ANEXOS



Plano de Treino de Forca

Escaldo: JUNIORES Data:| 10/08 a 16/08 Hora:| 17.30h Local:] Ginasio
Macrociclo 1 Mesociclo 1 Microciclo: 1 Treino:| 1e2
Material: Apito; Relagio; Tirantes; Cones; Colchdes; Escadas; Marcas; TRX; Barreiras Small/Med. Volume Total: 45'
Ohistivos: Circuito de Forga Funcional e Cardio
Atletas:
1. Anterior Reach 2 Maos N¢ Maq. 2.2In2Out N2 Maq.
D | & 1 Séries 3 i i Séries 3
Duragée| 30" Reps 30"
Pausa 15" Pausa 15"
e bt Carga Carga
3. S$quat Tirante N¢ Magq. 4. Frontal ¢/ Rotaca N¢ Maq.
P Séries 3 5 i o Séries 3
il ; *Reps 30" i Reps* 30"
V Pausa 15" & Pausa 15"
Carga T Carga
5. Push Ups N2 Maq. 6. Square Jumps N2 Méaq.
T Séries 3 = Séries 3
Reps 30" bl Reps 30"
Pausa 15" 15"
Carga
7. TRX High Inverted Row N2 Méq.
Séries 3 N 3
i {\ Reps* 30" 30"
ﬁ Pausa 15" 15"
" Carga
9. Russian Twist N2 Méaq. 10. Plic Baixa Bilateral N2 Magq.
) g Séries 3 zE Séries 3
, ~ Reps* 30" g Reps 30"
P " Pausa 15" ﬁ Pausa 15"
N2 Maq. N2 Maq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N¢ Magq. N2 Méq.

Observagdes:

* Reps por Membro ou lado




Planc de Treino de Forga

Escalao: JUNIORES Data:| 24 a 30/08 Hora: 9h Local:] Ginasio
Macrociclo 1 Mesociclo 1 Microciclo: 3 Treino:| 5e6
Material: Barras; Pesos; Colchdes; Bancos; Halteres; TRX Volume Total: 30’
Shidiv: Adaptagao (40-60% 1RM)
1. Step Up N2 Maq. 2. Supino Pesos N2 Maq.
_@ __ Séries 2 ; Séries 3
et Reps* 12 Reps 15
4 -, vr = :
] 7 A Pausa 1 Pausa 1
— K Carga Carga
3. Remada Unilateral N2 Maq. N2 Mdq.
Séries 3 Séries 2
*Reps 8 Reps* 12
Pausa 1 Pausa 1"
Carga | Carga
N2 Maq. 6. Russian Twist N2 Maq.
Séries 3 Séries 3
Reps 15 Reps* 15
Pausa 1 Pausa 1
Carga Carga
7. TRX Suspended Side Lunge N2 Magq. 8. Elevagées Pega Supin. Méd. |[N2 Magq.
] @ j Séries 2 (& Séries 3
| Reps* 12 i Reps Max.
i Pausa 1 " Pausa 2
| Carga 19 Carga
N2 Magq. N2 Magq.
| @ $éries 3 $éries
E . . Reps* 15 Reps
| ot s [ rep
il i b Carga Carga
N2 Magq. N2 Magq.
H Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Maq. N2 Maq.

Observagoes:

* Reps por Membro ou lado




Plano de Treino de Forga

Escaléo: JUNIORES Data:| 31/08 a 6/09 Hora: 9h Local:] Ginasio
Macrociclo 1 Mesociclo 2 Microciclo: 4 Treino:| 7e8
Material: Barras; Pesos; Colchdes; Bancos; Halteres; Fitballs; Bosu; Medball Volume Total: 30'
::::":’"‘ Hipertrofia Il A (70% 1RM)
1. Front Squat N¢ Méaq. 2. Bench Dip N2 Maq.
2 Séries 3 2 Séries 3
5 —-—@é,—:&%- Reps 10 o $ Reps 10
] 77 Pausa 2 b Pausa 2
=T Carga s Carga
3. Lunge ¢/ Pesos N Maq. 4. Elevacdes Pega Supin. Méd. |N2 Maq.
E Séries 3 = 20 Séries 3
i Reps* 10 - Reps 10
£ Pausa 2 " Pausa 2
Carga 4 | Carga
5. Pull Over N2 Magq. 6. Fitball Russian Twist N2 Méaqg.
] Séries 3 Séries 3
| Reps 10 Reps* 15
g Pausa 2' L Pausa 1'
Carga Carga
4. Romanian Deadlift Barra N2 Mégq. 3. Shrugs N2 Maq.
i Séries 3 £ & Séries 3
] Reps* 10 B 1) Reps 10
i Pausa 2 ﬁ’ W Pausa 2
Carga ° -.Q* ° ;* Carga
9. Bosu Mountain Climber N2 Magq. N2 Maq.
i e Séries 3 Séries
| Reps* 15 Reps
| Pausa 1 Pausa
Carga Carga
Ne Maq. N2 Magq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Maq. N2 Méq.
Observagées: * Reps por Membro ou lado

Dispor os jogadores por 4 grupos de 3/4 jogadores e emparelhar os exercicios (1 com 2 e 3 com 4; 5 com 6 e 7 com 8; 9)




Plano de Treino de Forca

Escal@o: JUNIORES Data:| 26/10 a 22/11 Hora:| 10:15h Local:| Ginasio
Macrociclo 1 Mesociclo 3 Microciclo:| 12a15 Treino:| 17a22
Material: Barras; Pesos; Airex; Caixas; Halteres; Bancos Volume Total;] 30"
Objectivos:
Atletas: HPT IIB
1. Aberturas N2 Maq. 2. Back Squat N2 Magq.
4] Séries 3ad Séries Jad
| Reps 8 : Reps 8
il Pausa zr Pausa 2
|Carga } L Carga
N2 Méq. N2 Méq.
il Séries lad Séries 3ad
E Reps 8 Reps 8
g Pausa 2' Pausa r4
5 Carga |Carga &
N2 Mdq. 6. Afundo Frontal Unilateral |N2 Méq.
_ Séries 3a4 ] Syl Séries 3a4
G Reps 8 Reps* 8
B Pausa 2 Pausa 2
Carga 5 9, Carga 0/12
N2 Mégq. N2 Méq.
i Séries 3ad Séries
sl Reps 8 Reps
Pausa 2 Pausa
Carga :it;' TR Carga
N Méq. N2 Méq.
Séries Séries
Reps* Reps
kunm Pausa
Carga Carga
[Ne Méq. Ne Méq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Magq. Ne Maq.

Observagdes:  * Reps por Membro ou lado




T
Plano de Treino de Forg¢a
Escaléo: JUNIORES Data:| 22/02 a 13/03 Hora:] %h45m Local:| Ginasio
Macrociclo 2 Mesociclo 8 Microciclo:] 29 a 31 Treino:| 36a38
Material: Barras; Discos; Colchoes; Bancos; Halteres; Fithall Volume Total: 30
Objectivos: . 5
Au’em Hipertrofia Ill (80% 1RM)
1. Back Squat N2 Méq. 2. Aberturas [Ne Méaq.
$éries 3 ““~ _ iSérias 3
Reps 8 Reps 8
Pausa 2 Pausa 2:
Carga |/t Carga  |liche
3. Remada Alta N2 Méaq. 4. Romanian Deadlift Pesos |N2 Méq.
— .,Q -, Séries 3 $éries 3
Reps 8 Reps 8
n Pausa 2 Pausa 2!
gL Carga [7541% Carga  |{(
5. Fitball Body Saw N2 Mégq. 6. Side Lunge c/ Pesos N2 Maq.
- Séries 3 K | Séries 3
N Reps 12 f © Reps* 6
ﬁ Pausa 1" ‘% / i Pausa 2
Carga | (L L ¢ -~ Carga g/1¢
7. Elevagdes Pega Supin. Afast. N Médgq. 8. M in Climber Multipl N2 Magq.
Séries 3 o b Séries 3
e g
Pausa 2 - Pausa 1
Carga PO Cada plano 2 reps seguidas/3 planos |Carga fC
N2 Méq. N2 Méq.
Séries Séries
Reps* Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Magq. N2 Méaq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Maq. N2 Mégq.
Observages: * Reps por Membro ou lado Velocidade de execugéo: MODERADA
Realizar os exercicios em circuito.
Procurar aumentar as cargas utilizadas apos a mudanga de microciclo.




Plano de Treino de Forga
Escaléo: JUNIORES Data:| 1a21/ffev Hora:| 9h45m Local:| Ginasio
Macrociclo 2 Mesociclo i Microciclo:| 26228 | Treino:| 30235
Material: Barras; Pesos; Colchdes; Bancos; Halteres; TRX; Medball Volume Total: 45'
Sblectvos Taxa de Produgao de Forga l (85% 1RM)
1, Squat N2 Maq. 2. $upino Barra Ne Mag.
] $éries 4 Séries 4
i Reps 6 Reps 6
] Pausa 3 Pausa 3
Carga | (7= Carga | 5t
3. Remada Curva Pesos Ne Magq. 4. Romanian Deadlift Barra |N2 Maq.
Séries 4 Séries 4
g f“ g Reps 6 Reps 6
] ,.!-‘- ﬁ.’ Pausa 3 Pausa 3
R EE Carga [I(/18 Carga (235
5. Lateral Raise em Pé N2 Maq. 6. Afundo Frontal Unilateral |N2 Mdq.
e Séries 4 ! ; Séries 4
Reps 6 Reps* 6
Pausa 3 Pausa 3
I8 Carga |&/10 Carga |18/20
7. $traigth Leg Hip Rotation N2 Méq. |N! Mégq.
p Séries 3 Séries
- r“'& Reps* 10 Reps
Pausa 1 Pausa
Carga |3 Carga
N2 Méq. [N2 Maq.
Séries Séries
Reps* Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Méq. [Ne Méq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
Miguel Santos N2 Méq. IN! Méq.

Observagdes:

* Reps por Membro ou lado

Realizar os exercicios em circuitos de 2 exercicios.




Plano de Treino de Forga
Escaléio: JUNIORES Data:| 22/02 a 13/03 Hora:] 10h15m Local:| Ginasio
Macrociclo 2 Mesociclo 8 Microciclo: Treino:
Material: Barras; Discos; Colchdes; Bancos; Halteres Volume Total: 30'
Slactivos: TPE 11 (90% 1RM)
1. Back Squat N2 Médq. 2.5 Barra Ne Méq.
] Séries 3 Séries 3
8 Reps 5 Reps 5
il Pausa ¥ Pausa 3
Carga ﬂo/r-\ q Carga bt
3. Remada Curva Barra N2 Magq. 4. Romanian Deadlift Pesos |N2 Mag.
g Séries 3 « Séries 3
g i a Reps 5 _ \‘Q'\. o Reps 5
gl : Pausa 3 E ﬁ Pausa 3
Carga gﬂ*.zﬂ Carga  [6/(8
9. Mountain Climber Multiplanar  |N2 Maq. N2 Méaq.
i I Séries 3 Séries 3
M{:ﬂm { Reps* 12 Reps 5
- Pausa 1 Pausa 3
Cada plano 2 reps seguidas/3 planos Carga PC Carga Pc
N2 Maq. N2 Méq.
Séries Séries
Reps* Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Maq. N2 Méaq.
Séries Séries
Reps* Reps
Pauia Pausa
Carga Carga
N2 Magq. N2 Méq.
Séries Séries
Reps Reps
Pausa Pausa
Carga Carga
N2 Mégq. |Ne Mag.
Observagdes:  * Reps por Membro ou lado Velocidade de execugao: RAPIDA

Realizar os exercicios em circuito.

Procurar aumentar as cargas ufilizadas apés a mudanga de microciclo.




Plano de Treino de Forga

Escaléo: JUNIORES Data:| 18/04 a 8/05 Hora:| 9h30 Local:| Ginasio
Macrociclo 2 Mesociclo 9 Microciclo:| 37a39 Treino:| 47a52
Material: Barras; Pesos; Colchdes; TRX; Bancos; Halteres; Medballs Volume Total: 30
Objecber Métodos Mistos | (60 - 85% 1RM)
Atletas:
' 1.A Pistol Squat c/ Sobrecarga N2 Méq. 1.B TRX $quat Uni. Jump N2 Méq.
i Séries 3 Noa N N\ [sérdes 3
| Reps * 5 Wow, "‘: Reps * 5
| bﬂ Pausa 45" - - Pausa 3
Carga | 7: g 1 |[Carga
1.C Supino Barra N2 Mégq. 1.D Chest Pass N2 Méq.
i Séries 3 ® Séries 3
i Reps 5 & Reps 5
| Pausa 45" é ‘ Pausa 3
Carga = = Carga
2. Roll Out Pesos N2 Magq. N2 Méagq.
i ) Séries 2 Séries
5 M ' Reps * 6 Reps
g w N Pausa 45" Pausa
- Carga Carga
3.A Afundo Frontal Unilateral Ne Maq. 3.B TRX Susp. Lunge Jump N2 Méq.
] Séries 3 1og | v B Séries 3
1 e YO R\ =
] Pausa 45" y ,‘ 4 "; \1‘ Pausa 3
] Carga » e Carga
3 3.C Elevagées Pega Pron. N2 Méq. 3.D Throw Down N2 Méq.
s Séries 3 - Séries 3
4 2” Q
i ;‘ I Reps 5 ; LY Reps 5
1 A Pausa 45" R *”‘ Pausa 3
" Carga vy ® L0 Carga
4. Fitball Skier N2 Méq. N2 Méq.
Séries 2 Séries
0\ Reps * 6 Reps
Carga Carga
Observagdes: * Reps por Membro ou lado




EPOCA 2015/16
JUNIORES (SUB-18/19)

PREVENCAO DE LESOES - SESSAO N21 /2

|Data: | 10-16.ago |Bloco: [ 1
P. Frontal
Séries 2
: :ﬂ :’. Reps. 1
Tempo 30"
Carga
Obs: |
P.Dorsal
Séries 3
. Reps. 1
Carga
Obs: |
Anteversdo / Retrovers5o da Anca ("Gato")
Séries 3
Reps. 20
Tempo
Carga
Apoio unilateral no airex
g Séries 3
[ Reps. 1+1
q Tempo 20"+20"
LR e Carga
Obs: | & cticks
Séries
Reps.
Tempo
Carga
Obs: |

|Semana: | 1 [Sessdo: | 1/2
P. Lateral
[ Séries 3
« ) Reps. 1
. Tempo 15"+15"
&;“ Carga
Obs: I
P. Gliteos
Séries 3
Reps. 1
Carga
Obs: |
Superhomem
Séries 3
= . #=4{ |Reps. 16
Carga
Qas: |
Apoio unilateral ¢/ langamento de bola (MS)
8 Séries 3
_r”"" Reps. 5+5
q Tempo
T o R Carga 2l
Obs: | 4 attot= i
|séries
|Reps.
Tempo
Carga
Obs: |

Notas

T R S O L O TP R oY)

Bl i e i v v o -




EPOCA 2015/16

JUNIORES (SUB-18/19)

PREVENCAO DE LESOES - SESSAQ N2 39 a 42

|Data: [4a17jan.16]Bloco: | s
Prancha Frontal ¢/ flexdo da coxa
|séries 3
|Reps. 16
Tempo
Carga
Obs: I
Prancha Dorsal ¢/ flexiio da coxa
Séries 3
e Reps. 12
sammmgl” P
Carga
Obs: |
Salto unilateral frontal p/ airex (Hop)
8 |séries 3
T"“* Reps. 3+3
q Tempo 5"
it admman B Carga
Obs: |
Lateral Box Jump
’ Séries 3
2 ‘m - |Reps. 343
T s mh, [lemee
Carga
Obs: |
Tirante Quadricipete
» Séries 3
B Reps. 8
Tempo
Carga
Obs: [

[semana: | 20e21 [Sessdo: | 39/42 |
Prancha Frontal ¢/ rotagdo
T |séries 3
. Reps. 12
ql Tempo 3"
m_‘ Carga
Obs: |
Prancha de Gliteos c/ alternéncia de apoios
& Séries 3
Reps. 16
Tempo 3"
Carga
Obs: |
Salto unilateral lateral p/ airex (Hop)
9 Séries 3
[‘”', Reps. 343
Tempo 5"
R Carga
Obs: |
Hop, Hop and Hold
Séries 3
o 4 o
LLL-‘ £ | |Reps. 343
‘ i ""1"4-1:_{ - Tempo
- w— — Carga
Obs: I
Excéntricos Nordicos
Séries 3
Reps. 6
Tempo
Carga

Realizar a sessdo em circuito - realizar todas as séries e avangar para o préximo exercicio, grupos de 2/3

12 Sessdo da Semana - Pliometria

22 Sessao da Semana - Trabalho Excéntrico

jogadores, todos os exercicios realizados em simultaneo.




EPOCA 2015/16
JUNIORES (SUB-18/19)

PREVENCAO DE LESOES - SESSAO N2 59 a 62

|pata: [ 25/04 2 08/05|Bloco: | 9 |
P. Frontal ¢/ 1 apoio inferior
|séries 3
- [Reps. 1D+1E
¥ - Tempo 20"+20"
Carga
Obs: |
P. Dorsal ¢/ 1 apoio inferior
Séries 3
& _i Reps. 1D+1E
; a“ﬂ | Tempo 20'"+20"
Carga
Obs: I
Single leg four way hop hold (bosu)
Séries 3
Reps. 1D+1E
Tempo 3"
Carga
QObs: IDescaIcos | *3" em todos os apoios
Depth Jump p/ segunda caixa
Y ¥ Séries 3
Bl Reps. 3D+3E
& Tempo
| Carga
Obs: |
B Tirante Quadricipete
| 2 Séries 3
Reps. 8
| Tempo
| Carga
Obs: |

|Semana: | 38e39 ISessﬁo: | s9a62 |

P. Lateral ¢/ 1 apoio inferior (abdutores)
‘i ISéries 3
B} |Reps. 1D+1E

2 jf Tempo 20"+20"
i Carga

P. Gliteos ¢/ 1 apoio inferior
|séries 3
|Reps. 1D+1E
Tempo 20"+20"
Carga

Obs: |

Séries
Reps.
Tempo
Carga

Obs: |

Salto lateral unilateral ¢/ barreira
2 Séries 3

¥ Reps. 4D+4E
Tempo
S i S Carga
|Obs: |Sa|tos rapidos e seguidos

R —

icos Nordicos

Séries 3
Reps. 6
Tempo

Carga

‘Obs: I

Realizar a sessdo em circuito - realizar todas as séries e avangar para o préximo exercicio, grupos de 2/3
jogadores, todos os exercicios realizados em simultaneo.
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VAC - Velocidade, Agilidade e Coordnagéo

Escaldo: | Juniores | Data: | 18082015 | Hora: | 10:00 | Local: [ ]
Material: Speed Ladder (3); Barreiras pequenas (12); Marcas peq (16+11); Varas (6) Volume Total: I 10'
Objectivos: Aumentar a coordenagéo moto’ra e agiIidade.(rnembros inferiores).
Melhorar a técnica de corrida.
Exercicio|Técnica de Corrida Exercicio|Coordenagdo na Speed Ladder
Material|cones Material|Escadas e cone (x3)
Repetigées|1 rep cada Repeticdes|2 reps cada
E walAndar ¢/ movimento "largo” dos bragus/!lmgé-u j\'ydl\..> Esquema|2 apoios dentro (D)
Subir joelhos e agarrar (flexdo coxa) 1 apoio D

@

Lunge na passada (passada larga)

8 metros

@

2 apoios dentro (D) + 1 apoio fora (F)
2 apoios D + 2 apoios F

- . > Mabilidade Articular
! 6 metros L
Exercicio|Agilidade Exercicio|Técnica de Corrida: Skippings
Material|Cones (10 + 5) e varas (x3) Material|4 Barreiras baixas e cone (x3)
Repetigbes|2 reps cada lado Repeticdes|2 reps cada
Esquemal|Saltitos a pés juntos nos cones ¢/ salto lateral ao lado Esquema)2 apoios em cada espago, joelhos altos

®

das varas (2 cada lado) > saida ¢/ corrida em passos
largos

NN 6m

@

até ao fim
1 apoio em cada espago, joelhos altos até
ao fim em saltitos

54(3(3(3{’3 6 metros

4

Exercicio|
Material
Repetigoes
Esquema

®

Técnica de Corrida: Skippings

4 Barreiras baixas e cone (x3)

1 reps cada

1 apoio em cada espaco, saida rapida

ﬂapol’o em cada espaco, saida rapida (direita e
esquerda)

Exercicio|
Material
Repeticdes|
Esquema

®

\(-)‘S—QS/;(QS/_: 6 metros L
Planta do Treino @j.— ﬁd ocupur, nzs#ﬁg, cen & mypé«'l’-l/(
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GABINETE DESENVOLVIMENTO INDIVIDUAL

o o130l 2000 Mirocilo u Grupo sums [ ot | =

22 B0las,30 Pinos =16 cones

[ —
i o o R ]
z g Tiaauk,
oo | 0 EXECUCAO DS,
Inm o bota » Controle. Fnakzagho
N | Contatdos | |
1 |dreuito téenico 1 compo 2) |
Conforme escuem f
iciam divididos por dif Ses 56 para
Cuants darem 15° |
veita?
estasdes:
f1- i baliza da 2 cantos (pé o esa)

2- Passe de 12 com a bola no ar contra 8 parede | atrds da linha brana campo2) pé nio dominante-15
| passes. Depois da 12 volta passam a 25 passes livres | 36 com os pés)

Bola na barral bola . Apds a 1 volta

Bola nos ingulos{ meio campo). Colocar a bola dentro dos 2 dngules | Sngulas calocados com fits na

noar
e |

Critarios da éxit

Qustidade nas execusdes.

écnica sobea 3 velocidade (14 3 técric depois a velocidae)

Bola sempre controlads.

Superficies adequadas & accdo téenica exgica.{ 20na do pé, tona di bola ¢ pé de apoio

|2 | Tomeic footvotey )

Conforme ssquem

2437101 SuSm £ 2 m da 135807 8 sersic ta rede. : . g %

4) Tomalo escada |

footvailey |

1ojogoal jogos de 3 s ganhar 3 |
|

Prograssio: aumento das disténcias do campo ou rede |

Criterios de dxito: =

Orientagio do corpa.

5 1 perficie do pe 3 utlzar.
3 |1 o controlaca sovre ainha [ =

Conforme esquema

1] atacante tenta cblar o defesa & passar com a bola controlads a lisha deste para fazer pt. Se consegur

continua com a bola para o lado oposto |

0 ietesa s¢ conseguir o desarme inicia com atacante.

Neta:Existe transigio defensiva no 1/2 campo ofensiva

Varlantes: torneio escads

Critdrios de exito:

Bola Mudar de direczi

4 [iogo Aeduzido 20
ogo de 313

B)Methar do tornelo
idos n¥s aos jogadores e estes apss 3" vBo passando pelos virlos nés, jogando com véries eslegas o
adversirios. Sio é ;
10 jogo iicia 1424304 vs 5+6+798- 0 ]0g 1 apds 2 Basta a ser 0 192, & 0 128 passa a ser o 1
ioga a2 toques

Critérios de exite:
Qualidade nas execugdes.
Procura de espago para receber.
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