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Ol3 Atleta.

Atualmente todas as competicoes e treinos desportivos estao cancelados. Nao sabemos por quanto tempo, nao
sabemos em que condigdes vamos regressar, mas nao podemos deixar de preparar o futuro, isto &, o regresso apos a
pandemia do Covid-19.

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

Urge iniciar individualmente a tua preparac¢ao. Caso o teu treinador tenha organizado o teu treino individual nas
atuais condicoes, deves cumpri-lo. Caso contrario nds auxiliamos e orientamos, propondo um conjunto de exercicios
que poderas realizar, em fun¢ao do espa¢o/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 o permita

e sem colocar em causa a segurancga dos outros.
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O presente programa de treino sera para as proximas duas semanas. Posteriormente, se

necessario, sera apresentada nova proposta de treino.

Indicagoes:

Escolhe em cada sessao de treino 3 ou 4 exercicios.

O exercicio 9 é o exercicio extra, que devera ser realizado em todas as sessoes.

Respeita as varidveis da carga e tenta realizar uma frequéncia de treino diaria, no minimo 3
treinos semanais.

Aplica-te e realiza bons treinos.




\ Exercicio 1 - Flexdo Plantar - -
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Descricao:

Este exercicio pode ser realizado em qualquer lugar. Deves estabilizar bem o
teu corpo. Sugiro que te agarres a algum objeto. Depois deves realizar um
movimento na vertical, os teus calcanhares devem levantar, (sair do solo) e a
tua descida deve ser controlada (voltar a posicao inicial)

Variaveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




\ Exercicio 2 - Agachamento = J——
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Descrigao:

Deves colocar os pés a largura dos ombros, depois podes ajudar com os
bracos para a frente ao mesmo tempo que vais descendo a tua anca. Na
descida caso estejas a levantar os calcanhar quer dizer que estas a
compensar.

Variaveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: podes realizar por tempo 30" ou por repeticdes 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 3 - Flexibilidade ~
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Alongamento

Descrigao:

Flexibilidade / Mobilidade

Esta unidade de treino tem como objectivo melhorares a tua flexibilidade
assim como mobilidade. Observa a presente imagem, e segues as variaveis
que te propomos.

Variaveis da carga:

Séries: 3

Repetigbes: podes realizar por tempo 30” ... ou por repeticées 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 4 — Flexoes de Bracos
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Descricao:

Este exercicio vai te ajudar a aumentar a velocidade do teu remate.

Comeca por colocar os bragos a largura dos ombros. Depois deves descer, mas
atencdo, deves controlar todo o movimento (podes inclusive — contar na
descida até 4) e volta a posicdo inicia.

Variaveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: Podes realizar por tempo 30” ... ou por repeti¢cdes 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 5 — Agachamento com salto e Afundo lateral

v FEDERACAO

v OE ANDEBOL
DE PORTUGAL

5.1

Descricao:

5.1 - Neste exercicio podes colocar as maos como estdao na imagem ou podes usar
as maos a largura dos teus ombros. Depois deves realizar o movimento de um
agachamento ao mesmo tempo que realizas o maior salto vertical possivel.

5.2 - Neste exercicio a dificuldade é maior mas vais ficar mais forte. Comegca numa
posicdo com os halteres em cada mao a largura dos teus ombros. (Se ndo tiveres os

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

5.2

movimento de flexdo das pernas, isto é, descer perto dos 902 Grau num

movimento lateral. Deves ter em aten¢do que uma perna fica praticamente
“esticada” e a outra flectida. A perna em flexao nao pode levantar o calcanhar.
Varidveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: podes realizar por tempo 30” ... ou por repeticdoes 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 6 — Estabilizacdo Central
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Prancha Frontal

Descricao:
Prancha Frontal — Deves iniciar este exercicio de barriga para baixo , depois
colocar os teus cotovelos a largura dos teus ombros e aplicar for¢a contra o solo.

Na mesma medida deves aplicar forca sobre as pontas dos dedos dos teus pés,

com o objetivo de tirares os joelhos do chao ao mesmo tempo deves sentir os

teus gluteos assim como a barria a contrair

Prancha Lateral Prancha Lateral - Este é um 6timo exercicio a fortalecer e dar continuidade ao teu

treino de abdominal. Deves colocar de lado, Depois com o cotovelo deves aplicar
forca contra o solo, para estabilizares o ombro. Ao mesmo tempo deves aplicar
forca na lateral dos teus pés de maneira a que a tua anca fique levantada. Deves

tentar manter a tua cabeca, anca, e pés o mais direito possivel.
Varidveis da carga:
Séries: 4

Repetigbes: podes realizar por tempo 30” ... ou por repeticdoes 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 7 - Ponte de Gluteos
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Descrigao:

7.1 - Deves comecar este exercicio deitado com as costas viradas para o solo.
Depois deves estabilizar as pernas assim como os bracos, de seguida deves
levantar a anca (contrair os gluteos, assim como as pernas) o teu corpo deve ficar
em linha reta.

7.2 - Se ja te sentes confortavel a realizar o exercicio 7.1 entao podes comecar a

colocar sobre um apoio. Deves aguentar 30 segundos e trocar de apoio.
Variaveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: 10/12

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 8 — Adug¢do e Abdugdo (Copenhaga)
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Descricao:

Neste exercicio podes usar um banco ou pedir alguém que te segure uma perna. Depois com o cotovelo deves aplicar forca
contra o solo, quando estabilizares o ombro, pode dar inicio ao exercicio propriamente dito. Deves tentar juntar a outra
perna de maneira controlada. O mesmo procedimento deve ser feito para o outro membro.

Variaveis da carga:

Séries: 4

Repetigbes: 10/12 (cada membro)

Tempo estimado: 5 minutos




Exercicio 9 — Treino Cardiovascular - Saltar & Corda / Burpee
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Step: 2 Step: 3 Step: 4
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Descricao:

Deves iniciar este exercicio com as cordas a altura das ancas. Depois deves comecar
lentamente o movimento de rotacdao do pulso ao mesmo tempo que deves fletir
ligeiramente os teus joelhos. A partir daqui. Deves tentar manter essa cadencia. De
moderado a rapido.

Varidveis da carga:

Séries: 4

Velocidade: Moderada / Rapida. 30 segundos cada série.

Tempo estimado: 5 minutos




