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Ola Atleta.

Atualmente todas as competicOes e treinos desportivos estdo cancelados. Nao sabemos por quanto tempo, néo
sabemos em que condi¢cdes vamos regressar, mas nao podemos deixar de preparar o futuro, isto €, 0 regresso apos
pandemia do Covidl 9.

A paragem prolongada (e néo prevista) tera uma influéncia negativa em todo o teu desenvolvimento. Temos de
encontrar solucdes para minimizar esta situacao.

Urge iniciar individualmente a tua preparacéo. Caso o teu treinador tenha organizado o teu treino individual nas
atuais condicoes, deves cumgn. Caso contrario nos auxiliamos e orientamos, propondo um conjunto de exercicios
gue poderas realizar, em funcao do espaco/material disponivel, sem colocar em causa, em momento algum, a tua
saude e a saude publica. Repetimos: o treino sera individual, desde que estejam em condi¢cdes médicas que 0 perm

e sem colocar em causa a seguranca dos outros.
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O presente programa de treino sera para as proximas duas semd@asteriormente, se

necessariosera apresentada nova proposta de treino.

Indicacoes:

Escolhe em cada sesséo de treino 3 ou 4 exercicios.

O exercicio 9 € o exercicio extra, que devera ser realizado em todas as sessoes.
Respeita as variaveis da carga e tenta realizar Uneguénciade treino diaria, no minimo 3
treinos semanais.

Aplicate e realiza bons treinos.
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Descricao

Esteexerciciopode serrealizadoem qualquerlugar Devesestabilizarbem o
teu corpo. Sugiroque te agarresa algum objeto. Depoisdevesrealizarum
movimentonavertical,osteus calcanhareslevemlevantar,(sairdo solo)e a
tua descidadevesercontrolada(voltar a posicaanicial)

Variaveisda carga

Séries4

Repeticoes10/12

Tempoestimada 5 minutos




\ Exercicio 2 - Agachamento = J——
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Descricao

Devescolocaros pésa largurados ombros,depoispodesajudarcom 0s
bracosparaa frente ao mesmotempo que vaisdescendoa tua anca Na
descidacaso estejas a levantar os calcanharquer dizer que estas a
compensar

Variaveisda carga

Séries4

Repeticoespodesrealizarpor tempo 30" ou por repeticdesl(/12

Tempoestimada 5 minutos




Exercicio 3 - Flexibilidade
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Alongamento

Descricao
Flexibilidade/ Mobilidade

Estaunidade de treino tem como objectivo melhoraresa tua flexibilidade

assimcomo mobilidade Observaa presenteimagem,e seguesasvariaveis
quete propomos

Variaveisda carga

Séries 3

Repeticdespodesrealizarpor tempo 30€ X ou por repeticdesl (/12

Tempoestimada 5 minutos




Exercicio 4 — Flexoes de Bragos v A
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Descricao

Esteexerciciovaite ajudara aumentara velocidadedo teu remate.

Comecapor colocaros bracosa largurados ombros Depoisdevesdescer,mas
atencéo, deves controlar todo o movimento (podes inclusive ¢ contar na
descidaaté 4) e volta a posicaanicia

Variaveisda carga

Séries4

RepeticdesPodesealizarpor tempo 30€ X ou por repetic6esl0/ 12

Tempoestimada 5 minutos




Exercicio 5 — Agachamento com salto e Afundo lateral
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Descricao

5.1 - Nesteexerciciopodescolocarasmaoscomo estdonaimagemou podesusar
as maos a largura dos teus ombros Depoisdevesrealizaro movimento de um
agachament@ao mesmotempo que realizaso maior saltoverticalpossivel

5.2 - Nesteexercicioa dificuldadeé maior masvaisficar maisforte. Comeg¢anuma
posicaocomos halteresem cadaméo a larguradosteusombros (Sendotiveresos
halteres, ndo te preocupes, pode fazer sem eles) Depois deves realizar um
movimento de flexdo das pernas, isto €, descer perto dos 90° Grau nhum
movimento lateral Devester em atencao que uma perna fica praticamente
G S & U Ae@outrafléctida A pernaem flexdoniopodelevantaro calcanhar
Variaveisda carga

Séries4

Repeticdespodesrealizarpor tempo 30¢€ X ou por repeticdesl/12

Tempoestimada 5 minutos




\ Exercicio 6 — Estabilizagéo Central ~ J—

v OE ANDEBOL 0
DE PORTUGAL

Prancha Frontal|

Descricéao
PranchaFrontal ¢ Devesiniciar este exerciciode barriga para baixo , depois
colocaros teus cotovelosa largurados teus ombrose aplicarforgca contra o solo.

Na mesmamedidadevesaplicarfor¢a sobre as pontas dos dedosdos teus pés,

com o objetivo de tirares os joelhos do chdo ao mesmotempo devessentir 0s

teus gluteosassimcomoa barriaa contrair

PranchalLateral- Esteé um 6timo exercicioa fortalecere dar continuidadeao teu

treino de abdominal Devescolocarde lado, Depoiscom o cotovelodevesaplicar
forca contra o solo, para estabilizareso ombro. Ao mesmotempo devesaplicar
forca nalateral dosteus pésde maneiraa que a tua ancafique levantada Deves

tentar manteratua cabecaanca,e péso maisdireito possivel
Variaveisda carga
Séries4

Repeticdespodesrealizarpor tempo 30¢€ X ou por repeticoesl (/12

Tempoestimada 5 minutos




Exercicio 7 - Ponte de Gluteos
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7.1

Descricao
7.1 - Devescomecareste exerciciodeitado com as costasviradaspara o solo.
Depois deves estabilizaras pernas assim como os bragos, de seguidadeves

levantara anca(contrairos glateos,assimcomoaspernas)o teu corpodeveficar

emlinhareta.

79 7.2 - Seja te sentesconfortavela realizaro exercicio/7.1 entdo podescomecara

colocarsobreum apoio. Devesaguentar30 segundose trocar de apoio.
Variaveisda carga

Séries4

Repeticoes10/12

Tempoestimada 5 minutos




