


Olá Atleta.

Atualmente todas as competições e treinos desportivos estão cancelados. Não sabemos por quanto tempo, não 

sabemos em que condições vamos regressar, mas não podemos deixar de preparar o futuro, isto é, o regresso após a 

pandemia do Covid-19.

A paragem prolongada (e não prevista) terá uma influência negativa em todo o teu desenvolvimento. Temos de 

encontrar soluções para minimizar esta situação.

Urge iniciar individualmente a tua preparação. Caso o teu treinador tenha organizado o teu treino individual nas 

atuais condições, deves cumpri-lo. Caso contrário nós auxiliamos e orientamos, propondo um conjunto de exercícios 

que poderás realizar, em função do espaço/material disponível, sem colocar em causa, em momento algum, a tua 

saúde e a saúde pública. Repetimos: o treino será individual, desde que estejam em condições médicas que o permita 

e sem colocar em causa a segurança dos outros.



O presente programa de treino será para as próximas duas semanas. Posteriormente, se 

necessário, será apresentada nova proposta de treino.

Indicações: 

Escolhe em cada sessão de treino 3 ou 4 exercícios. 

O exercício 9 é o exercício extra, que deverá ser realizado em todas as sessões.

Respeita as variáveis da carga e tenta realizar uma frequênciade treino diária, no mínimo 3 

treinos semanais. 

Aplica-te e realiza bons treinos.



Descrição:

Esteexercíciopodeser realizadoem qualquerlugar. Devesestabilizarbem o

teu corpo. Sugiroque te agarresa algumobjeto. Depoisdevesrealizarum

movimentona vertical,os teuscalcanharesdevemlevantar,(sairdo solo)e a

tua descidadevesercontrolada(voltara posiçãoinicial)

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: 10/12

Tempoestimado: 5 minutos



Descrição:

Devescolocaros pésà larguradosombros,depoispodesajudarcom os

braçosparaa frente ao mesmotempo que vaisdescendoa tua anca. Na

descidacaso estejas a levantar os calcanharquer dizer que estas a

compensar.

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: podesrealizarpor tempo30́ ´ ou por repetições10/12

Tempoestimado: 5 minutos



Descrição:

Flexibilidade/ Mobilidade

Estaunidade de treino tem como objectivo melhoraresa tua flexibilidade

assimcomo mobilidade. Observaa presenteimagem,e seguesasvariáveis

quete propomos.

Variáveisda carga:

Séries: 3

Repetições: podesrealizarpor tempo30έΧou por repetições10/12

Tempoestimado: 5 minutos



Descrição:

Esteexercíciovai te ajudara aumentara velocidadedo teu remate.

Começapor colocaros braçosà larguradosombros. Depoisdevesdescer,mas

atenção, deves controlar todo o movimento (podes inclusiveςcontar na

descidaaté 4) e volta a posiçãoinicia.

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: Podesrealizarpor tempo30έΧou por repetições10/12

Tempoestimado: 5 minutos



Descrição:

5.1 - Nesteexercíciopodescolocarasmãoscomoestãona imagemou podesusar

as mãos a largura dos teus ombros. Depoisdevesrealizaro movimento de um

agachamentoaomesmotempoquerealizaso maiorsaltoverticalpossível.

5.2 - Nesteexercícioa dificuldadeé maior masvaisficar maisforte. Começanuma

posiçãocomoshalteresemcadamãoà larguradosteusombros. (Senãotiveresos

halteres, não te preocupes, pode fazer sem eles) Depois deves realizar um

movimento de flexão das pernas, isto é, descer perto dos 90º Grau num

movimento lateral. Deves ter em atenção que uma perna fica praticamente

άŜǎǘƛŎŀŘŀέe a outra flectida. Apernaemflexãonãopodelevantaro calcanhar.

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: podesrealizarpor tempo30έΧou por repetições10/12

Tempoestimado: 5 minutos

5.1

5.2



Descrição:

PranchaFrontal ςDevesiniciar este exercíciode barriga para baixo , depois

colocaros teus cotovelosa largurados teus ombrose aplicarforça contrao solo.

Na mesmamedidadevesaplicar força sobreas pontasdos dedosdos teus pés,

com o objetivo de tirares os joelhosdo chão ao mesmotempo devessentir os

teus glúteosassimcomoa barriaa contrair

PranchaLateral- Esteé um ótimo exercícioa fortalecere dar continuidadeao teu

treino de abdominal. Devescolocarde lado,Depoiscomo cotovelodevesaplicar

força contra o solo, para estabilizareso ombro. Ao mesmotempo devesaplicar

força na lateral dos teus pésde maneiraa que a tua ancafique levantada. Deves

tentar mantera tua cabeça,anca,e péso maisdireito possível.

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: podesrealizarpor tempo30έΧou por repetições10/12

Tempoestimado: 5 minutos

Prancha Frontal 

Prancha Lateral 



Descrição:

7.1 - Devescomeçareste exercíciodeitado com as costasviradaspara o solo.

Depois deves estabilizaras pernas assim como os braços,de seguidadeves

levantara anca(contrairosglúteos,assimcomoaspernas)o teu corpodeveficar

emlinhareta.

7.2 - Sejá te sentesconfortávela realizaro exercício7.1 então podescomeçara

colocarsobreum apoio. Devesaguentar30segundose trocarde apoio.

Variáveisda carga:

Séries: 4

Repetições: 10/12

Tempoestimado: 5 minutos

7.1

7.2


