PRIORIDADES NO TREINO DE JOVENS
SALTADORES
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Objectivos do Treino

GERAIS

Promover
habitos vida
saudavel

Gosto pela
competicao

Gosto pelo
treino

Principios de
assiduidade e
pontualidade

Promocao do
espirito
colectivo

|ESPECIFICOS

Melhorar a mobilidade e flexibilidade

Desenvolver habilidades e melhorar a coordenacao

Aumentar os niveis de forca

Aumentar a capacidade de salto

Aumentar a velocidade (ritmo)

Aquisicao e consolidacao bases técnicas




MEIOS DETREINO

MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Mobilidade geral

-Parte inicial do treino
- Diversificar
Vantagens:

Amplitude de Movimentos
Melhora a postura




MEIOS DETREINO

MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Mobilidade com barreiras

Ne° Barreiras

Altura

Distancia

Com carga/Sem carga




MEIOS DETREINO
MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Aquecimento com bola medicinal




MEIOS DE TREINO
MELHORAR COORDENACAO E DESTREZA

Exemplo: Percursos
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MEIOS DE TREINO
MELHORAR CAPACIDADE SALTO

Saltos gerais e variados

Relva
Areia
Escadas
Rampas
Pista

Com caixas
Com carga

Saltos especificos




MEIOS DE TREINO
MELHORAR VELOCIDADE BASE

Frequéncia gestual

Estruturas ritmicas
- Corridas com barreiras (3/5/7 passadas)
- In—Outs
- Corridas sem saltar

- Corridas Langadas




MEIOS DE TREINO
AUMENTAR NIVEIS FORCA

Exemplo: Multi-lancamentos
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MEIOS DE TREINO
AUMENTAR NIVEIS FORCA

EXEMPLOS:
- Circuitos de forga
- Refor¢o geral com o peso do corpo e com elasticos ou com pouca carga

Auclio traelk:




MEIOS DE TREINO
AUMENTAR NIVEIS FORCA

EXEMPLOS:
- Aprendizagem dos movimentos de halterofilia




MEIOS DE TREINO
AQUISICAO E CONSOLIDACAO BASES TECNICAS

Técnica corrida
- Elasticos/carga/ cones/barreiras - diversificagao
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MEIOS DE TREINO
AQUISICAO E CONSOLIDACAO BASES TECNICAS




MEIOS DE TREINO
AQUISICAO E CONSOLIDACAO BASES TECNICAS

Analise a Tecnica corrida
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Quendo o pe toc® no chao deve ser debSino dos Mao he 2cgdo dos brogos
segmMentos corportis (cabegs, tronco e bocia).




MEIOS DE TREINO
AQUISICAO E CONSOLIDACAO BASES TECNICAS

Exemplo de Exercicios Especificos de saltos
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Salto em Comprimento

Benjamins A

Saltar com um pé e cair
com os 2

saltar com 2 pernas
Voo na passada

8/10 metros

Benjamins B

Saltar com um pé e cair
com os 2

Saltar sem travagens na
chamada

Com extensao da perna
de chamada

saltar com 2 pernas
Voo na passada

210/12 metros

Infantis

Saltar com um pé e cair com os

2

Saltar sem travagens na
chamada

Com extensado da perna de
IEINELE!

Saltar colocando a perna livre
(MP)

Correr e saltar com bacia
avancada

Saltar com alinhamento
corporal

saltar com 2 pernas
Voo na passada

10 a 12 passadas

Iniciados

Saltar com um pé e cair com os
2

Saltar sem travagens na
chamada

Com extensado da perna de
IEINELE!

Saltar colocando a perna livre
(MP)

Correr e saltar com bacia
avancada

Saltar com alinhamento
corporal

Rentabilizar a queda
%saltar com 2 pernas
%Voo na passada

12 a 14 passadas




Progressoes — Salto em Comprimento

Entradas e queda em afundo

Saltos ¢/ 6 e com 8 passadas de balanco

Salto em comprimento a eliminar com elastico (sistema dos saltos
verticais - 3 tentativas) - Exercicio D




Salto em Altura

Benjamins A Benjamins B Iniciados

Adaptacao ao colchao Adaptacdo ao colchdao Adaptacado ao colchao Adaptacao ao colchao

Saltos tesoura com Saltos tesoura com ambas as  Saltos tesoura com ambas as
ambas as pernas pernas pernas

Iniciacdo ao salto de costas Consolidagdo ao salto de costas

Salto de costas com corrida

Salto de costas com corrida curta
curta

Saltos de costas com meia
corrida e corrida completa




Progressoes — Salto em Altura

Realizar corridas em curva (raio +- de 8 metros) - correr para os dois lados. - 6 repeti¢cdes
Realizar saltos com técnica de tesoura com meia volta de balanco (4x)

Realizar saltos com técnica de costas com uma volta de balango (4x)

Saltar alto sucessivamente por cima de barreiras - recepcionar na perna de chamada. Pode ser feito em curva.

Saltar de frente para o colchdo (tipo barreira) com elastico - maximo 10 metros de balanco.

Saltos com elastico e 4 passadas de balango - 4x




Triplo Salto

Benjamins A Benjamins B Infantis Iniciados

Saltos de pé para pé Saltos de pé para pé e

L. L. Multissaltos alternados Multissaltos alternados
e a pés juntos a pés juntos

Inserir o hop Inserir a sequéncia de Triplo




Salto com Vara

Benjamins B

Infantis

Saltos da Caixa para a Saltos da Caixa para a areia
areia com vara e ajuda com vara e ajuda

Inserir pega da vara

Saltos em comprimento com
vara

Iniciados

Saltos da Caixa para a areia com
vara e ajuda

Saltos em comprimento com vara

Saltos com vara para o colchdo




Tecnica

Analise a Técnica: chamada de salto em comprimento




Complementos ao treino

Durante todo o ano:
® Reforco pés
® Proprioceptividade
® Estabilizacdo/isometria

® Reforco cintura pélvica




Complementos ao treino

Exemplo: Refor¢o Pés
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Exemplo: Estabilizacao
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Complementos ao treino

Exemplo: Estabiliza¢ao, Isometria, Reforco
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Controlo Treino

Testes permitem:
-Evolugdo ao longo da época
-Evolugado anual (no mesmo periodo)
-Comparagao com outros atletas
-Deteccao de pontos débeis

Velocidade: 30 e 150 metros

Forca Explosiva: Langcamento Dorsal e Salto a Pés Juntos
Forca Elastico-Explosiva: Penta-Step

Forca Reflexo-Elastico-Explosiva: Penta Step com balango — 4 a 6 passadas




Controlo Treino
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Controlo Resultados Competitivos

PROVA.  2006/07 data |2007/08: Data | 2008/09: Dia Marca Dia Marca Dia Marca: Dia Marca Dia
60 metros 890 : 23.Dez0f| 845 (23Few0z| 807 24-Jan03| 8,25 | EMari0
150 metros 20.53 | 1-Mar-0g
300 metros 42 62  24-Jan-03
600 metros 1.67.54; fF-Fev-i7 [ 1.62.18 | 1-De2-07
60 bar inf 10,40 | &-Jan-07 10.48 :23-Dez-07
€0 bar inic 9,67 7-Mar-03 [ 963 : 26-Dez-03| 963 Z-dan-i00 | 949 C 23.dan-0 9,67 E-Mlar-10
300 metros 2,24 16 ;| 21-Few-03
Atura 1.17 3-Mar-07 1.46 | 29-Dez07| 1,46 :6-Mov-02| 1,596 : 28-how03| 4,67 : 2-Jan-10 | 1,52 | 6&-Mar-10
Comprimento © 438 | 2tdano7 | 4,81 §2%-dan03| 5,09 i 27-Dez-03| 518 i 26.0:209| 548 : 23-Jan-d
Triplo 11,18 ; 50209 | 11,23 : 3-Jan-0 | 11,58 : 7-Mar-i0
Pezo 6.19 21-Jan-07 7.02 29-0ez-07 6,60 7-Oez-02| 7,21 26-Dez-09 | 7,56 23-Jan-10
Triati 905 21-Jan-07 1097 27-Jan-02 1193 27-Dez-02| 1350 : 26-Dez-09| 1459
60 metros 8.77 17-Dez-05| 8,44 [ 25-Abr03
80 metros
150 metros 19.5 31-Mlai-03
250 metros
600 metros 1.42 .86 { 20-Jun-08
100 barreiras
60 barreiras 1117 4-dan-07| 10.30 ; 4-Mai-08 {
250 barreiras 36,8 | 23-Mai-09| 36,92 © 21Mar0 | 35,62 | 24.4br-10 | 35,54 ¢ 1-Mai0
300 barreiras 4558 | 10-Jun-i0
1000 metros | 3.31.79¢ 25-Mar07| 3.13.67 | 4-Mai08 | 3,21,30 | 26-Abr-09 | 3,17.81 28-Mar-10 (3,086,519 1-Abr-10 | 3.10.08
Altura 1.36 1.49 1-Jun-08 1,57 1-Jun-09 1,55 28-Mar-10 1,62 1-Abr-10 1,57 i 10-Jun-100 1,53 1-Jul-10
“ara 1.80 T-Jun-08
Triplo 10.09 | 2.Jun0g | 11,44 | fldun03 | 11,36 i 2-Mai-10 | 11,92 | 9-Jun-10
Comprimento | 465 i 25.ape07| 5.03 (z0-Mw0s| 565 19-8b03 | 5562 i 2Maein| 5,32 | 10-8be0 | 562 ¢ 1Maid0 | 562 3-Maid0 | 565 {22Mai0| 5,80 26-Jun-n| 549 i 0-Jul-0
Peso 6.36 25-Mar-07 300 2008 6,74 B-Abr-08 7,50 : 23-Mar-in | 803 11-Abr-10 8,54 N-Jul-10
Dardo 600 22 11 17-Oez-07 26,27 i 7-Jan-09 | 22,97 : 27-Mar10 | 28,17 : 10-Abe-10 [ 31,18 100wl | 31,71 24-Jul-10
Dardo 700 24 35 | 15-Fev-03| 2966 : 3-Jan-10
Pentatio 1530 | 25-Mar07| 2163 | 4-Mails : :

| 5-Abr-09

i 28-Mar-10

: M-Ab-0

£ flJul10




Obrigado pela atencao!

Catia Ferreira




