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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 / escalão

Escalão

Nº Treinos 

/Semana Duração do treino Nº Atletas/treino

Benjamins 2 1h30 20-25

Infantis 3 1h45 15-20

Iniciados 4 2h00 15

Juvenis 5 2h30 10-15



Objectivos - Escalão

Escalão Gerais Específicas

Benjamins Gosto pelo treino
Assiduidade
Pontualidade
Promover espírito colectivo

Frequência Gestual
Coordenação (domínio corporal)
Força Geral
Capacidade de saltoInfantis Promover espírito colectivo

Gosto pela competição
Recuperação treino

Capacidade de salto
Aprendizagem Bases Técnicas

Infantis

Iniciados

Juvenis



Objectivos - Escalão

Benjamins Infantis Iniciados Juvenis

Treino em grupo

Treino individualizado



PLANEAMENTO - ÉPOCA



Unidade de treino



- Corrida Contínua

- Mobilidade/Flexibilidade

- Aquecimento dinâmico – com/sem reforço; distância variável

Mobilidade com barreiras

Estrutura do Treino - Parte Inicial

- Mobilidade com barreiras



Velocidade

� Frequência gestual – circuitos;

� Jogos de estafetas;

� Jogos de reacção – partidas variadas;

� Jogos (apanhada, lenço, raposa…);



Velocidade



Técnica



Técnica



Técnica



Multi-saltos

•Relva

•Rampa•Rampa

•Areia

•Pista

•Com caixas



Força



Força



Força

� Bola Medicinal



Força

� Circuito força geral

CIRCUITO 1 - FORÇA GERAL Cargas

FEM MASC I MASC II

1- Meio Agachamento B20 B20 B25

2- Flexões braços

SE
SS

Ã
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 1

3- Entrada bacia R5 R5 R10

4- Crucifixos R2,5 R2,5 R5

5- Step Up B10 B10 B20

6- Supino B10 B20 B30

7- Metida ao peito dinamica B10 B10 B20

8- Subida a uma perna R5 R5 R10

9- Movimentos Corrida R2,5 R2,5 R2,5

10- Gémeos R10 R10 R20

11- Bicipeds

12 - Afundos Frontais B10 B10 B20

13 - Tricipeds



Força

� Musculação



Parte Final - Outros



Parte Final - Outros



Parte Final - Outros

Proprioceptividade

Reforço dos pés



Controlo Treino

Escalão Antropometria Testes Séries Outros

Benjamins Peso
Altura

Infantis Igual CondicionaisInfantis Igual Condicionais

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

Alimentação

Juvenis + Massa Gorda Condicionais + 
técnicos
(5x/ano)

X Suplementação



Controlo Treino



Controlo Treino

Testes 

Condicionais



Controlo Resultados Competitivos



Obrigado pela atenção!

Cátia Ferreira


