A Formacgao nos Langcamentos —
um exemplo
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A Formacao nos Langamentos —um exemplo

e Antes de qualquer planeamento, ha que verificar as

motivacdes emocionais do atleta:

— Compreender se o(a) atleta esta no treino porque quer ou
porque é obrigado;

— Fazer um_balan¢o com os atletas da época transacta e
uma antevisao/expectativas da época que se inicia;

— Estabelecer objectivos a curto e medio prazo (tanto de
componente fisica como psicologica);

— Estabelecer uma relagao trabalho — concretizagao;

— Para alem da motivagao do atleta tera que haver a

motivacao do treinador
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* Uma vez estabelecidas as motivagoes ha que estruturar

a planlflcagao da época:
Definir com o atleta o numero de treinos semanais e fazer um
registo do numero de presencas ao longo da epoca;

— Ao planificar ha que ter em conta que uma boa condicao fisica é
imperativa para se conseqguir treinar bem a técnica do
lancamento;

— Execucao de uma bateria de testes na transicao entre periodos:

e Multi-saltos;

e Lancamentos dorsais com 3 pesos diferentes;

e Flexibilidade;

e Altura/Envergadura [ Peso;

e Lancamentos com engenhos consoante a altura da época

— Aflexibilidade deve ser algo que se deve apostar bastante
durante toda a epoca;

— Estabelecer entdo um planner da época. A
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Fpoca 10/11

Macrociclo Macrociclo
Inverno Verao

Preparatodrio Forca Forgfa Competitivo - Forca -
especial Preparatorio : Competitivo
8 semanas 8 semanas 4 semanas especial
6 semanas

Jornadas
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e Periodo preparatorio:
— Conteudos:
* Treino na praia;
e PFG;
* Percursos;
e Circuito (peso corporal no inicio e com alguma carga
perto do fim do periodo);
e Bola medicinal —refor¢o geral;
* [sometria
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e Periodo da forga:
— Conteudos:

e Reforco muscular—exercicios de musculagao com
carga, a serem executados caso o atleta os faga bem —
mais volume que intensidade;

e Imitativos de técnica de langamento
(preferencialmente em frente a um espelho);

e Lancamentos com engenhos a partir da posi¢ao de
forca ou com pouco balango;

e Bola medicinal — mais volume de refor¢o geral e algum
especifico;

e [sometria — menos volume que o periodo anterior;

e Multi-saltos na relva Prornadar
.) 2 ¥ a o ¥,
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e Periodo da forga especial:
— Conteudos:

e Musculagao - menos volume, mais intensidade;

e Maior volume de langamentos em relagao ao periodo
anterior, ja com langcamentos completos;

e Maior volume de exercicios de forga especial (com bola
medicinal, engenhos mais pesados);

e Saltos sobre barreiras adequadas a capacidade do(a)
atleta, saltos pliométricos
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e Periodo competitivo:
— Conteudos:
e Musculagao (pouco volume, alta intensidade);
e Maior volume de lancamentos completos;
e Saltos pliométricos;
e Menos volume de exercicios de for¢a especial (com
bola medicinal, engenhos mais pesados
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e Algumas consideracoes:
— Na analise do gesto técnico dever-se-a ter em conta 3 factores chave:
e Posicionamento;
e Cronologiga;
* Ritmo;
— Aexecugdo de exercicios simples com perfeicao facilitara a realizagao
de exercicios mais complexos com simplicidade;
— Na execugao de um langamento durante o treino a atengdo deve estar
sobretudo no gesto técnico, sendo a distancia secundaria;
— Permitir a atletas mais experlentes ensinar técnica aos mais
inexperientes;
— Escolher um atleta mais velho e/ou mais responsavel para ser second
in command;
— Fomentar o sentido de responsabilidade de cada atleta entregando a
planificagao e uma folha excel onde regista tudo relacionado com as

competicoes;
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—Duvidas | Comentarios

Grato pela atencao!
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