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Objectivos do Treino

Gosto pelo 
treino

Princípios de 
assiduidade e 
pontualidade

Promover 
hábitos vida 

saudável

GERAIS

Promoção do 
espírito 

colectivo

Gosto pela 
competição

ESPECÍFICOS

Melhorar a mobilidade e flexibilidade

Desenvolver habilidades e melhorar a coordenação 

Aumentar os níveis de força 

Aumentar a capacidade de salto

Aumentar a velocidade (ritmo)

Aquisição e consolidação bases técnicas



MEIOS DE TREINO

MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Mobilidade geral

-Parte inicial do treino

- Diversificar- Diversificar

Vantagens:

Amplitude de Movimentos

Melhora a postura



MEIOS DE TREINO

MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Mobilidade com barreiras

Nº Barreiras
Altura
Distância
Com carga/Sem cargaCom carga/Sem carga



MEIOS DE TREINO

MELHORAR FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Exemplo: Aquecimento com bola medicinal



MEIOS DE TREINO

MELHORAR COORDENAÇÃO E DESTREZA

Exemplo: Percursos



MEIOS DE TREINO

MELHORAR CAPACIDADE SALTO

Saltos gerais e variados

Relva
Areia

Saltos específicos

Areia
Escadas
Rampas
Pista

Com caixas
Com carga



MEIOS DE TREINO

MELHORAR VELOCIDADE BASE

Frequência gestual

Estruturas rítmicas
- Corridas com barreiras (3/5/7 passadas)

- In – Outs

- Corridas sem saltar

- Corridas Lançadas



MEIOS DE TREINO

AUMENTAR NÍVEIS FORÇA

Exemplo: Multi-lançamentos



MEIOS DE TREINO

AUMENTAR NÍVEIS FORÇA

EXEMPLOS:
- Circuitos de força
- Reforço geral com o peso do corpo e com elásticos ou com pouca carga



MEIOS DE TREINO

AUMENTAR NÍVEIS FORÇA

EXEMPLOS:
- Aprendizagem dos movimentos de halterofilia



MEIOS DE TREINO

AQUISIÇÃO E CONSOLIDAÇÃO BASES TÉCNICAS

Técnica corrida
- Elásticos/carga/ cones/barreiras - diversificação



MEIOS DE TREINO

AQUISIÇÃO E CONSOLIDAÇÃO BASES TÉCNICAS



MEIOS DE TREINO

AQUISIÇÃO E CONSOLIDAÇÃO BASES TÉCNICAS

Análise à Técnica corrida



MEIOS DE TREINO

AQUISIÇÃO E CONSOLIDAÇÃO BASES TÉCNICAS

Exemplo de Exercícios Específicos de saltos

Alinhamentos
Apoios
Postura



Salto em Comprimento

Benjamins A Benjamins B Infantis Iniciados

Saltar com um pé e cair 

com os 2

Saltar com um pé e cair 

com os 2

Saltar com um pé e cair com os 

2

Saltar com um pé e cair com os 

2

Saltar sem travagens na 

chamada

Saltar sem travagens na 

chamada

Saltar sem travagens na 

chamada

Com extensão da perna 

de chamada

Com extensão da perna de 

chamada

Com extensão da perna de 

chamadade chamada chamada chamada

Saltar colocando a perna livre 

(MP)

Saltar colocando a perna livre 

(MP)

Correr e saltar com bacia 

avançada

Correr e saltar com bacia 

avançada

Saltar com alinhamento 

corporal

Saltar com alinhamento 

corporal

Rentabilizar a queda

saltar com 2 pernas saltar com 2 pernas saltar com 2 pernas saltar com 2 pernas

Voo na passada Voo na passada Voo na passada Voo na passada

8/10 metros 10/12 metros 10 a 12 passadas 12 a 14 passadas



Progressões – Salto em Comprimento

1 Entradas e queda em afundo

Saltos c/ 6 e com 8 passadas de balanço

2 Chamadas sucessivas transpondo obstáculos, recuperando e 2 Chamadas sucessivas transpondo obstáculos, recuperando e 

acelerando nos intervalos. - 6 obstáculos -Terminar na Areia

Jogo dos Pontos
Máximo 15 metros de balanço

3 Salto em comprimento a eliminar com elástico (sistema dos saltos 

verticais - 3 tentativas) - Exercício D
4 Saltos a pés juntos usando o rebordo  e um elástico na queda -

Preocupação de fazer extensão completa das pernas, cair com os pés e meter o 

rabo na areia no local onde entram os calcanhares)

Salto por cima de elástico elevado - Cada atleta deve tomar no

máximo 20m de balanço, fazendo uma chamada livre e caindo a pés

juntos na areia



Salto em Altura

Benjamins A Benjamins B Infantis Iniciados

Adaptação ao colchão Adaptação ao colchão Adaptação ao colchão Adaptação ao colchão

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

ambas as pernas

Saltos tesoura com ambas as 

pernas

Saltos tesoura com ambas as 

pernas

Iniciação ao salto de costas Consolidação ao salto de costas

Salto de costas com corrida 

curta
Salto de costas com corrida curta

Saltos de costas com meia 

corrida e corrida completa



Progressões – Salto em Altura

A

Adaptação ao Colchão

Queda em prancha, Queda em prancha com recepção nos ombros e bacia elevada. Queda com recepção nos ombros e 

ligeiro saltitar anterior, queda com transposição do elástico em cima do colchão, seguida de rolamento atrás.
A

Saltos parados de costas de cima de uma caixa para o colchão

Saltos com elástico e 4 passadas de balanço - 4x

B

Realizar corridas em curva (raio +- de 8 metros) - correr para os dois lados. - 6 repetições

Realizar saltos com técnica de tesoura com meia volta de balanço (4x)

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

C

Tocar Alto - Treinador em cima do colchão com objecto nas mãos e atletas têm de saltar (após curta corrida de balanço) e 

tocar no objecto.

Saltar Alto - realizar saltos com elástico 10 a 15 com acima do recorde pessoal, após corrida com 4 passadas de balanço.

D

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

Saltar de frente para o colchão (tipo barreira) com elástico - máximo 10 metros de balanço.

Saltos com elástico e 4 passadas de balanço - 4x



Triplo Salto

Benjamins A Benjamins B Infantis Iniciados

Saltos de pé para pé 

e a pés juntos

Saltos de pé para pé e 

a pés juntos
Multissaltos alternados Multissaltos alternados

Inserir o hop Inserir a sequência de Triplo



Salto com Vara

Benjamins A Benjamins B Infantis Iniciados

Saltos da Caixa para a 

areia com vara e ajuda

Saltos da Caixa para a areia 

com vara e ajuda

Saltos da Caixa para a areia com 

vara e ajuda

Inserir pega da vara
Saltos em comprimento com 

vara
Saltos em comprimento com vara

Saltos com vara para o colchão



Técnica

Análise à  Técnica: chamada de salto em comprimento



Complementos ao treino

Durante todo o ano:

� Reforço pés

� Proprioceptividade

� Estabilização/isometria

� Reforço cintura pélvica



Complementos ao treino

Exemplo: Reforço Pés

Reforço dos pés
Exemplo: Estabilização



Proprioceptividade

Complementos ao treino

Exemplo: Estabilização, Isometria, Reforço

Reforço dos pés



Controlo Treino

Testes permitem:Testes permitem:
-Evolução ao longo da época
-Evolução anual (no mesmo período)
-Comparação com outros atletas
-Detecção de pontos débeis -Detecção de pontos débeis 

Velocidade: 30 e 150 metros
Força Explosiva: Lançamento Dorsal e Salto a Pés Juntos
Força Elástico-Explosiva:  Penta-Step
Força Reflexo-Elástic0-Explosiva: Penta Step com balanço – 4 a 6 passadas



Controlo Treino



Controlo Resultados Competitivos



Obrigado pela atenção!

Cátia Ferreira


