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O treino da condicao fisica
no jovem andebolista
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FASES DO DESENVOLVIMENTO

Primeira infancia nascimento aos 3 anos
Segunda infancia 3 aos 7 anos
Terceira infancia 7-8 aos 12-13 anos
1° Periodo 7-8 aos 10-11 anos
2° Periodo 10-11 aos 12-13 anos (pré-puberdade)
Puberdade 12-13 aos 15 anos

> Periodo a que se reporta este Curso de Grau 1
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PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DO DESENVOLVIMENTO

Notas prévias:

- Independentemente das caracteristicas gerais de cada idade, cada criancs
tem o seu ritmo de desenvolvimento préprio. O que é facil para um atleta
podera ser muito dificil ou impossivel para outro, ainda que com a

mesma idade;

- A idade cronolégica nem sempre coincido com a idade bioldgica;

- A aprendizagem em geral e das tarefas motoras, em particular, nao tem
uma evolucao linear: por vezes a crianga demora muito tempo a integrar
um novo exercicio e, de um momento para o outro, faz a aquisicao perfeita

do gesto.
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TERCEIRA INFANCIA: 7-8 AOS 10-11 ANOS

Desenvolvimento motor

- Muita actividade com dificuldade de concentracao:
— Estimulos simples e frequentes;
- O volume do coracao é pequeno relativamente ao corpo:
— Cansam-se rapidamente. Tempos de recuperacao deverao ser mais
amplos;
- O esqueleto é ainda relativamente fragil;
— Atencao as posturas e a aplicagao de cargas sem controlo dos
movimentos;
- A massa muscular esta ainda pouco desenvolvida;
— A fadiga localizada é frequente;
- O tempo de reaccao é deficiente;
— Deveremos dar muita atencao aos exercicios que estimulem respost:
rapidas e decisoes progressivamente mais complexas;
- A coordenagao neuromuscular é ainda muito insipida:
— Deveremos privilegiar exercicios que impliquem coordenagao
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ALGUNS ASPECTOS A REALCAR...

1. O crescimento do esqueleto precede o crescimento muscular;

2. O crescimento em altura nao é uniforme;

3. Nao ha uma relacao directa entre o crescimento e o desenvolvimento
psicomotor;

4. O aumento do peso, nos rapazes, corresponde a um aumento da
massa muscular; nas raparigas é também acompanhado, particularmente
nas idades mais tardias, a um aumento da massa gorda;

5. As criancgas destas idades necessitam de estimulos variados;

6. O treino muscular, desde que correctamente executado (baixa intensidad
e posturas adequadas) pode ser introduzido nos planos de treino

nestas idades;

7. Os exercicios mais “fisicos” deverao ser motivadores e diversificados;
8. As raparigas tém um processo de crescimento mais precoce, atingindo
a maturidade mais cedo.
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CAPACIDADES FISICAS
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CAPACIDADES FISICAS

*Resisténcia aerdobia
- Recuperacao
- Baixa intensidade
- Alta intensidade

* Velocidade
* Resisténcia de velocidade

* Forca
- Resisténcia de forca
- Poténcia

* Flexibilidade

« Coordenacao
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RESISTENCIA AEROBIA

- Recuperacao
- 40-50% da frequéncia cardiaca (FC) maxima
- A utilizar raramente nesta escalao etario
- Baixa intensidade
- 50-60% FC maxima
- A utilizar preferencialmente neste escalao
- Pode ser treinada de sem bola (corrida, jogos, etc.) ou
através de exercicios técnicos
- Alta intensidade
- 70-90% FC max.

- Raramente a ser utilizada neste escalao
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VELOCIDADE

- Devera ser treinada logo desde muito cedo;

- Deve acentuar-se a componente da coordenacao

- Acentuar a técnica correcta de corrida;

- Se incluirmos exercicios técnicos deveremos ter cuidado
para nao impedirmos a execucao rapida;

- A duracao dos exercicios nao deve exceder os 7-8 segundos;
- A recuperacao devera ser completa;

- A intensidade tem de ser maxima;

- As repeticoes nao deverao ser superiores a 5-6
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RESISTENCIA DE VELOCIDADE

- Exercicios com duracao de 30 a 45 segundos a uma intensidade
elevada;

- Deve ser utilizada muito criteriosamente e de forma esporadica;
- Pode ser treinada através de exercicios técnicos e jogos;

- A recuperacao entre repeticoes é incompleta. Por isso,

ainda que possa ser treinada, nao é uma capacidade prioritaria

nestas idades;
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RESISTENCIA DE FORCA

- Capacidade para manter niveis elevados de forgca prolongados
no tempo;

- Utilizar com cuidado nestes escaloes;

- Atencao as posturas;

- Duracao de 15-30 segundos com intensidade média;
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POTENCIA

- Capacidade para desenvolver niveis elevados de forca num
curto espaco de tempo;

- Desde que cumpridos os requisitos técnicos, pode ser utilizado
nestas idades;

- Intensidade maxima, duragao nao superior a 5-7 segundos,
recuperacao completa;

- Pode ser treinada com exercicios técnicos (remate, salto, etc.)
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FLEXIBILIDADE

- Melhoria da amplitude articular;

- Pode treinar-se de forma activa e/ou passiva;

- Sempre depois do aquecimento;

- Devem treinar-se todas as articulagcoes com especial incidéncia
no ombro;

- Atencao as posturas;

- Manter a respiragcao normal;

- Nao menos do que 15 segundos e nao mais do que 30 segundos

em cada posicao;
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COORDENAGAO

- Aspecto decisivo do treino nestas idades;

- Pode e deve ser integrado com os exercicios técnicos;

- Variar as situacoes de execucao em duracgao, intensidade

e dificuldade;

- Aproveitar o mesmo exercicio e aumentar a dificuldade

com a introducao de factores de dificuldade;

- Desde que integrado nas exigéncias especificas do andebol,

esta capacidade fisica nao tem limites;
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ALGUNS EXERCICIOS...
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RESISTENCIA AEROBIA/VELOCIDADE/RESISTENCIA DE VELOCIDADE
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COORDENACAO
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