Max. | | Res. |
‘/
Vi
| |
30 50 80
m m
(¢] @] @] @)
b

1402 102 1700 Z

Velocidade Mdxima (fase de suspenséo)
1.Recuperagéo:

eDorsi-flexdo do tornozelo (pé “armado”);
*Acgdio do joelho orientado para a frente;
*Recuperagéo do pé, proximo e por baixo da
coxa.

2.Balanco a frente:
eExtensdo do joelho;
*Avango da Bacia;
eManutengdo do pé armado.
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= NA CORRIDA DE ACELERACAO

o 1. Rompe a continuidade da perna —

tronco - cabega;
0 2. Levanta-se no apoio;
o 3. Ritmo inadequado.

= NA CORRIDA LANCADA
o 1. Corre com o olhar para baixo;
o 2. Cria excessiva tensdo no tronco e
ombros;
0 3. Acgdo de bragos defeituosa:
= - Ma3os baixas;
= - Cotovelo baixo;

= - Ndo mantém os bragos flectidos
pelo cotovelo;

= - Na&o é coordenado.
o 4.Tronco:

= - Demasiado inclinado;

= - Pouco inclinado;

= - Realiza rotagées.

0 5. Bacia atrasada;

0 6. Postura baixa;

o 7. Elevagao dos joelhos:
= - Baixos;
= - Excessivamente altos.

o 8. Leva os calcanhares demasiado:
= - Altos por detras

= - Baixos por detras
o 9.0 apoio:
= - Entra pelo calcanhar;

= -Eplantar;
= - Realiza-se muito a frente da
projeccdo vertical da bacia;

= - E pouco activo.
o 10. Inadequada accdo da perna livre;
o 11. Ritmo inadequado.




Por tudo isto se pode apreciar a importdncia do trabalho técnico e o tempo
investido para desenvolver a técnica de partida e de corrida no jovem atleta ndo
é um tempo perdido, mas sim pelo contrdrio, é um tempo necessdrio que se deve
empregar para ndo hipotecar a melhoria do desportista numa prestagéo que
exige uma execugdo tdo precisa, como acontece na corrida de velocidade;

Os exercicios de Técnica de Corrida podem ser divididos em fung¢éo do
movimento que tém como objectivo:

1 Tipo de Apoio;

2. Alinhamento dos segmentos corporais;

3 Acgdio da perna em suspenséo (recuperagéo do joelho e/ou pé);

4. Movimento de bragos.

O treino da técnica de corrida deve estar presente em todas as Fases do Treino
Desportivo (como aprendizagem, como contetdo principal do treino ou como
complemento do aquecimento).




= Para poder propor um exemplo pratico de treino para uma temporada de pista
coberta de um atleta da categoria de juvenis ou junior (dependendo do seu nivel
e experiéncia de treino), ha que pensar no desenvolvimento do trabalho de base
em 4 aspectos bem definidos:

Q

Q

1. O DESENVOLVIMENTO DA FORCA;

2. O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA;

3. O DESENVOLVIMENTO DA TECNICA;

4. 0 DESENVOLVIMENTO DAS MANIFESTAGOES DE VELOCIDADE.

-Este esquema pressupée, que o jovem tem experiéncia de alguns anos de pratica, tendo
passado pelas fases de Iniciacdo e Orientacdo Desportiva (infantis e iniciados).

+E um macrociclo de 25 semanas, que visa a analise da progressao das cargas. Atendendo ao
quadro competitivo, um atleta juvenil ndo devera efectuar uma periodizagdo dupla.

Volumes Méximos numa Sessdo Maximo de | Observagdes
Ne | NESéries| Mz | Repetiches
Ciclo Ciclo Exercicios Repetighes | POT
Expressdo de Fundamental | Fundamental U”“’a“’e de
Forga Meios Ciclo Inicial Geral Intensivo Especial C Treino
Circuitos X X 10 3ad 15230 600 30"W 30"R
Resisténcia Exercicios com x X x
Barra
Escadas X X 3 3 6a8 60-80
Multilangamentos X 4 2 10 80
Exposiva Multisaltos 402 50
Horizontais Curtos X X X X
(1x 3x)
Subidas de 30 M la2 3ab G 10-15%
metras
Arrasto sobre 30 N x 1a2 3a6 6 até > 0,6-0,8
" metros
Explosiva - -
Elstica Subidas de 60 X la2 la2 2 10-15%
metras
Multisaltos 1a2 2a4 60
Horizontais X X
Longos (5x 10x}
Multisaltos a3 6al0 6al0 80 Variar altura
X Verticais X X X
Explosiva = | (parreiras)
Elastica -
Reflexa Multisaltos laz2 laz2 laz2 20
Horizontais com X
balango
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Pode iniciar-se o treino com cargas adicionais, quando o atleta tiver o seu

aparelho motor passivo reforcado e dominar a técnica dos meios utilizados;

Metida ao Peito
\ ﬁ*
Arremesso com

Peso Morto afundo

©-2009 ExRtiet

Qualidade Meios de Treino Ciclos onde intervém
Desenvolvida Ciclo Inicial | Fundamental | Fundamental |  Especial | Competitivo [ Método Duragdo | Volume | Intensida | Observacies
Geral Intensivo de.
Capacidade |  Corrida Continua Corrida De 10320 Ao longo dos
Rerdhia Continua a minutos. microciclos, o mais
velocidade interessante &
X constante passar a um ritmo
ou mais rapido. Esta
progressiva necessidade obriga
a restringir a
duracio do
Paténcia Corrida Continua 180 bpm_| estimulo, cheganda
Aerdbica | Sistema Fraccionado X X Fraccionado [De 2a 5 (de 600 |até 3km| 180bpm | assim ao método
a 1000 metros) fraccionado.
Poténcia | Repetigbesde 100 a
Lactica 150 metras, com X
recuperacio completa,
de 12 a 15 minutos
Capacidade |Séries de repetibes, de
Anaerdhica | 60 a 80 metros, com
Alictica recuperacio X X
4 minutos.
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Velocidade de
Reacgao

!

Velocidade
Gestual
(aciclica)

Frequéncia
Gestual
(ciclica)

Dependente da
Forga Explosiva

Forga
Explosivo-
Elastico-
Reflexa

Forga
Explosivo-
Elastica

!

Velocidade
Maxima

!

Aceleragao

Ciclo Inicial:

Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado
Técnica de Corrida | Saltitares variados Técnica de Exercicios com
+ + Barreiras Bola Medicinal
CFG Corrida Continua + +
(praia) CFG Corrida Continua
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Ciclo Fundamental Geral:

Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado
Técnica de Corrida | Saltitares variados Aquecimento Técnica de Exercicios com
+ + Dinamico Barreiras Bola Medicinal
Velocidade Multisaltos + + +
B + Horizontais Escadas Rampas CFG
Exercicios de Forga + + +
CFG * Exercicios de Forga Corrida Continua
Poténcia Aerdbia
Contetidos Més Qutubro | Movembro
Semana 4+ [ s T & T 7 | 8 T =
Ciclo F Geral
Poténcia n.e UT 2 unidades semanais (1 de corrida continua)
Aerdbia Valume Até 3 km
Modelo  [1000, 800 e 2xB00m. | 3x600m. | 3x600m. | 3x500m. | 5x400m
600 m. 2x600m 2x500m. | 4x400m
Recuperagiol 3 3 3 3 3 3
& n.tut 2 unidades semanais
Circuitos n.g UT 2 unidades semanais
Rampas de30 | neuT 1unidade semanal + 1 de escadas
m. Volume Até 200-300 metros
Modelo x| x| =
Recuperacio] 272 | e | T |
Multisaltos n.e UT 2 unidades semanais
Horizontais Volume Até 60 saltos
Modelo | s | [ s« [ e [ s«
1x 3x 5%
Recuperagso| 3
Ciclo Fundamental Intensivo:
Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado
Técnica de Corrida | Saltitares Variados Aquecimento Técnica de Multilangamentos
+ + Dinamico Barreiras +
Velocidade Multisaltos + + Multisaltos
+ Horizontais Arrasto Multis.alt.os Horizontais
Escadas + Verticais +
+ Exercicios de Forga * + Poténcia Aerébia
Capacidade Poténcia Lactica Exercicios de Forga +
Alactica + Reforgo Muscular
Reforgo Muscular
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Ciclo Fundamental Intensivo:

Contetidos Més

Mavembro I Dezembro
Semana 10 11 1 | 13 U [ 15
Ciclo F Intensivo
Poténcia Aerdbia|  n.guT 1 unidade semanal
Volume De 25215 km
Modelo  [1000 = 600] 800m + 3x600m. | 3x600m
m 2xE00m.
Recuperacio 3 3 3 3
Poténcia Lactica n.:uT 1unidade semanal
Volume 200/300 m
Modelo 150 m. 2150m 200m 2150m
Recuperaciio Maxima
& n.2 Ut 2 unidades semanais
Reforgo M. n.2 Ut 2 unidades semanais
Arrasto de 30m. n.t Ut 2 unidades semanais
Volume Até 200 metros
Modelo | s [ ze | 2ec |
Recuperacil B | | |
n.t Ut 2 unidades semanais
Horizontais Volume Até 60 saltos
Modelo s | s | s | s | s | =
1x 3x 5% 10x
Recuperacio 3
n.t Ut 2 unidades semanais
Verticais Velume Ate 80 saltos
Modelo 6x8 Bx8 2x8 Bx8 10x8 5x8
Recuperaciio z
Ciclo Especial:
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
Técnica de Corrida | Saltitares Variados Aquecimento Técnica de Exercicios com
+ + Dindmico Barreiras Bola Medicinal
Velocidade Multisaltos + + +
Horizontais Arrasto Multis?altlos Mu!tisaltgs
+ Verticais Horizontais
Exercicios de Forga * + +
Poténcia Lactica Exercicios de Forca Capacidade
+ Alactica
Reforgo Muscular +
Reforgo Muscular
Contetidos Més Dez. | Janeira |Fev.
Semana 6 | 17 18 19 0 | n
Ciclo Especial
Musculagio n.e UT 2 unidades semanais
Reforgo M. n.g Ut 2 unidades semanais
Arrastode 30m. [ neUT 2 unidades semanais
Volume Até 200 metros
Modelo nax | x| =T
Recuperagdol 3/5 | 3/5 | | 3/5 | 3/5 |
Multisaltos n.g Ut 2 unidades semanais
Horizontais Valume Até 50 saltos
Madelo 5% I 5% I 3x I 5x I 5x I 3x
1 3x 5x 10x
Recuperagdol 3
Multisaltos n.e Ut 2 unidades semanais
Verticais Valume Aré 80 saltos
Modelo 6x10 210 6x10 210 210 6x10
Recuperagdo) 3
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Ciclo Competitivo:

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sébado

Técnica de Corrida
+
Multisaltos
Verticais

Saltitares Variados
+
Multisaltos
Horizontais
+
Exercicios de Forga

Aquecimento
Dinamico
+
Partidas
+

Reforgo Muscular

Repouso Activo

Competi¢do

Contelidos Més Fevereira
Semana 22 23 24 25
Ciclo Competitivo
Musculagdo n.gutT 1 unidade semanal
Reforco M. n.tutT 1unidade semanal
Multisaltos neutT 1unidade semanal
Horizontais Volume Até 60 saltos
Madela 3 3 I 3 3
|
Recuperacdo Maxima
Multisaltos neutT 1unidades semanais (semana de
Verticais Volume Até 50 saltos
Modelo SxB SxB_ | SxE 5xB
Recuperacdo Maxima
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