PROGRAMA PARA ADULTOS

ACTIVATE

Programa de Exercicios de Prevencao de Lesées do World Rugby™

Programas de treino Activate
Quatro programas de exercicios diferentes para grupos etfarios especificos:

Programa para adultos Programas para adolescentes
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O que é o Activate?

O Activate € um programa de exercicios estruturado e progressivo
concebido para ser ufilizado como parte das sessoes de treino e
dos exercicios de aquecimento antes dos jogos.

Estao disponiveis quatro versdes do Activate:
* Menoresde 15 (13-15 anos de idade)

+ Menoresde 16 (15-16 anos de idade)

+ Menoresde 18 (16—18 anos de idade)
 Adulto (Mais de 18 anos de idade)

PARTE A PARTES B, C, D
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Disposicao sugerida do terreno para o Activate
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Quais os beneficios da utilizacao do Activate?

O Activate ajudara os jogadores a desenvolver e a melhorar:

+ o confrolo de movimento geral e técnica — muitos dos exercicios
no Activate podem ajudar a desenvolver a estabilidade e a mobilidade
subjacentes ao desempenho seguro e eficaz de varios movimentos durante

a pratica do rugby;

* o condicionamento e desempenho atléfico —a natureza progressiva

do Activate pode ajudar a melhorar partes do desempenho atlético dos
jogadores; tal como: forca, poténcia, velocidade de corrida e capacidade de
mudar de direcao de forma eficiente;

» arobustez fisica — o Activate pode ajudar a desenvolver a capacidade
dos musculos, tenddes e ligamentos de suportar as forcas a que estdo
sujeitos durante um jogo, o que reduz o risco de danos dessas estruturas
durante a pratica de rugby e outros desportos.



As orientacoes “Key Activate 8”

Cada exercicio no programa Activate inclui, por norma, duas ou trés orientacdes Key Activate 8 associadas.

Aproximar os
ombros

Cabegcaem Cabeca
posicéo neutra levantada

Ombros e anca . Anca, joelho e tornozelo Joelhos a frente
p . Contrair o fronco . .
onta do pé alinhados alinhados da ponta do pé

Joelhos solfos

Enquanto cada exercicio individual possui alguns pontos Gnicos que

os freinadores devem ufilizar para instruir os seus jogadores, existem
também algumas orientacoes gerais que os treinadores podem utilizar e
que sao comuns em muitos exercicios, as quais irao ajudar a orientar os

jogadores na realizacao dos mesmos com uma boa postura e controlo.



S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

DIA DE Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

JOGO

Atividades de corrida para aquecer o corpo

o

Levantamento de agachamento com rotagao S:7 R: 12 Passada com elevacao do joelho

* Os pés devem estar afastados a largura dos ombros com dedos sob S:1 R:2 C/D:15m
0s pés * Puxe o joelho principal até ao peito

* O agachamento deve ser o mais fundo possivel com os cotovelos * Coloque o pé de apoio na posi¢do de elevagao dos
no interior dos joelhos gémeos

* Rode o peito enquanto estica alternadamente os bragos acima da * Repita a cada passo para a frente
cabeca

Gincana
S:71 R:3 C/D:15m

» Utilizando toda a amplitude do canal, alterne os

INTENSIDADE desvios para a esquerda e para a direita enquanto
50% corre

* Passe a perna de fora a frente do corpo para se

desviar

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito para cima. Anca,

Key Activate: Peifo para cima. Key Activate: Cabeca levantada. Peito para cima. joelho e tornozelo alinhados.

Arabesco numa perna S:7 R:10para cadaperna

* Equilibre-se numa perna com o respetivo joelho
= ligeiramente fletido

Rotacao de braco com
resisténcia
S: 1 R:2 cadajogador D: 15 s cada

Elevacao lateral dos bracos
com resisténcia

S: 1 R:2cadajogador

C/D: 15 s para cada repeticdo

* Incline-se lenfamente para a frente a partir da anca até
que o fronco esteja paralelo ao chao e os bragos estejam
abertos lateralmente

* Regresse a posicao vertical enquanto tenta manter o
equilibrio

Equilibrio numa perna com empurrao para
desequilibrar

S: 1 R: 1 para cada perna

C/D:30s paracadaperna

* Posicione os bragos junto ao corpo e
flita os cotovelos 90°

* O jogador um equilibra-se numa perna com o respetivo * Posicione os bragos na sua lateral e

ligeiramente afastados do corpo
* Tente elevar os bracos lateralmente
enquanto o parceiro cria resisténcia

joelho ligeiramente fletido. O jogador dois permanece
a0 lado do jogador um
« Utilizando ambas as m&os, o jogador dois tenta
desequilibrar o jogador um enquanfo o jogador um
mantém o seu proprio equilibrio
Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e fornozelo
alinhados. Joelhos a frente da ponta do pé.

Peito para cima. Aproximar os ombros.

Key Activate: Cabega em posi¢ao neutra.

* Tente levar as maos para a lateral
do corpo enquanto mantém os
cofovelos a tocar no corpo, com o
parceiro a criar resisténcia

Key Activate: Cabeca em posi¢do neutra.
Peito para cima. Aproximar os ombros.

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Confrair o fronco. Anca,
joelho e tornozelo alinhados.
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Pulo frontal e imobilizacao
S: 1 R:8para cada perna

* Pule para a frente comegando e
terminando com a mesma perna

« Adistancia do pulo deve ser grande o
suficiente para desafiar o controlo e o
equilibrio

Mountain Climber
S:6 R:5

» Comece numa posicado de flexao

* Leve alternadamente os joelhos até aos
cotovelos enquanto estende tfotalmente a
perna a sustentar o peso

* 1 série = 5 passos alternados

Key Activate: Cabeca levantada. Ombros e anca
alinhados. Confrair o fronco.

Key Activate: Confrair o fronco. Joelhos
soltos. Anca, joelho e tornozelo alinhados.

Exercicios de sprint para melhorar a forca e a fungao do pescogo

Contracoes estaticas do pescoco
S: 1 R: 1 para cada dire¢do C/D: 15 s para cada direcdo

« Ufilize as maos para aplicar fensdo na cabega em varias dire¢des enquanto tenta manter
a cabeca quieta

» Diregdo das forgas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por cima
do ombro)

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o tronco.

Atividades de treino de resisténcia para desenvolver a forca e a poféncia

Flexao com impulso (alternada)
S:1 R:15

» Comece numa posigao de flexao com uma mao
a frente da cabeca e a outra sob o peito

* Enquanfo minimiza a flexdo do cotovelo,
empurre de forma explosiva com os ombros e
alterne a posicao de ambas as m&os para uma
posicdo inicial diferente

Key Activate: Aproximar os ombros. Ombros e
anca alinhados. Contrair o tronco.

INTENSIDADE
50%

LI i ¥ =

Deslocamento na diagonal para lunge
S:2 R:5

» Faca dois deslocamentos laferais na diagonal
para a esquerda ou para a direita

* Termine cada salto duplo numa posi¢ao de
lunge, mantendo o fronco virado para a frente

* Alterne entre fazer dois deslocamentos laterais
na diagonal para a esquerda e para a direita

Key Activate: Peito para cima. Anca, joelho e
tornozelo alinhados. Joelhos a frente da ponta do

pé.

PROGRAMA PARA ADULTOS

| INTENSIDADE
L ! 50%

Corrida com salto elevado
S:2 R:5

» Comece a correr para a frente e, depois, alterne
os saltos com uma perna e impulsione o joelho
principal para cima

* Estigue ambas as maos para cima como se
estivesse a apanhar uma bola

* Aterre diretamente com ambos os pés afastados

Key Activate:Joelhos soltos. Anca, joelho e tornozelo
alinhados. Joelhos a frente da ponta do pé.

”Treino” de ombros
S:2 R: 1

* O jogador um estende ambos os bragos a frenfe
a altura dos ombros enquanto o jogador dois
segura nos pulsos do jogador um

* O jogador dois tenta mover rapidamente os
bracos do jogador um para cima e para baixo
enquanto o jogador um ftenta resistir a esse
movimento

Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Aproximar
os ombros. Contrair o fronco.



FASE S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

e il Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e

C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a
mexer e manferem-se

PARTE quentes. Os mesmos

INTENSIDADE

também servirao como Ginana
A atividade para a’umen’rar S:7 R:3 C/D:15m A ) : . i
a atividade cardiaca - e iy - ~ N = X
Zmin inicialmente c UTiIizanFjo toda a amplitude do canal,'al'.rerne = ) S i 3 — = _ ===
* Os grupos nao devem fer :;sz:&scﬁi aesquerda e paraa direifa Levantamento de agachamento Passada com elevacao do joelho
mais de 6 jogadores . . . . :
Jogos » Passe a perna de fora a frente do corpo para > 1R 12 SRl 5 (Vi
reduzidos se desviar * Os pés devem estar afastados a largura dos * Puxe o joelho principal até ao peito
e ombros com dedos sob 0s pés * Coloque o pé de apoio na posicdo de
il a €s + 0 agachamento deve ser o mais fundo possivel elevacdo dos gémeos
de corrida com os cotovelos no interior dos joelhos * Repita a cada passo para a frente
para aquecer * Estique as pernas enquanto mantém dedos sob
0 corpo B (955

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para

Key Activate: Peito para cima. Key Activate: Cabeca levantada. Peito para cima. cima. Anca, joelho e fornozelo alinhados.

Arabesco numa perna  S: 1 R: 10 para cada perna

Rotacio de braco com resisténcia * Equilibre-se numa perna com o respetivo joelho ligeiramente

S:1 R:2cadajogador D: 15 s cada fletido
* Incline-se lentamente para a frente a partir da anca até que

o0 fronco esteja paralelo ao chao e os bragos estejam abertos
lateralmente

Toque nas costas equilibrado numa pema
S: 1 R: 1 para cada perna
C/D: 30 para cada perna

« Equilibre-se numa perna e abra os bragos C/D: 15 s para cada repeticdo os cotovelos 90°

Elevacao lateral dos bracos com
resisténcia
S: 1 R:2 cada jogador

* Posicione os bragos junto ao corpo e flita

para o lado * Posicione os bragos na sua lateral e » Tente levar as maos para a lateral do corpo S e :
o . * Regresse a posicado vertical enquanto tenta manter o
* Toque nas costas, alternando entre os bracos ligeiramente afastados do corpo enguanto mantém os cotovelos a tocar no iibri
o dFort equilibrio
superior e inferior * Tente elevar os bragos lateralmente COrpo, COM 0 parceiro a criar resisténcia g
enquanto o parceiro cria resisténcia
Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Peito Key Activate: Cabeca em posi¢ao neutra. Peito Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Contrair o tronco. Anca,

tornozelo alinhados. Joelhos a frente da pontadopé.  para cima. Aproximar os ombros. para cima. Aproximar os ombros. joelho e tornozelo alinhados.



PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades de freino de resisténcia para desenvolver a forca e a poféncia

”Treino” de ombros
S:2 R: 1
C/D: 15 s para cada repeticdo

Mountain Climber
S:6 R:5

» Comece numa posicao de flexao

* Leve alternadamente os joelhos
até aos cotovelos enquanto
estende fofalmente a pernaa
sustentar o peso

* 1 série = 5 passos alternados

Pulo frontal e imobilizacao
S: 1 R:8para cada perna

Flexao com impulso -
postura larga para curta
S:1 R: 15

Corrida com salto elevado
S:2 R:5

» Comece a correr para a frente e, depois,
alterne os saltos com uma perna e
impulsione o joelho principal para cima

» Estique ambas as maos para cima como

* O jogador um estende ambos os
bracos a frente a altura dos ombros
enquanfo o jogador dois segura nos
pulsos do jogador um

* O jogador dois fenta mover
rapidamente os bragos do jogador

« Pule para a frente comegando e
terminando com a mesma perna

* Adistancia do pulo deve ser grande o
suficiente para desafiar o controlo e o
equilibrio

+ Comece numa posicdo de flexao
com as maos proximas uma da outra

* Enquanto minimiza a flexdo do
cotovelo, empurre de forma
explosiva com os ombros e alterne

/ min

a posi¢do das mdos de uma postura
curta para uma afastada

se esfivesse a apanhar uma
bola
* Aterre direfamente com 50%

INTENSIDADE

um para cima e para baixo enquanto
o jogador um fenta resistir a esse
movimento

ambos os pés afastados

Key Activate: Cabeca levantada.
Ombros e anca alinhados. Confrair
o tronco.

Key Activate: Contrair o fronco.
Joelhos soltos. Anca, joelho e fornozelo
alinhados.

Key Activate: Cabeca levantada.
Ombros e anca alinhados. Contrair o
tronco.

Key Activate:Joelhos soltos. Anca, joelho
e fornozelo alinhados. Joelhos a frenfe da
ponta do pé.

Key Activate: Cabeca em posicao
neutra. Aproximar os ombros. Contrair
o tronco.

INTENSIDADE

Condicionamento e exercicios de sprinf para melhorar a forca e a funcao do pescoco

Condicionamento
de sprint repetido
S:5 R:1 C/D:30s

» Defina um percurso de 25 metros com
cones espagados a cada 5 metros

* Metade da equipa faz sprints em vaivém
até aos cones durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz exercicios
de fortalecimento do pescoco

« Troque 0s grupos para alternar enfre os
dois exercicios

Deslocamento na diagonal para lunge
S:2 R:5

Contracoes estaticas do pescoco
S: 1 R: 1para cada dire¢do C/D: 15 s para cada dire¢do

« Faca dois deslocamentos laterais na diagonal para a esquerda ou
para a direita

* Termine cada salto duplo numa posicao de lunge, mantendo o
fronco virado para a frente

« Alterne entre fazer dois deslocamentos laterais na diagonal para a
esquerda e para a direita

» Utilize as m&os para aplicar fensdo na cabega em varias dire¢des enquanto tenta
manter a cabega quieta

» Diregdo das forgas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por
cima do ombro)

Key Activate: Cabega em posigdo neutra. Peito para cima. Contrair o tfronco. Key Activate: Peito para cima. Anca, joelho e tfornozelo alinhados.

Joelhos a frente da ponta do pé.



FASE S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

. INTENSIDADE
Jogos reduzidos 50%

C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a

PARTE mexer e manterem-se r
quentes. Os mesmos - I
A também servirdo como Gincana
atividade para aumentar S-7 R:3 C/D: 15m Levantamento de agachamento com
/ min aafividade cardiaca » Utilizando toda a amplitude do canal, alterne [0rese0 >R - - o
inicialmente 0s desvios para a esquerda e para a d,ireiTa * Os pés devem estar afastados a largura dos ombros Passada com elevacdo do joetho
Jogos + Os grupos nao devem fer enquanto cporre g P com dedos sob s pés S:1 R:2 C/D:15m
reduzidos mais de 6 jogadores - Passeapas defor A fieeds cafpepar +0 agachamerﬁo d.eve sero mais fundo possivel com os « Puxe o joelho principal até ao peifo
e atividades e e cofovelos nointerior dosjoelhos + Cologue o pé de apoio na posicao de elevacdo
. * Rode o peﬁo enquanto estica alfernadamente os dos gémeos
de corrida bragos acima da cabeca

* Repita a cada passo para a frente

para aquecer « Estique as pernas enquanto mantém dedos sob os pés

0 Corpo Key Activate: Cabeca levantada. Peifto para cima. Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para

Key Activate: Peito para cima. cima. Anca, joelho e tornozelo alinhados.

Elevacao lateral dos bragcos com Rotacao de braco com resisténcia Nordic Hamstring Curl com anca fletida S:7 R:5

Equilibrio numa perna com bracos a ;ejls;eznuz o S: 1 R:2cadajogador D: 15s cada A hes es e doesse sl s, cor o fusdordie
1 : : 2 cada jogador - : : i
rodar em circulos : Josg o « Posicione os bracos junto ao corpo e flita 0s segurar os tornozelos do jogador um
S:1 R: 1 para cada perna C/D: 15 s para cada repetigdo cotovelos 90° « Ojogador um inclina o fronco para a frente e mantém esse
C/D: 30s para cada perna - Posicione os bracos na sua lateral e « Tente levar as maos para a lateral do corpo angulo ao longo do movimento
- Equilibre-se numa perna e abra os bragos para ligeiramente afastados do corpo enquanfo mantém os cotovelos a focar no * O jogador um baixa lentamente o fronco até chegar ao chao,
olado « Tente elevar os bracos lateralmente COrpo, COM 0 parceiro a criar resisténcia mantendo o mesmo angulo da anca

* O jogador um utiliza os bragos para pousar no chao e criar

enquanto o parceiro cria resisténcia ) A PP
impulso para voltar a posicao inicial

« Faga pequenos circulos com os bragos —
variando enfre pequenos e grandes circulos

Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito
tornozelo alinhados. Joelhos & frente da pontadopé.  para cima. Aproximar os ombros. para cima. Aproximar os ombros. Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.



/ min

Passadas rapidas com resisténcia

pelo parceiro

S:6 R: 1

* O jogador um coloca as maos nos ombros
do jogador dois e inclina-se para a frente

* O jogador um impulsiona alternadamente
os joelhos até ao peito enquanto estende

Atividades de treino de resisténcia para desenvolver a forca e a poténcia

Pulo diagonal e imobilizacao

S: 1 R:8para cada perna

* Pule uma vez na diagonal para
afrente, alternando entre a
esquerda ou a direita, comecando
e terminando com a mesma perna

* Adistancia do pulo deve ser

PROGRAMA PARA ADULTOS

INTENSIDADE |

INTENSIDADE
50%

Flexao com impulso (alterada)
S:1 R 15 —
Espelhar o parceiro
S:2 R:2

C/D: 15 m para cada

Corrida com salto

+ Comece numa posicdo de flexdo com
uma mao a frente da cabeca e a outra
sob o peito

* Enquanfo minimiza a flexdo do cotovelo,

elevado erotacao S:2

» Comece a correr para a frente

repeticao

totalmente a perna traseira para estar em
contacto com o chdo no mesmo local a cada
repetficao

* 1 série = 5 repeticdes alternadas

controlo e o equilibrio

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito
para cima. Anca, joelho e fornozelo alinhados.

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar
a forca e a fungao do pescoco
PARTE _ '

Contragées estaticas do pescoco
S: 1 R: 1para cada dire¢do C/D: 15 s para cada dire¢do

« Utilize as maos para aplicar fensdo na cabega em vérias dire¢bes enquanto tenta
manter a cabega quieta

« Diregdo das forgas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por
cima do ombro)

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o fronco.

grande o suficienfe para desafiar o

Key Activate: Confrair o tronco. Anca,
joelho e tornozelo alinhados. Joelhos
solfos.

empurre de forma explosiva com os
ombros e alterne a posicdo de ambas as
maos para uma posi¢do inicial diferente

Condicionamento de
sprint repetido
S:5 R:1 C/D:30s

* Defina um percurso de
25 metros com cones
espacados a cada 5 metros

* Metade da equipa faz sprints
em vaivém afé aos cones
durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz
exercicios de fortalecimento
do pescogo

* Troque 0s grupos para
alternar entre os dois
exercicios

Key Activate: Aproximar os ombros.
Ombros e anca alinhados. Confrair o fronco. no ar

e, depois, alterne os saltos
com uma perna e impulsione o
joelho principal para cima

* Estique ambas as maos para
cima como se estivesse a
apanhar uma bola e rode 90°

* Os jogadores comegam virados
um para o outroa 1 metro de
distancia

* O jogador um corre para a frente
enquanto se desvia de um lado
para o outro

* O jogador dois recua enquanto
tenta espelhar a direcdo fomada
pelojogador um

* Aterre diretamente com
ambos os pés ficando de lado
em relagdo a posicao original

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.
Anca, joelho e tornozelo alinhados.

Key Activate: Peito para cima.
Contrair o tronco. Anca, joelho e
tornozelo alinhados.

”Treino” de ombros

S:2 R:1 C/D: 15 m para cada repeticéo

+ O jogador um estende ambos os bragos a frente a altura dos ombros enquanto o
jogador dois segura nos pulsos do jogador um

* O jogador dois tenta mover rapidamente os bragos do jogador um para cima e para
baixo enquanto o jogador um tenta resistir a esse movimento

Key Activate: Cabeca em posi¢do neutra. Aproximar os ombros. Confrair o fronco.



FASE S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

INTENSIDADE

Jogos reduzidos R

C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a

PARTE mexer e manterem-se

quentes. Os mesmos a5
A também servirdo como Gincana

afividade para aumentar S:1 R:3 C/D:15m
a afividade cardiaca

Lunge frontal com bracos esticados
S:1 R:2 R:15m

* Faca um lunge fronfal enquanto esfica os

7 min inicialmente » Utilizando toda a amplitude do canal, alterne bragos acima da cabega
o @8 @B Ee dereTier os desvios para a esquerda e para a direita * Aperna traseira ndo deve focar no chao :
Jogos P dz P —— enquanto corre « Alterne a perna principal a cada passo Passada com elevagao do joelho
reduzidos * Passe a perna de fora a frente do corpo para S:1 R:2 C/D:15m
e atividades se desviar * Puxe o joelho principal até ao peito
d i * Coloque o pé de apoio na posicao de elevagao dos
e corrida gémeos
para aquecer * Repifa a cada passo para a frente
0 Corpo
Key Activate: Peifo para cima, Key Achya're: Peito para cima. Fonrrair o fronco. Key Ac_ﬂva’re: Cabecaem ppsigao neufra. Peifo para cima.
Joelhos a frente da ponta do pé. Anca, joelho e tornozelo alinhados.

Elevacao lateral dos bragcos com Nordic Hamstring Hold estatico S:7 R:5

resisténcia

Rotacao de braco com resisténcia
S: 1 R:2cadajogador D: 15s cada

Equilibrio numa perna com olhos
fechados

* Ambos os jogadores se ajoelham no chdo, com o

S:1 R:1paracadaperna 5:1 R:2 cada jogador * Posicione os bracos junto ao corpo e flita os jogador dois a segurar os tornozelos do jogador um
C/D:30s para cada perna C/D: 15 s para cada repeticao cofovelos 90° * O jogador um desce o fronco para a frente até ao
* Equilibre-se numa perna com o joelho * Posicione os bragos na sua laferal e * Tenfe levar as mdos para a lateral do corpo ponfo mais baixo onde vai aguentar durante 15
ligeiramente flefido o ligeiramente afastados do corpo enquanfo mantém os cotovelos a focar no corpo, segundos
’ Ziigﬁr?%zgsgtejr:il?se manter 0 equilibrio * Tente elevar os bracos laferalmente COM O parceiro a criar resisténcia * Ap6s 15 segundos, desce até ao chdo e regressa a
enquanto o parceiro cria resisténcia posicdo inicial

* Repita com a outra perna

Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e
tornozelo alinhados. Joelhos a frente da ponta do Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para
pé. para cima. Aproximar os ombros. cima. Aproximar os ombros. Key Activate: Peito para cima. Confrair o tronco.



» Comece numa posicdo de flexdo com as m&os a frente da cabeca

os ombros e alterne a posicdo das maos a frente da cabeca e coloque-as
sob o peito

Key Activate: Aproximar os ombros. Ombros e anca alinhados. Contrair o
fronco.

="

Saltos mola frontais
S:1 R:2
C/D: 15 m para cada repetigdo

* Mantenha os joelhos ligeiramente
fletidos e apoie-se na planfa dos pés
enquanto salfa para a frente

* Tenfe minimizar o fempo em que 0s
pés estdo em confacto com o chdo

Pulo duplo frontal e imobilizacao
S: 1 R: 4 para cada perna

* Pule para a frente duas vezes comecando e ferminando com a mesma perna

+ Adistancia do pulo deve ser grande o suficiente para desafiar o controlo e o

Key Activate: Cabeca em posicao equilibrio

neutra. Peifo para cima. Anca, joelho e Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e tornozelo alinhados. Joelhos
tornozelo alinhados. soltos.

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar

- Condicionamento
a forca e a funcdo do pescoco

de sprint repetido
S:5 R:1 C/D:30s

* Defina um percurso de
25 metros com cones
espacados a cada 5 metros

* Metade da equipa faz sprints
em vaivém até aos cones
durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz
exercicios de fortalecimento

Contracgoes estdticas do pescoco
S: 1 R:1para cada direcdo C/D: 15 s para cada direcdo

» Utilize as m&os para aplicar tensdo na cabeca em vdrias dire¢des enquanto fenta do pescoco
manter a cabeca quieta + Troque 0s
» Direcdo das forcas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por grupos para
cima do ombro) alternar
entre os dois
Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o fronco. exercicios

Atividades de treino de resisténcia para desenvolver a forca e a poténcia

Flexao com impulso (Junto - Afastado) S:1 R:15

* Enquanto minimiza a flexdo do cotovelo, empurre de forma explosiva com

PROGRAMA PARA ADULTOS

Saltos com lunge frontal
S:71 R:10

+ Comece numa posicao de lunge, salfte na vertical
enquanto levanta os bragos de forma explosiva
* Aterre com a perna oposta, a qual é agora a principal

Key Activate: Peito para cima. Contrair o tronco. Joelhos a
frente da ponta do pé.

Caminhada de quatro apoios
S:2 R:5

+ Comece com as pernas esticadas e mdos no
chdo

+ Avance com as maos e afaste-as o mais
possivel da sua cabeca

* Aguente na extensao tofal durante 2 I
segundos anfes de regressar ao ponto inicial

e T

Forma do 8 INTENSIDADE
S:1 R:1 C/D:30s 100%

* Os jogadores devem imaginar que estdo num retangulo de 2x1 metros
* Ao correrem para a frente, para os lados e para tras, os jogadores vdo mover-se para
criar a forma do 8 enquanto se manftém virados para a frente

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Anca, joelho e tornozelo alinhados.



FASE S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

INTENSIDADE

Jogos reduzidos 50%

C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a

PARTE mexer e manterem-se

quentes. Os mesmos D=7
tfambém servirdo como Gincana

atividade para aumentar S:1 R:3 C/D:15m

7 min a atividade cardiaca e : Lunge frontal com flexao lateral e —
S [ UtlllzanQO toda a amplitude do canaI,AaI.Terne S:17 R:2 C/D:15m
Jogos HOsgilipasiag davemisy Z;;E?gﬁ:gﬁia esquerda e para a direifa « Faca um lunge frontal enquanto estica os bragos S:7 R:2 C/D:15m
durid mais de 6 jogadores - Passeapas defor A fieeds cafpepar acima da cabega, inclinando o fronco para o « Puxe o joelho principal até ao peito
re ] U_Z| o se desviar mesmo lado da perna principal enquanto se « Coloque o pé de apoio na posicao de
e atividades mantém virado para a frente elevacdo dos gémeos
de corrida * A perna traseira ndo deve tocar no chao + Repita a cada passo para a frente

para aquecer * Alterne a perna principal a cada passo

0 corpo Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Joelhos Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Peito para

a frente da ponta do pé. cima. Anca, joelho e fornozelo alinhados.

Key Activate: Peito para cima.

Equilibrio numa perna com Elevacao lateral dos bracos Rotacao de braco com resisténcia Nordic Hamstring Hold estatico
empurrao para desequilibrar com resisténcia S: 1R: 2 cada jogador D: 15 s cada S:1 R:5 C/D: 15 s para cada repeticdo
S:1 R:2(1 para cada perna) 5: 1 R: 2 cada jogador o * Posicione os bragos junto ao corpo e flita os * Ambos os jogadores se ajoelham no chado, com o jogador dois a
C/D: 305 para cada perna C/D: 15 s para cada repeticdo O segurar os fornozelos do jogador um
+ 0 jogador um equilibra-se numa perna com o « Posicione os bracos na sua lateral e » Tente levar as maos para a lateral do corpo * O jogador um desce o fronco para a frente até ao ponto mais
respetivo joelho ligeiramente fletido. O jogador ligeiramente afastados do corpo enquanto mantém os cotovelos a tocar no baixo onde vai aguentfar durante 15 segundos
dois permanece ao lado do jogador um - Tente elevar os bragos lateralmente COrpo, Com o parceiro a criar resisténcia * Ap6s 15 segundos, desce até ao chdo e regressa a posicao inicial
» Utilizando ambas as maos, o jogador dois tenfa enquanto o parceiro cria resisténcia

desequilibrar o jogador um enquanto o jogador
um mantém o seu proprio equilibrio

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Peito Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito
Anca, joelho e fornozelo alinhados. para cima. Aproximar os ombros. para cima. Aproximar os ombros. Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.



PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades de treino de resisténcia para desenvolver a forca e a poténcia

Pulo duplo diagonal e
imobilizacao
S: 1 R:4 para cada perna

Flexao pliométrica « Salte para a frente o mais longe possivel
S:1 R:20 » Utilize os bracos para se impulsionar para a frenfe durante o salto

Saltos mola para altura maxima « Pule duas vezes na diagonal - N + Minimize o tempo que os pés estdo em confacto com o chao entre cada salto
S:2 C/D: 16 para a frente, alternando entre a * Comece na posicao de flexao
esquerda ou a direita, comecando * Dobre ligeiramente e, depois,
» Mantenha os joelhos ligeiramente fletidos e terminando com a mesma estenda de forma explosiva TP T—— - - T ] oo
e apoie-se na planta dos pés perna os cotovelos para empurrar o ey Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Joelhos a frente da ponta do pé.
7 min « Tente minimizar o fempo em que 0s pés « Adistancia do pulo deve ser corpo do chao ® o
estdo em contacto com o ch&o grande o suficiente para desafiar * Bata uma palma no ar antes 3 !
* Procure saltar o mais alto possivel a cada o controlo e o equilibrio de aterrar com os cotovelos
repeticdo ligeiramente fletidos 5 s o] tim
Key Activate: Cabega em posicao neutra. Key Activate: Contrair o fronco. Key Activate: Aproximar S e - 2m
Peifo para cima. Anca, joelho e fornozelo Anca, joelho e fornozelo alinhados. os ombros. Ombros e anca Formado 8 S:1 R:1 C/D:30s
alinhados. Joelhos soltos. alinhados. Contrair o fronco.

* Os jogadores devem imaginar que estdo num refangulo de 2x1 metros
+ Ao correrem para a frente, para os lados e para trés, os jogadores vao mover-se
para criar a forma do 8 enquanto se mantém virados para a frenfte

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar -
Condicionamento

a forga €a fungao do PESCOGo de sprint repetido Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. 100%
S:5 R:1 C/D:30s Anca, joelho e fornozelo alinhados.

INTENSIDADE

* Defina um percurso de
25 metros com cones
espagados a cada 5 metros

* Mefade da equipa faz sprinfs
em vaivém até aos cones
durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz
exercicios de fortalecimento

Caminhada de quatro apoios S:7 R:8

» Comece com as pernas esticadas e maos no chao

* Avance com as mdos e afaste-as o mais possivel da
sua cabeca

* Aguente na extensao total durante 2 segundos
antes de regressar ao ponto inicial

Contracoes estaticas do pescoco
S: 1 R: 1para cada dire¢do C/D: 15 s para cada dire¢do

« Utilize as m&os para aplicar tensdo na cabega em vérias dire¢bes enquanto tenfa do pescogo
manter a cabega quiefa * Troque os
« Direcao das forcas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por glrrupos Y |\ TENSIDADE
cima do ombro) afrernar: 50%
entre os dois
Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o fronco. exercicios

Key Activate: Aproximar os ombros. Contrair o fronco.



FASE S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo PROGRAMA PARA ADULTOS

Jogos reduzidos 'NTE?S,',/':ADE
C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

PARTE mexer e manferem-se ey
quentes. 0s mesmos :
também servirdo como Gincana - i - -
atividade para aumentar S:71 R:3 C/D:15m e
/ min A, - Utilizando foda a amplitude do canal, alferne Lungefrontalcomrotacdo S:7 R:2 C/D:75m [ Passada com elevagao do joelho
+ 0s grupos ndo devem ter os desvios para a esquerda e para a direifa * Faga um lunge frontal enquanto estica os bragos S:1 R:2 C/D:15m
Jogos mais de 6 jogadores enquanto corre i aFima da cabeca, rodando o tronco pa.ra ﬁcar * Puxe ojoelh? principal até ao peito
reduzidos * Passe a perna de fora a frente do corpo para virado para o mesmo lado da perna principal » Coloque o pé de apoio na posicdo de
e siividaclas se desviar * A perna traseira na'\o qeve tocar no chao ele\{agao dos gémeos
) « Alterne a perna principal a cada passo * Repita a cada passo para a frenfe
de corrida
para aquecer

O Corpo Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Joelhos Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito para

ey Tl P pars (e a frente da ponta do pé. cima. Anca, joelho e tfornozelo alinhados.

Equilibrio numa perna com empurrao Elevacao lateral dos bracos com Rotacao de brago com resisténcia Nordic Hamstring Hold estatico

para desequilibrar resisténcia S: 1 R: 2 cadajogador D: 15s cada S:1 R:5

55 2 peveduipsing 51 2 Eeeeer _ » Posicione os bragos junto ao corpo e flita os * Ambos os jogadores se ajoelham no chdo, com o jogador

C/D:30s para cada perna C/D: 15 s para cada repetigdo cotovelos 90° dois a segurar os fornozelos do jogador um

» 0 jogador um equilibra-se numa perna com o * Posicione os bragos na sua lateral e * Tente levar as maos para a lateral do corpo * O jogador um desce o fronco para a frente até ao ponfo mais
respetivo joelho ligeiramente fletido. O jogador ligeiramente afastados do corpo enquanfo mantém os cofovelos a tocar no corpo, baixo onde vai aguentar durante 15 segundos
dois permanece ao lado do jogador um « Tente elevar os bracos lateralmente COM O parceiro a criar resisténcia * Ap6s 15 segundos, desce até ao chdo e regressa a posicao

» Utilizando ambas as maos, o jogador dois tenfa enquanto o parceiro cria resisténcia inicial

desequilibrar o jogador um enquanfo o jogador
um mantém o seu préprio equilibrio
Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco. Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Peito para
Anca, joelho e fornozelo alinhados. Peito para cima. Aproximar os ombros. cima. Aproximar os ombros. Key Activate: Peifo para cima. Contrair o fronco.



PARTE

C

/ min

Pulo triplo frontal e imobilizacao

S: 1 R:2para cada perna

« Pule para a frente trés vezes comecando e terminando
Com a mesma perna

« A distancia do pulo deve ser grande o suficiente para
desafiar o controlo e o equilibrio

Corrida com perna imével
S:1 R:2 C/D: 15 mcada

* Enquanto corre para a frente, uma perna devera
funcionar normalmente enquanto a outra deve
ser passiva e fer uma flexdo minima no joelho e na
anca

* Na perna afiva, fente coordenar o impulso do joelho
e do cotovelo e levante a ponta do pé quando o
joelho é elevado

Key Activate: Confrair o fronco. Anca, joelho e fornozelo
alinhados. Joelhos soltos.

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar a
forca e a funcdo do pescoco

Condicionamento
de sprint repetido
S:5 R:1 C/D:30s

* Defina um percurso de
25 mefros com cones
espacados a cada 5 metros

*» Metade da equipa faz sprints
em vaivém até aos cones
durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz
exercicios de fortalecimento

Contracoes estaticas do pescoco
S: 1 R: 1para cada dire¢do C/D: 15 s para cada direcdo

« Utilize as maos para aplicar tensdo na cabeca em vérias direcdes enquanto fenta do pescoco
manter a cabeca quieta » Troque o0s
« Direcdo das forcas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por grupospara
cima do ombro) alternar
entre os dois
exercicios

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o tronco.

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

PROGRAMA PARA ADULTOS

Saltos grandes alternados
numa perna S:1 R: 10

Queda amparada de joelhos
S:1 R:15

« Salte para a frente, aterrando sempre
com uma perna diferente

« Eleve vigorosamente o joelho da perna
em movimento ao saltar

* Coordene o impulso do joelho e do
cotovelo

» Comece numa posigado ajoelhada,
desca lentamente para a frente com
os bragos esticados para a frente

» Utilize os bracos para amparar o
corpo com os cofovelos ligeiramente
fletidos e regresse a posicdo inicial

Key Activate: Aproximar os ombros.
Ombros e anca alinhados. Contrair o
fronco.

Key Activate: Peito para cima. Contrair o
fronco. Joelhos a frente da ponta do pé.

Corrida de costas, rotacao e sprint
S: 1 R:4 C/D: 15 m para cada repeticéo

* Corra 5 metros de costas
* Rode 180° e acelere para a frente
» Alterne a direcdo da rotacdo para a esquerda e para a direifa a cada repeticao

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.

"Treino” de ombros S:2 R:1 C/D: 15 s para cada repeticéo

* O jogador um estende ambos os bragos
a frente a altura dos ombros enquanto o
jogador dois segura nos pulsos do jogador
um

+ O jogador dois tenta mover rapidamente
os bragos do jogador um para cima e para
baixo enquantfo o jogador um tenta resistir
a esse movimento

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Aproximar os ombros. Contrair o fronco.



FASE

Jogos reduzidos
C/D: 5 min

* Use jogos reduzidos para
colocar os jogadores a

PARTE mexer e manterem-se
quentes. Os mesmos
tfambém servirdo como
atividade para aumentar

2 a atividade cardiaca

7 min inicialmente

| * Os grupos nao devem fer

OgQS mais de 6 jogadores

reduzidos
e atividades
de corrida
para aquecer
0 corpo

Equilibrio numa perna com olhos
fechados

S: 1 R: 1 para cada perna

C/D: 30s para cada perna

* Equilibre-se numa perna com o joelho
ligeiramente fletido

* Feche os olhos e tente manter o equilibrio
durante 30 segundos

* Repita com a outra perna

Key Activate: Confrair o tronco. Anca, joelho e
tornozelo alinhados. Joelhos a frente da ponta do pé.

S = Séries R = Repeticoes

INTENSIDADE
50%

Gincana
S:1 R:3 C/D:15m

enquanto corre

* Passe a perna de fora a frente do corpo para

se desviar

Key Activate: Peito para cima.

Elevacao lateral dos bragcos com
resisténcia

S: 1 R: 2 cadajogador

C/D: 15 s para cada repeticdo

* Posicione os bragos na sua lateral e
ligeiramente afastados do corpo

« Tente elevar os bracos lateralmente
enquanto o parceiro cria resisténcia

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito
para cima. Aproximar os ombros.

« Utilizando toda a amplitude do canal, alterne
os desvios para a esquerda e para a direita

C/D = Comprimento / Duracéo

S: 1 R: 10 para cada lado

+ Comece na posicao de flexdo

préximo possivel dos cofovelos

Key Activate: Aproximar os ombros. Ombros e anca

alinhados. Contrair o tronco.

Rotacao de braco com resisténcia
S: 1 R:2 cadajogador D: 15 s cada

* Posicione os bracos junto ao corpo e flita os
cotovelos 90°
» Tente levar as maos para a lateral do corpo

enquanto mantém os cotovelos a tocar no corpo,

COom 0 parceiro a criar resisténcia

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito para
cima. Aproximar os ombros.

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

Mountain Climber com imobilizacao

» Aproxime alternadamente cada joelho o mais

PROGRAMA PARA ADULTOS

Passada com elevacao do joelho
S:1 R:2 C/D:15m

* Puxe o joelho principal até ao peito

* Coloque o pé de apoio na posi¢do de
elevacdo dos gémeos

* Repifa a cada passo para a frente

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito
para cima. Anca, joelho e fornozelo alinhados.

Nordic Hamstring Curl S:1 R:5

* Ambos os jogadores se ajoelham no chdo, com o
jogador dois a segurar os tfornozelos do jogador um

* O jogador um baixa lentamente o tronco para a
frente numa queda controlada

* O jogador um utiliza os bragos para aterrar quando
nao é possivel manfer a descida controlada

Key Actfivate: Peito para cima. Confrair o tronco.




PROGRAMA PARA ADULTOS

senvolver a forca e a poténcia

Saltos de canguru frontais
S:1 R:2 C/D: 15 m para cada repetigdo

Atividades de treino de resisténcia para de

» Salte para a frenfe mais alto
possivel enquanto manftém
0s pés junfos

* Encostar os joelhos ao peito

* Tente minimizar o fempo
que 0s pés permanecem
em contacto com o chdo
entfre cada salto

Pulo triplo diagonal
e imobilizacao

S: 1 R:2 para cada perna

Saltos mola com uma A )
* Pule frés vezes na diagonal

perna para a frente, alternando
S:2 R:8paracadaperna entre a esquerda ou a direita,
+ Mantenha os joelhos ligeiramente comegando e terminando com

i fletidos, apoie-se na planta de um @ MESINME] [PEE =
7 min pé | i P » Adistancia do pulo deve ser Flexao S:1 R: 15 * O jogador um estende ambos

grande o suficiente para desafiar os bragos a frenfe a alfura dos

Key Activate: Peito para cima. Confrair o tronco. Joelhos a frente da ponta do pé.

"Treino” de ombros S:2 R: 1 C/D: 15 s para cada repeticéo

* Tenfe minimizar o fempo que 0 pé ol b + Comece numa posicao ajoelhada, desca ombros enquanto o jogador
permanece em confacfo com o 0 controlo €6 equiibrio lentamente para a frente com os bracos dois segura nos pulsos do
chao entre cada salto esticados para a frenfe jogador um
» Utilize os bracos para amparar o corpo com 0s * O jogador dois fenta mover
cotovelos ligeiramente fletidos e realize uma rapidamente os bracos do
flexdo antes de regressar a posicao inicial jogador um para cima e para
baixo enquantfo o jogador um
Key Activate: Contrair o fronco. fentaresistir a esse movimento
Key Activate: Peito para cima. Contrair  Anca, joelho e tornozelo alinhados. Key Activate: Aproximar os ombros. Ombros e
o fronco. Joelhos soltos. anca alinhados. Contrair o fronco. Key Activate: Cabega em posicao neutra. Aproximar os ombros. Contrair o tronco.

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar cond
x [{d] to
f r f n ondicionamen
a forca e a fungao do pescoco de sprint repetido

PARTE - ' / ' S:5 R:1 C/D:30s

* Defina um percurso de
25 metros com cones
espacados a cada 5 mefros
LI . * Metade da equipa faz sprints
min em vaivém até aos cones

Contragoes estaticas do pescoco durante 30 segundos,

S: 1 R:1paracadadirecdo C/D: 15 s para cada dire¢do enquanto a oufra metade faz
exercicios de fortalecimento

Corrida, paragem, mudancga direcao  S: 7 R: 2 para cada dire¢do

+» Comece em pé e acelere até 75% do ritmo

» Utilize as m&os para aplicar tensdo na cabeca em varias dire¢des enquanto tenfa do pescoco » Ao sinal do treinador, desacelere ao reduzir o comprimento das passadas e fletindo
manter a cabega quiefa * Troque os aanca e osjoelhos
» Diregdo das forgas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por grupos para » Uma vez a 25% do ritmo, faga uma paragem e mudanca de direcdo para a esquerda
cima do ombro) alternar ou para a direita e acelere novamente
enfre os dois

Key Activate: Peifto para cima. Anca, joelho e tornozelo alinhados. Joelhos a frente da

exercicios .
ponta do pé.

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Confrair o fronco.



PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades para melhorar a mobilidade e estabilidade nas partes superior e inferior do corpo

FASE

S = Séries R = Repeticoes C/D = Comprimento / Duracéo

Jogos reduzidos INTENSIDADE PARTE
C/D: 5 min
* Use jogos reduzidos para B
colocar os jogadores a =
mexer e manferem-se = ;
PARTE quentes. Os mesmos ? T 7 min
rambem servirdo como e e .
A atividade para a}JmenTar S:7R3 C/D:15m R e y -_——
a atividade cardiaca = = e
/ min inicialmente * Utilizando toda a amplitude do canal, alterne Mountain Climber com rotacao Passada com elevacao do joelho
« Os grupos nao devem ter 0s desvios para a esquerda e para a direita S: 1 R: 10 para cada lado S:1 R:2 C/D:15m
Joggs mais de 6 jogadores . E;S;a;;oe:s;rze fora & frente do corpo para se » Comece na posicdo de flexdo « Puxe o joelho principal até ao peito
reduzidos desviar * Aproxime alfernadamente cada joelho o0 mais * Coloque o pé de apoio na posicdo de
e atividades proximo possivel dos cotovelos elevacdo dos gémeos
q id * Rode o fronco para elevar o brago do mesmo lado * Repifa a cada passo para a frenfe
sdomiesy da perna principal acima da cabeca
para aquecer
0 Ccorpo Key Activate: Aproximar os ombros. Ombros e anca Key Activate: Cabeca em posicdo neutra. Peito para

Equilibrio numa perna com olhos fecha-
dos com empurrao para desequilibrar

S: 1 R: 1 para cada perna

C/D: 20 s para cada perna

* Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente
fletido

* Feche os olhos e tente manter o equilibrio durante
10 segundos

* Repita com a outra perna

Key Activate: Contrair o fronco. Anca, joelho e fornozelo
alinhados. Joelhos a frente da ponta do pé.

Key Activate: Peito para cima.

Elevacao lateral dos bracos com
resisténcia

S: 1 R:2 cadajogador

C/D: 15 s para cada repeticdo

* Posicione os bragos na sua lateral e
ligeiramente afastados do corpo

* Tente elevar os bragos lateralmente
enquanto o parceiro cria resisténcia

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito

para cima. Aproximar os ombros.

alinhados. Contrair o tronco.

Rotacao de braco com resisténcia
S: 1 R:2cadajogador D: 15s cada

« Posicione os bragos junfo ao corpo e flita os

cotovelos 90° .
« Tente levar as maos para a lateral do corpo
enquanto mantém os cotovelos a focar no .

COrpo, Com 0 parceiro a criar resisténcia

Key Activate: Cabega em posicao neutra. Peito
para cima. Aproximar os ombros.

cima. Anca, joelho e fornozelo alinhados.

Nordic Hamstring Curl S:1TR:3

Ambos os jogadores se ajoelham no chdo, com o
jogador dois a segurar os fornozelos do jogador um

0 jogador um baixa lenfamente o tronco para a frenfe
numa queda confrolada

0 jogador um utiliza os bragos para aterrar quando
nao é possivel manter a descida controlada

Key Activate: Peito para cima. Contrair o fronco.



S:1 R: 15

Saltos mola com ur_na perna -
S:2 R:8para cada perna

agachamento ligeiro
S:2 R: 7 para cada perna

PARTE

* Pule para a frente comecando e terminando com
amesma perna

* Entre cada pulo para a frente, faca um agacha-
mento com essa perna

* Mantenha os joelhos ligeiramente
fletidos, apoie-se na planta de um pé

* Tente minimizar o fempo que o pé
permanece em confacto com o chao
enfre cada salto

/ min

» Comece em pé e acelere até 75% do ritmo

* Ao sinal do freinador, desacelere ao reduzir o compri-
menfo das passadas e fletindo a anca e os joelhos

*» Uma vez a 25% do ritmo, faga uma paragem e =
mudanca de direcdo para a esquerda ou para a direita e
acelere novamente

PROGRAMA PARA ADULTOS

Atividades de freino de resisténcia para desenvolver a forca e a poféncia

Queda amparada de joelhos - Flexao pliométrica

+ Comece numa posicao ajoelhada, desca lentamente para a frente com os
bracos esticados para a frente

» Utilize os bracos para amparar o corpo com os cotovelos ligeiramente
fletidos antes de impulsionar o corpo do chdo de forma explosiva para
fazer uma flexdo com uma palma

Corrida, paragem, mudancga direcao
S: 1 R:2 para cada dire¢éo

. ﬂ "‘

Key Activate: Peito para cima. Anca, joelho e tornozelo alinhados. Joelhos a frente da ponta do pé.

Key Activate: Peito para cima. Contrair
o fronco.

Key Activate: Contrair o tronco. Anca, joelho
e fornozelo alinhados. Joelhos soltos.

Condicionamento e exercicios de sprint para melhorar
a forca e a funcao do pescoco

Condicionamento
de sprint repetido
S:5 R:1 C/D:30s

* Defina um percurso de
25 metros com cones
espacados a cada 5 metros

*» Metade da equipa faz sprints
em vaivém até aos cones
durante 30 segundos,
enquanto a outra metade faz
exercicios de fortalecimento

Contracoes estaticas do pescoco
S: 1 R:1para cadadirecdo C/D: 15 s para cada dire¢do

Saltos de canguru cruzados
S:1 R:2
C/D: 15 m para cada repeticéo

« Salte para a frente o mais alto possivel
enquanfo mantém os pés juntos,
alternando entre saltos diagonais para
aesquerda e direita

* Encostar os joelhos ao peito

* Tente minimizar o tfempo que os pés

”Treino” de ombros
S:2 R: 1
C/D: 15 s para cada repetigéo

* O jogador um estende ambos os
bracos a frente a altura dos ombros
enquanto o jogador dois segura nos
pulsos do jogador um

* O jogador dois fenta mover
rapidamente os bragos do jogador

» Utilize as maos para aplicar fensdo na cabega em varias dire¢des enquanto tenta do pescogo permanecem em confacto com o chao um para cima e para baixo enquanto
manter a cabeca quieta * Troque os entre cada salto o jogador um fenta resistir a esse
- Direcdo das forcas: (queixo ao peito, olhos para cima, orelha ao ombro, olhar por ierL:eFr)ngpara movimenfo
cima do ombro) entre os dois Key Activate: Cabeca em posicao
SEicies Key Activate: Peito para cima. Confrair o neutra. Aproximar os ombros. Contrair

Key Activate: Cabeca em posicao neutra. Peito para cima. Contrair o tronco. tronco. Joelhos a frente da ponta do pé. o fronco.
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