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Progressão de Habilidades em Maratona
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Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Dê a largada em pé
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
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	Mantenha o nível da cabeça
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	Mantenha um padrão de passadas rítmico
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	Construa uma forte base aeróbica
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	Corra a distância mínima de 10k
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	Desenvolva velocidade, resistência e força
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	Desenvolva força e resistência anaeróbica
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	Treine em longas distâncias em diferentes velocidades
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	Mantenha o pé relativamente espalmado sob os quadris e o peso do corpo
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	Movimente-se continuamente para frente a partir da bola do pé até o toque da superfície do pé
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	Mantenha um movimento confortável do braço sem contorcer o corpo
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	Corra sob controle durante toda a corrida
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Maratona

A competição em uma maratona pode ser uma conquista atlética desafiadora. Seja para conquistar um tempo melhor, para benefício pessoal ou apenas para terminar a corrida, os corredores sempre procuram os melhores programas de treinamento que os levarão a realizar seus objetivos. O corredor individualmente se depara com muitas questões concernentes ao treinamento, como, por exemplo, quantas milhas correr por semana, a intensidade e volume dos exercícios, recuperação, corridas longas e assim por diante. Não há regras concretas, pois cada corredor é único. O treinador pode prescrever um programa de treinamento específico de acordo com a habilidade e objetivo do atleta para tal maratona em específico.

 

Entretanto, o treinamento para uma maratona é muito sério. O treinamento inadequado pode levar ao fracasso de não completar a prova, além do risco de lesões. Ao treinar, a distância deve aumentar gradualmente. Os tempos de descanso devem ser planejados e seguidos. O dia de descanso (recuperação) é uma parte importante do treinamento.

 

A parte mais importante de qualquer programa de treinamento é planejar seus detalhes para atender às necessidades e habilidades de cada atleta. Uma vez que o treinador compreende e incorpora os princípios básicos e componentes do treinamento, ele/ela estará pronto para desenvolver um programa de treinamento bem sucedido independente das habilidades do atleta.

 

Os princípios estabelecidos para a execução do plano de treinamento são o fundamento para o preparo completo do corredor na conquista de seus objetivos. O treinador deve determinar as necessidades de treinamento do atleta e maximizar suas habilidades. Consulte a seção Nutrição, Segurança e Preparo Físico do Atleta no interior das seções sobre Treinamento Geral para orientação adicional.

 

Um aviso encontrado em quase todos os materiais sobre corrida de maratona é, “Não corra uma maratona sem o treinamento adequado.” É essencial que o atleta esteja treinado e preparado para ingressar em uma maratona.

 

Treinamento de Maratona
É evidente que o treino de maratona é uma ciência, com inúmeras teorias e técnicas à disposição  Os sistemas de energia que são desafiados no treino de maratona e em competições são o anaeróbico (sem oxigênio) e o aeróbico (com oxigênio). Segredo para um bom corredor de maratona é maximizar a eficiência de seus sistemas de energia. Há inúmeras fontes detalhadas disponíveis que discutem os princípios do VO2 (a habilidade dos músculos de fazer uso do oxigênio que recebem) caso o treinador deseje aprender mais detalhes técnicos que permeiam os princípios do treinamento de maratona. O treino de maratona consiste de fases, compostas de ciclos a cada fase (até mesmo os ciclos podem subdividir-se em ciclos).

 

VO2 Máx
A aptidão pode ser medida pelo volume de oxigênio consumido ao exercitar-se em capacidade máxima. O VO2 máximo é a quantia máxima de oxigênio em mililitros que se pode usar em um minuto por quilograma de peso do corpo. Aqueles que se encontram em boa forma apresentam VO2 máximo de valores mais altos e podem se exercitar mais intensamente do que aqueles que não se encontram tão bem condicionados.

 

Fatores que afetam o VO2 Máximo
As limitações físicas que restringem a taxa em que a energia pode ser liberada aerobicamente dependem:

· da habilidade química do sistema de tecido celular muscular para utilizar oxigênio na quebra de combustível 

· da habilidade entre os sistemas cardiovascular e pulmonar para transportar o oxigênio ao sistema de tecido muscular

Treinamento Aeróbico e Anaeróbico:
O sistema de energia anaeróbico permite o esforço intenso de curta duração, enquanto que o sistema de energia aeróbico fornece energia para atividades que duram mais de 2 minutos.  Corredores de maratona necessitam de resistência, o que significa, principalmente, condicionar o sistema aeróbico. Quando o corredor de maratona não está processando o oxigênio com a rapidez necessária (aeróbica), o sistema anaeróbico entre em ação. O sistema anaeróbico cria co-produtos (dos quais um é o ácido lático) que precisam ser removidos. Isto é feito ao treinar o sistema anaeróbico de modo a permitir que os músculos do atleta mantenham a intensidade, apesar dos subprodutos.  O treino para a maratona consiste de corridas curtas, corridas longas, corridas intensas e corridas menos intensas. Esses componentes estão inclusos nos programas de treinamento tanto para a meia maratona, como para a maratona completa.

 

O condicionamento aeróbico consiste em aumentar a quantia corrida pelo atleta e incluir uma semana mais extensa em treinamento de corridas.  Isto resulta em maior resistência e no aperfeiçoamento da economia em corrida. Este é o maior componente de uma distância do programa de treinamento do corredor. Para desenvolver uma base aeróbica, as seções de treinamento consistem de grandes volumes de corridas contínuas e mais distantes abaixo do ritmo de corrida do atleta. Isto resulta em cerca de 70 a 80 por cento do batimento cardíaco máximo do atleta. Isto significa que o atleta seria capaz de manter uma conversa enquanto corre. Certamente, algumas vezes, o treinamento do sistema de energia aeróbica do atleta precisa ser incrementado com corridas mais intensas.

 

Treinar para a maratona e para a meia-maratona consiste da combinação do seguinte:

1. Corridas longas 

2. Trabalho de velocidade/Trabalho contínuo/ Treino de Montanha/Treino de intervalos/Treino Fartlek 

3. Descanso

Algumas corridas podem ser realizadas em seções de intervalos ou treino Fartlek. O treino Fartlek introduz curtos períodos de corridas em ritmo um pouco mais alto do que a corrida normal de um atleta. Este ritmo deve ser seguido por um curto período (200m a 400m), e então cair abaixo do ritmo normal de corrida ou trote, até que o atleta recupere-se totalmente (a respiração volta ao normal). O atleta deve repeti-lo, com um pouco mais de rapidez, mais para frente durante a corrida. Este tipo de treinamento estressa levemente o sistema, implicando na melhoria da velocidade e dos sistemas anaeróbicos.

 

O descanso é uma parte importante do treinamento e precisa ser planejado de forma adequada. Os dias de descanso podem também conter algumas atividades leves, como por exemplo, passear com o cachorro, porém não deve ser intensa. O trabalho excessivo resulta em lesões, que levam a redução do treino que, por sua vez, terá impacto na conquista dos objetivos.

 

A seguir apresentamos alguns planos de treino simples para o treinamento da maratona e da meia-maratona. Tratam-se apenas de orientações e precisam ser modificadas para atender aos objetivos específicos do atleta, sua habilidade e cronograma de treinamento.

 

Observação: 1 quilômetro = 0,62 milhas e 1 milha = 1,61 quilômetros

Plano de Treinamento de Maratona — Programa de 18 Semanas

Princípios: Atletas novatos e iniciantes em maratona
Primeiras semanas - Passos mais curtos para construir resistência
Semanas seguintes - Acrescentar uma semana de descanso a medida que as corridas se tornam mais longas
Competência mínima - O atleta deve ser capaz de correr 10 quilômetros antes de iniciar treino de maratona

 

Segunda-feira/Terça-feira - Corridas de contínuas progressivas ou repetições em corridas de montanha com inclinações moderadas com cerca de 250 metros de distância
Terça-feira - Descanso ou treino multifuncional com atividade moderada como, por exemplo, natação ou caminhada (pouco movimento de corrida)
Quinta-feira — recuperação tranqüila da semana
Sexta-Feira — Repetições altas/pesos baixos; somente tonificação, sem construção de volume
Sábado — Corrida lenta e longa (65 a 75% em ritmo de maratona — por exemplo, para maratona 4:30, ritmo de 7 a 8minutos/km)
Domingo - Recuperação

 

	Semana
	Segunda 
	Terça 
	Quarta 
	Quinta 
	Sexta 
	Sábado 
	Domingo 

	1
	44 min
	Descanso / Treino multifuncional
	44 min
	44 min
	Pesos
	12 km
	Dia de Descanso

	2
	3 x treino de montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	55 min
	Pesos
	12 km
	Dia de Descanso

	3
	55 min
	Descanso / Treino multifuncional
	4 x treino em montanha
	55 min
	Pesos
	16 km
	Dia de Descanso

	4
	55 min
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	66 min
	Pesos
	18 km
	Dia de Descanso

	5
	4 x treino em montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	Pesos
	20 km
	Dia de Descanso

	6
	66 min
	Descanso / Treino multifuncional
	5 x treino em montanha
	55 min
	Pesos
	23 km
	Dia de Descanso

	7
	66 min
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	Pesos
	18 km
	Dia de Descanso

	8
	5 x treino em montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	77 min
	77 min
	Pesos
	25 km
	Dia de Descanso

	9
	77 min
	Descanso / Treino multifuncional
	6 x treino em montanha
	55 min
	Pesos
	28 km
	Dia de Descanso

	10
	66 min
	Descanso / Treino multifuncional
	77 min
	77 min
	Pesos
	23 km
	Dia de Descanso

	11
	6 x treino em montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	77 min
	77 min
	Pesos
	32 km
	Dia de Descanso

	12
	66 min
	Descanso / Treino multifuncional
	6 x treino em montanha
	55 min
	Pesos
	25 km
	Dia de Descanso

	13
	55 min
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	Pesos
	34 km
	Dia de Descanso

	14
	5 x treino em montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	Pesos
	25 km
	Dia de Descanso

	15
	55 min
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	66 min
	Pesos
	36 km
	Dia de Descanso

	16
	55 min
	Descanso / Treino multifuncional
	5 x treino em montanha
	55 min
	Pesos
	21 km
	Dia de Descanso

	17
	4 x treino em montanha
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	55 min
	Pesos
	16 km
	Dia de Descanso

	18
	44 min
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	Descanso
	Pesos
	3 km
	Dia de Corrida


 

Plano de Treinamento de Maratona - Programa de 21 Semanas

Princípios: O cronograma é planejado para um atleta de nível intermediário que precisa de mais dias de descanso, porém executa exercícios mais intensos durante a semana.
 

Fase 1 (Semanas 1 a 4)
· Milhagem por semana de 26 a 32 milhas 

· Corridas longas de 10/11/12/13 milhas toda semana 

· 70 a 90 minutos em curso montanhoso toda semana 

· Corridas tranqüilas

 

 

Fase 2 (Semanas 5 a 8)
· Milhagem por semana de 30 a 38 milhas 

· Corridas longas de 14 a 17 milhas em semanas alternadas 

· 5 a 7 vezes 1200 metros em ritmo de 8k 

· 80 a 110 minutos em curso montanhoso toda semana

 

 

Fase 3 (Semanas 9 a 18)
· Milhagem por semana de 40 milhas com 3 semanas tranqüilas de 25 milhas 

· Corridas longas (18 a 25 milhas) a cada 2 ou 3 semanas 

· 12 vezes 400m em ritmo de 2 milhas (caminhada de 200m; 4 minutos de descanso após 6x400m) 

· De 2 a 3 corridas, de 5 a 13 milhas, incluindo 1 corrida em ritmo (ou com ritmo próximo) ao de maratona em semanas alternadas 

· Corridas a cada 2 ou 3 semanas que servem como trabalho de alta velocidade 

· Corridas tranqüilas em que a milhagem vai até 40 milhas

 

 

Fase 4 (Semanas 19 a 21)
· Fase “pré corrida” 

· Sem montanhas

 

M = milhas

 

	Semana
	Segunda
	Terça
	Quarta
	Quinta
	Sexta
	Sábado
	Domingo
	Milhagem Total

	1
	5M
	Dia de Descanso
	10M
	5M
	Dia de Descanso
	70min de montanha
	Dia de Descanso
	28

	2
	5M
	Dia de Descanso
	11M
	5M
	Dia de Descanso
	70min de montanha
	Dia de Descanso
	29

	3
	5M
	Dia de Descanso
	12M
	4M
	Dia de Descanso
	80min de montanha
	Dia de Descanso
	30

	4
	5M
	Dia de Descanso
	13M
	4M
	Dia de Descanso
	80min de montanha
	Dia de Descanso
	31

	5
	9M
	Dia de Descanso
	5x1200m
	8M
	Dia de Descanso
	100min de montanha
	Dia de Descanso
	32

	6
	80min de montanha
	Dia de Descanso
	6x1200m
	4M
	Dia de Descanso
	15M
	Dia de Descanso
	34

	7
	9M
	Dia de Descanso
	6x1200m
	8M
	Dia de Descanso
	100min de montanha
	Dia de Descanso
	33

	8
	80min de montanha
	Dia de Descanso
	7x1200m
	4M
	Dia de Descanso
	17M
	Dia de Descanso
	37

	9
	10M
	Dia de Descanso
	12x400m
	4M
	9M
	Dia de Descanso
	12M
	41

	10
	Dia de Descanso
	9M
	4x1M
	Dia de Descanso
	7M
	19M
	Dia de Descanso
	41

	11
	3M
	Dia de Descanso
	12x400m
	4M
	Dia de Descanso
	6x1M
	4M
	26 tranqüilo

	12
	9M
	Dia de Descanso
	6M em ritmo de maratona
	Dia de Descanso
	6M
	21M
	Dia de Descanso
	42

	13
	4M
	Dia de Descanso
	8x1M
	Dia de Descanso
	3M
	5k de corrida
	Dia de Descanso
	25 tranqüilo

	14
	6M em ritmo de maratona
	Dia de Descanso
	9x1M
	Dia de Descanso
	7M
	Dia de Descanso
	16M
	40

	15
	Dia de Descanso
	7M em ritmo de maratona
	6M
	Dia de Descanso
	4M
	25M
	Dia de Descanso
	40

	16
	12x400metros
	Dia de Descanso
	6M
	6M
	Dia de Descanso
	5k de corrida
	Dia de Descanso
	25 tranqüilo

	17
	7M
	Dia de Descanso
	10x1M
	4M
	7M
	Dia de Descanso
	11M em ritmo de maratona
	41

	18
	Dia de Descanso
	9M
	Dia de Descanso
	7M
	Dia de Descanso
	20M
	Dia de Descanso
	41

	19
	3M
	7M
	5x1M
	Dia de Descanso
	3M
	12M em ritmo de maratona
	Dia de Descanso
	30

	20
	6M
	Dia de Descanso
	5x1M
	Dia de Descanso
	5M
	10M
	Dia de Descanso
	26

	*21*
	6M
	Dia de Descanso
	3M em ritmo de maratona
	Dia de Descanso
	2M
	Dia de Descanso
	Maratona
	11 + Maratona


 

Progressão da Habilidade em Meia Maratona
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Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Frequentemente

	Dê a largada em pé
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
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	Desenvolva velocidade, resistência e força
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	Desenvolva força e resistência anaeróbica
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	Treine em longas distâncias em diferentes velocidades
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	Mantenha o pé relativamente espalmado sob os quadris e o peso do corpo
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	Movimente-se continuamente para frente a partir da bola do pé até o toque da superfície do pé
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	Mantenha um movimento confortável do braço sem contorcer o corpo
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	Corra sob controle durante toda a corrida
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Meia Maratona

As características da meia maratona são o que fazem o treino e a corrida da meia maratona inigualáveis. Pode parecer muito longa para um corredor de 5-10km ou muito breve para um corredor de maratona. Entretanto, pode ser a distância perfeita para treinar e correr se planejada de forma adequada. Para o corredor de maratona, pode servir como treinamento em ritmo de corrida à distância.

 

As sessões de treinamento são geralmente em grande volume e longos intervalos com altos números de repetição. O momento de descanso entre intervalos pode ser bem breve ou moderado, porém dificilmente permite a recuperação total. O ritmo de corrida é geralmente mais baixo do que o ritmo para 10 km e um pouco mais rápido do que o ritmo de maratona. A velocidade e o período de descanso entre intervalos podem ser manipulados de acordo com as necessidades do atleta, levando em consideração os objetivos que o atleta está tentando atingir durante o treinamento.

 

Componentes de Treinamento para Meia Maratona
1. Construir uma base aeróbica 

2. Desenvolver velocidade, resistência e força 

3. Desenvolver força e resistência anaeróbica 

4. Desenvolver força a partir de corridas contínuas 

5. Corridas longas para aumentar a histamina e economia em corrida 

6. Intervalos curtos – exercícios de tolerância ao ácido lático 

7. Intervalos longos – exercícios de sustentação de tolerância ao ácido lático 

8. Recuperação curta – recuperação longa 

9. Exercícios de passadas de corrida 

10. Ritmo de corrida – treinando em diferentes velocidades 

11. Competindo

A maioria das sessões de corrida são realizadas nas ruas e/ou em trilhas fechadas ao invés da raia. Sessões intervaladas são corridas como em um treino de Fartlek ou em levantamentos. Grande ênfase é dada ao trabalho de ladeira e de corrida contínua. Durante este ciclo de treinamento a principal preocupação é desenvolver e aperfeiçoar o vigor cardiovascular e a resistência.

 

Plano de Treinamento de Meia Maratona -Cronograma de 18 Semanas

Princípios: Atletas novatos e que estão participando de meia maratona pela primeira vez
Constrói resistência
Corridas de tempo reduzido durante a semana, deste modo o atleta não tem que se preocupar com a distância; a corrida do domingo assegura que as distâncias estão sendo cobertas.

 

Segunda-Feira - Descanse ou faça um treinamento multifuncional com atividade moderada como nadar ou caminhar (pouco movimento de corrida)
Terça-Feira - Repetições de corridas contínuas em elevação ou montanha de inclinação moderada com cerca de 250 metros de comprimento
Quarta-Feira - Ritmo contínuo durante o meio da corrida
Quinta-feira — recuperação tranqüila da semana
Sexta-Feira — Repetições altas/pesos baixos; somente tonificação, sem construção de volume
Sábado -Recuperação
Domingo - Corrida longa devagar (65 a 75% em ritmo de meia maratona) -por exemplo, para meia maratona 2h15, ritmo de 7 a 8 minutos por km)

 

	Semana
	Segunda
	Terça
	Quarta
	Quinta
	Sexta
	Sábado
	Domingo

	1
	Descanso / Treino multifuncional
	33 min
	33 min
	33 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 4 km

	2
	Descanso / Treino multifuncional
	33 min
	33 min
	33 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 6 km

	3
	Descanso / Treino multifuncional
	3 x treino de montanha
	44 min
	44 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 6 km

	4
	Descanso / Treino multifuncional
	44 min
	3 x treino de montanha
	44 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 8 km

	5
	Descanso / Treino multifuncional
	44 min
	44 min
	44 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 8 km

	6
	Descanso / Treino multifuncional
	3 x treino de montanha
	44 min
	44 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 10 km

	7
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	3 x treino de montanha
	55 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 10 km

	8
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	55 min
	55 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 12 km

	9
	Descanso / Treino multifuncional
	3 x treino de montanha
	55 min
	55 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 12 km

	10
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	3 x treino de montanha
	55 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 14 km

	11
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	66 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 14 km

	12
	Descanso / Treino multifuncional
	3 x treino de montanha
	66 min
	66 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 16 km

	13
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	3 x treino de montanha
	66 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 16 km

	14
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	66 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 18 km

	15
	Descanso / Treino multifuncional
	3 x treino de montanha
	77 min
	44 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 18 km

	16
	Descanso / Treino multifuncional
	77 min
	3 x treino de montanha
	77 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	Corrida de 20 km

	17
	Descanso / Treino multifuncional
	66 min
	66 min
	66 min
	Pesos
	Dia de Descanso
	18 km

	18
	Descanso / Treino multifuncional
	55 min
	Descanso
	44 min
	33 min
	Dia de Corrida
	Corrida


 

Progressão de Habilidades no Salto  em Distância Parado

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Fique atrás da tábua/linha de salto com os pés abertos na largura dos ombros e dedos levemente apontados para fora
	[image: image77.wmf]
	[image: image78.wmf]
	[image: image79.wmf]

	Eleve o queixo e deixe a cabeça reta
	[image: image80.wmf]
	[image: image81.wmf]
	[image: image82.wmf]

	Estenda os braços na frente do corpo
	[image: image83.wmf]
	[image: image84.wmf]
	[image: image85.wmf]

	Flexione os joelhos e tornozelos, balance os braços para trás e para baixo, de forma a ultrapassar os joelhos
	[image: image86.wmf]
	[image: image87.wmf]
	[image: image88.wmf]

	Balance os braços para cima e para fora em direção à área de pouso
	[image: image89.wmf]
	[image: image90.wmf]
	[image: image91.wmf]

	Movimente os joelhos para cima, estenda-se ao deixar ao chão e salte com os dois pés
	[image: image92.wmf]
	[image: image93.wmf]
	[image: image94.wmf]

	Traga as pernas abaixo das nádegas
	[image: image95.wmf]
	[image: image96.wmf]
	[image: image97.wmf]

	Traga as pernas à frente flexionando-as na altura dos quadris
	[image: image98.wmf]
	[image: image99.wmf]
	[image: image100.wmf]

	Estenda as pernas à frente a partir dos calcanhares
	[image: image101.wmf]
	[image: image102.wmf]
	[image: image103.wmf]

	Balance os braços para baixo ultrapassando as pernas
	[image: image104.wmf]
	[image: image105.wmf]
	[image: image106.wmf]

	Mantenha os pés paralelos e levemente separados
	[image: image107.wmf]
	[image: image108.wmf]
	[image: image109.wmf]

	Mantenha a cabeça à frente de forma a prevenir a queda para trás
	[image: image110.wmf]
	[image: image111.wmf]
	[image: image112.wmf]

	Estenda os calcanhares à frente
	[image: image113.wmf]
	[image: image114.wmf]
	[image: image115.wmf]

	Pouse sobre a caixa de areia ou esteira, primeiramente com os calcanhares
	[image: image116.wmf]
	[image: image117.wmf]
	[image: image118.wmf]

	Flexione os joelhos para amortecer a queda
	[image: image119.wmf]
	[image: image120.wmf]
	[image: image121.wmf]
Bottom of Form




 

Progressão das Habilidades na Corrida para o Salto em Distância

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Corrida do Salto em Distância
	 
	 
	 

	Medir e marcar a corrida
	[image: image122.wmf]
	[image: image123.wmf]
	[image: image124.wmf]

	Execute a técnica das nove passadas
	[image: image125.wmf]
	[image: image126.wmf]
	[image: image127.wmf]

	Posicione o pé de impulsão na tábua atrás da linha de queima
	[image: image128.wmf]
	[image: image129.wmf]
	[image: image130.wmf]

	Salte da tábua estendendo a perna de impulso
	[image: image131.wmf]
	[image: image132.wmf]
	[image: image133.wmf]

	Mantenha o corpo ereto e a cabeça elevada
	[image: image134.wmf]
	[image: image135.wmf]
	[image: image136.wmf]

	Estilo da Passada
	 
	 
	 

	Movimente o joelho direito e o braço esquerdo à frente e para cima sobre a caixa de areia
	[image: image137.wmf]
	[image: image138.wmf]
	[image: image139.wmf]

	Estenda a perna dianteira com o rasto da perna de impulso
	[image: image140.wmf]
	[image: image141.wmf]
	[image: image142.wmf]

	Avance no ar
	[image: image143.wmf]
	[image: image144.wmf]
	[image: image145.wmf]

	Circule o braço direito acima e traga a perna esquerda à frente
	[image: image146.wmf]
	[image: image147.wmf]
	[image: image148.wmf]

	Alongue-se, estendendo os braços e a parte superior do corpo à frente
	[image: image149.wmf]
	[image: image150.wmf]
	[image: image151.wmf]

	Solte os braços e dobre os joelhos sobre o ponto de queda na caixa de areia
	[image: image152.wmf]
	[image: image153.wmf]
	[image: image154.wmf]

	Primeiramente finque os calcanhares na areia, com as mãos em movimento anterior aos quadris
	[image: image155.wmf]
	[image: image156.wmf]
	[image: image157.wmf]

	Role sobre os dedos projetando-se à frente
	[image: image158.wmf]
	[image: image159.wmf]
	[image: image160.wmf]

	Estilo Pendular
	 
	 
	 

	Movimente o joelho direito e o braço esquerdo à frente e para cima
	[image: image161.wmf]
	[image: image162.wmf]
	[image: image163.wmf]

	Refreie a perna esquerda e o braço direito
	[image: image164.wmf]
	[image: image165.wmf]
	[image: image166.wmf]

	Movimente a perna esquerda e o braço direito (eles encontram-se paralelos)
	[image: image167.wmf]
	[image: image168.wmf]
	[image: image169.wmf]

	Curve as costas para frente e tente tocar a ponta dos pés com as mãos, realizando a posição arqueada [hang position]
	[image: image170.wmf]
	[image: image171.wmf]
	[image: image172.wmf]

	Faça movimentos circulares com os braços no sentido horário
	[image: image173.wmf]
	[image: image174.wmf]
	[image: image175.wmf]

	Abaixe a parte superior do corpo em direção às coxas
	[image: image176.wmf]
	[image: image177.wmf]
	[image: image178.wmf]

	Estenda as pernas, estenda os braços para frente e para trás
	[image: image179.wmf]
	[image: image180.wmf]
	[image: image181.wmf]

	Primeiramente, finque os calcanhares na areia e dobre o joelhos
	[image: image182.wmf]
	[image: image183.wmf]
	[image: image184.wmf]

	Movimente a parte superior do corpo à frente e role sobre os dedos dos pés, projetando-se para frente
	[image: image185.wmf]
	[image: image186.wmf]
	[image: image187.wmf]
Bottom of Form




 

Salto em Distância

O salto em distância é subdividido em dois eventos em separado:

1. Salto em Distância Parado 

2. Corrida do Salto em Distância

A corrida do salto em distância requer uma prática mais avançada do que o salto propriamente dito.

 

O salto à distância é uma prática que combina velocidade e salto e pode ser muito divertida. O ensino da prática é dividido de acordo com os seguintes componentes:

· Aproximação 

· Decolagem 

· O vôo (estilo etapa ou pendular) (Observação: o vôo também inclui o pouso)
 

Salto em Distância Parado

O salto em distância fixo não inclui uma decolagem antecedida por corrida.

 

Preparar Posição
1. Fique em pé atrás da tábua/linha com os pés abertos na largura dos ombros e os dedos levemente apontados para fora. 

2. Deixe o queixo elevado, a cabeça reta e os braços estendidos em frente ao corpo. 

3. Braços relaxados ao longo do corpo, costas retas e corpo levemente inclinado à frente.

 

Decolagem
1. Em posição de largada, flexione os joelhos e tornozelos e movimente os braços vigorosamente para trás. 

2. Movimente os braços com força para cima e para fora da área de pouso à medida que as pernas movimentam-se e estendem-se. 

3. Decole movimentando os braços à frente e abaixo de forma a ultrapassar os joelhos, então os eleve em direção à área de pouso. 

4. Expire e salte para frente com ambos os pés em um ângulo de 45º; estenda o tornozelo e a perna com vigor, a fim de propiciar uma decolagem vigorosa (confiança). 

5. Os dedos dos pés são os últimos a saírem do chão.

 

Em – Vôo
1. Em vôo, estenda o corpo, arqueando-o levemente para trás; levante os braços acima da cabeça. 

2. Traga as pernas junto às nádegas; então traga-as à frente, flexionando-as em um ângulo de 90º graus na altura dos quadris. 

3. Estenda as pernas à frente, a partir dos calcanhares, e movimente os braços para baixo de forma a ultrapassarem as pernas. 

4. Mantenha os pés paralelos e levemente separados. 

5. Mantenha a cabeça à frente para prevenir a queda para trás; olhe à frente do pouso.

 

Pousando o Salto
1. Estenda os calcanhares à frente para obter comprimento extra. 

2. Aterrisse sobre a caixa de areia ou esteira, primeiramente com os calcanhares, e com impulso projetando-o à frente. 

3. Flexione os joelhos para absorver o impacto do pouso.

 

Dicas dos Treinadores para Atletas de Salto em Distância Fixo - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos
1. Mostre ao atleta a posição de largada para o salto. 

2. Dê-lhe um comando verbal do tipo, “Pronto!” para que o atleta se posicione. 

3. Demonstre a decolagem partindo dos dois pés; enfatize a decolagem a partir dos dois pés. 

4. Force as pernas para cima e abaixo, para atingir a maior distância possível. 

5. Faça com que o atleta pratique o salto em superfícies elásticas, como, por exemplo, em trampolins ou em pequenas camas elásticas. 

6. Demonstre a técnica de vôo adequada. 

7. Enfatize o movimento de trás para frente para manter o momentum à frente. 

8. Faça com que o atleta pratique o salto sobre uma toalha ou duas cordas separadas no chão para melhorar em distância. 

9. Enfatize o movimento das pernas e dos braços em um plano vertical, ou de trás para frente, a fim de manter a impulsão do atleta à frente. 

10. Pratique o pouso após o salto com o uso de uma caixa ou trampolim. 

11. Concentre-se na queda para frente após o pouso. 

12. Administre jogos de salto para promover habilidades de posicionamento no salto em distância: utilize o salto ao invés de jogos de corrida de revezamento, ou saltos sobre uma série de linhas espaçadas.

 

Corrida do Salto em Distância

Determine a Perna de Impulsão para a Corrida do Santo em Distância
 

A perna mais forte do atleta é geralmente escolhida como a perna de impulsão. Na pista, faça com que o atleta dê três saltos consecutivos a partir da posição de largada usando apenas o pé direito, e meça a distância percorrida. Repita com o pé esquerdo. A perna usada no salto mais distante é provavelmente a perna favorecida. Caso uma preferência real não seja percebida, a maioria dos destros usará o pé esquerdo como pé de impulsão para os saltos. Caso o atleta sinta-se mais confortável com a perna contrária, ele/ela deverá utilizá-la.

 

Por favor, observe que a decolagem com o pé esquerdo será considerada no material abaixo. Caso o atleta prefira a decolagem com o pé direito, simplesmente troque o pé apontado pela instrução.

 

 

Medindo a Técnica de um Atleta
 

A técnica necessitará de ajustes conforme o progresso do atleta no aperfeiçoamento de sua força e habilidades. Inicialmente, serão consideradas três passadas, progredindo para cinco, sete e nove passadas. Os atletas mais habilidosos poderão chegar a dezenove passadas.

1. O atleta se posiciona na tábua de salto e retorna correndo, pela trilha, dando o número de passadas utilizado na técnica. O ponto em que o atleta pára e atinge o número de passadas é marcado. Esta é a marca inicial que será ajustada para frente ou para trás. 

2. O atleta mira a tábua de saltos a partir desta marca. 

3. O atleta pisa à frente com o pé contrário ao pé de impulso. 

4. A partir de uma corrida controlada, o atleta dá a largada com o pé de decolagem e corre nove passadas em direção à tábua de salto, correndo pela areia. 

5. Marque o local onde o pé de decolagem encosta a tábua de salto. 

6. Ajustes podem ser feitos para frente e para trás para encaixarem-se às necessidades individuais. 

7. Quando uma técnica consistente é realizada, registre a distância para as práticas e competições futuras. 

8. Empregue a mesma técnica na corrida novamente e observe o local em que foram dados o primeiro e terceiro passos com o pé de decolagem. Estas duas marcas de referência auxiliarão o atleta a empregar uma técnica consistente em sua corrida ao programar sua passada para atingir estas marcas.

Dicas de Treino para Mensuração Técnica
· Demonstre a posição de largada. 

· Enfatize que a largada do pé de impulso inicia-se atrás do outro pé, e que o pé de impulso dá o primeiro passo. 

· Coloque pegadas de cores diferentes ao longo da distância a ser percorrida. 

· Faça com que o atleta treine a corrida com freqüência; desta forma, ele desenvolverá uma corrida consistente. 

· Faça com que o próprio atleta meça suas passadas, desta forma ele(ela) saberá o local de largada.

 

 

A Decolagem
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1. Execute a técnica de corrida e finque o pé de impulso na tábua de salto atrás da linha de queimado. 

2. Alongue-se para o alto imediatamente antes do impulso. 

3. Decole vigorosamente a partir da tábua de salto, estendendo a perna de decolagem. 

4. Flexione a outra perna; movimente a coxa para cima e sobre a caixa de areia. 

5. Mantenha ereta a parte superior do corpo, cabeça elevada e a visão focada à frente sobre a caixa de areia. 

6. Pouse em posição de corrida com o pé oposto ao da impulsão e corra pela areia.

 

Dicas de Treinamento
· Demonstre a impulsão com apenas uma das pernas. 

· Faça com que o atleta utilize a técnica dos três ou cinco passos, e então faça exercícios até atingir os nove passos. 

· O atleta precisa dar o primeiro passo sempre com o pé de impulsão. 

· Mova a largada para trás, sempre de acordo com passadas de número ímpar, até que uma distância consistente seja alcançada. 

· Enfatize a forte extensão do joelho e do tornozelo de largada. 

· Enfatize a elevação e movimentação vigorosa do joelho e braço contrários.

 

 

 

Em Vôo - Estilo Step
1. [image: image878.png]2



A partir da impulsão, movimente o joelho direito e o braço esquerdo à frente e acima sobre a caixa de areia. 

2. Quando estiver em vôo, estenda a perna dianteira com a perna posterior na seqüência, parecendo estar em posição de passada em vôo médio. 

3. Circule o braço direito acima e traga a perna esquerda à frente, de forma que os braços e pernas fiquem paralelos. 

4. Ao preparar-se para pousar, estenda os braços e a parte superior do corpo para alcançar à frente. 

5. Solte os braços ao longo das pernas e flexione os joelhos sobre a areia. 

6. Primeiramente pouse os calcanhares na areia, com as mãos curvadas para trás dos quadris. 

7. Role sobre os dedos caindo para frente.

Dicas de Treinamento
· Demonstre o vôo de estilo etapa, projetando o joelho direito durante o vôo. 

· Pratique exercícios de salto. 

· Aumente o comprimento da corrida conforme a técnica de vôo se aperfeiçoa.

 

 

Em Vôo - Estilo Pendular
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1. A partir do impulso, movimente o joelho direito e o braço esquerdo à frente e acima; projete a perna esquerda e o braço direito para trás. 

2. Movimente a perna esquerda e o braço direito de forma a deixá-los paralelos. 

3. Curve as costas para atingir a posição “pendular”. 

4. Movimente os braços em círculos no sentido horário. 

5. Abaixe a parte superior do corpo em direção às coxas, estenda as pernas e projete os braços adiante e então para trás, preparando-se para o pouso. 

6. Primeiramente encoste os calcanhares na areia, flexione os joelhos para absorver o choque do pouso, projete a parte superior do corpo para frente e role sobre os dedos dos pés para cair à frente.

 

Dicas de Treinamento
· Demonstre a técnica de estilo pendular. 

· Faça com que o atleta salte para cima e curve-se para trás. 

· Faça com que o atleta inicie a uma distância mais curta.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	O atleta apressa os passos, decola com o pé errado e olha para baixo em direção à tábua.
	Verifique a corrida e o ponto de largada. Treine executando a corrida da mesma forma todas as vezes.
	Corra na pista com aceleração controlada.

	O atleta não está atingindo altura no salto (fica próximo ao chão).
	• Aumente o movimento. 

• Certifique-se de que a parte superior do corpo não esteja inclinada para frente. 

• Utilize a extensão das pernas.
	• Exercícios de movimento e salto. 

• Fortalecimento dos músculos centrais.

	Atletas pousam em posição ereta.
	• Aumente o alcance e o impulso à frente. 

• Aumente a altura, desta forma as pernas poderão ser reposicionadas.
	• Fortalecimento dos músculos centrais. 

• Salto. 

• Saltos com os dois pés.

	O atleta não apresenta extensão e movimenta os braços e pernas durante o vôo.
	• Aumente a confiança, controle e/ou força. 

• Certifique-se de que a perna de impulso esteja totalmente estendida, desta forma o atleta ganhará altura.
	• Prática, reforço positivo. 

• Salte de caixas.


 

Dicas de Treinadores para Atletas de Salto em Distância com Corrida

Dicas de Treinos
1. Demonstre a posição de largada. 

2. Enfatize que o pé de decolagem dá a largada, bem como o primeiro passo, partindo por detrás do outro pé. 

3. Coloque arcos ou pegadas coloridas diferentes para piar ao longo da trilha. 

4. Faça com que o atleta treine a corrida com freqüência; desta forma, ele desenvolverá uma corrida consistente. 

5. O atleta deve apresentar uma velocidade boa e controlada ao percorrer a distância. 

6. O atleta precisa sempre dar o primeiro passo com o pé de impulso. 

7. Enfatize a forte extensão do joelho e do tornozelo de largada. 

8. Enfatize a elevação e movimentação vigorosa do joelho e braço contrários. 

9. Aumente o comprimento da corrida conforme a técnica de vôo se aperfeiçoa. 

10. Enfatize que a altura é alcançada pelos pés durante o vôo. 

11. Observe se o atleta pousa os calcanhares primeiramente. 

12. Enfatize que atleta deverá cair para frente após aterrissar.

 

Dicas de Competição
1. Treine a imagem visual. Faça com que o atleta se veja percorrendo a distância, tocando a tábua de salto sem cometer falta elevando-se para cima e para adiante na caixa de areia. 

2. Faça com que o atleta corra ao longo da trilha, acelerando conforme ele/ela se aproxima da tábua de salto.

 

Exercícios de Salto em Distância

Saltos
 

Repetições: de 10 a 12 saltos

 

Finalidade
· Execute a tesoura com a perna flexionada e a ação da mão no ar 

· Desenvolva altura no salto

 

Pontos de Ensino
1. Coloque uma barreira, barbante ou um cordame ao longo da caixa de areia a cinco pés da tábua de salto. 

2. Adote a posição Elevada e inicie uma seqüência curta (cinco ou sete passadas). 

3. Corra em direção à caixa de areia com velocidade moderada e controlada. 

4. Salte sobre a tábua movendo-se para cima e para fora sobre o marcador. 

5. Execute uma tesoura com as pernas flexionadas e com ação dos braços no ar e pouse na caixa de areia.
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Pontos de Ênfase: 
· O atleta pode decolar em uma marca mais próxima à caixa de areia, caso seja necessário 

· O atleta pode pisar sobre a caixa inferior para auxiliar no desenvolvimento de altura 

· Mantenha-se em posição ereta

Quando usar: Início dos exercícios; atletas de salto iniciantes

 

 

 

Altura Adiante
 

Repetições: de 10 a 12 saltos

 

Finalidade
· Desenvolva altura no salto 

· Desenvolver elevação do corpo durante o salto

 

Pontos de Ensino
1. Coloque um fio ou cordame ao longo da caixa de areia cerca de 10 pés da tábua de salto. 

2. Adote a posição Ereta e inicie uma curta aproximação. 

3. Corra em direção à caixa de areia com velocidade moderada e controlada. 

4. Salte sobre a tábua, movendo-se para cima e adiante do marcador. 

5. Faça a tesoura com a perna flexionada ou em pêndulo com a ação do braço no ar, aterrissando na caixa de areia.
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Pontos de Ênfase: Mantenha uma postura elevada do corpo durante o vôo
Quando usar: Atletas de salto iniciantes

 

 

 

Atravessar o Córrego
 

Repetições: de 10 a 12 saltos

 

Finalidade
· Desenvolve o salto e a queda para frente 

· Desenvolver elevação do corpo durante o salto

 

Pontos de Ensino
1. Coloque duas cordas no chão separadas pela medida da largura dos ombros, formando um “córrego.” 

2. Salte de um dos lados do córrego para o outro. 

3. Separe as cordas uma da outra para trabalhar a distância do salto.

 

Pontos de Ênfase: Movimento vigoroso das pernas
Quando usar: Atletas de salto iniciantes, trabalho técnico

 

 

 

Salto em Círculo
 

Repetições: de 10 a 12 saltos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento explosivo e potência da perna

 

Pontos de Ensino
1. Coloque uma série de arcos, etc., no chão. 

2. Salte ou pule de arco em arco. 

3. Inicialmente coloque os arcos próximos entre si, e então os distancie progressivamente de forma a exigir passadas mais longas e ação explosiva da perna. Sinalizações podem também ser usadas para que os atletas pousem ao lado caso os atletas pousem/pisem nos arcos. 

4. Utilize movimentos com os braços ascendentes e para frente auxiliando a cada salto.

 

Pontos de Ênfase: Bom movimento dos braços
Quando usar: Atletas de salto iniciantes, trabalho técnico

 

 

 

Saltos Pliométricos (ou Pulos) sobre Obstáculos Baixos
 

Repetições: 2x5 obstáculos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento explosivo e potência da perna 

· Desenvolver velocidade nas pernas

 

Pontos de Ensino
1. Crie e coloque cinco obstáculos a um metro de distância. 

2. Salte ou pule sobre os obstáculos. 

3. Pouse e salte ou pule imediatamente sobre o próximo obstáculo. 

4. Use os braços para obtenção de altura e distância sobre os obstáculos.

 

Pontos de Ênfase: 
· Bom movimento dos braços 

· Movimento forte do joelho

Quando usar: Trabalho de Técnica 

 

Salto em Altura Progressão da Habilidade

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Estilo Flop
	 
	 
	 

	Medir e marcar o início da largada
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	Dê três, cinco, sete ou nove passos largos
	[image: image195.wmf]
	[image: image196.wmf]
	[image: image197.wmf]

	Balance a perna que não a de largada em direção oposta ao ombro
	[image: image198.wmf]
	[image: image199.wmf]
	[image: image200.wmf]

	Balance os braços a partir de uma posição baixa atrás a uma posição elevada à frente do corpo
	[image: image201.wmf]
	[image: image202.wmf]
	[image: image203.wmf]
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	Pouse de costas sobre o colchão
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	Estilo Tesoura
	 
	 
	 

	Medir e marcar a aproximação
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	Dê três ou sete passos largos
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	Balance os dois braços para trás no penúltimo passo
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	[image: image228.wmf]
	[image: image229.wmf]
	[image: image230.wmf]
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	Eleve a perna mais próxima, acima e sobre a barra
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	Prossiga com a outra perna para completar a tesoura
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	Pouse no colchão de nádegas
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Salto em Altura

O salto em altura é um evento que combina potência e velocidade  Informações importantes sobre segurança são encontradas na seção em Equipamento Esportivo. Os atletas devem usar travas na grama ou em condições de umidade, pois a superfície pode se tornar escorregadia.

 

Há dois tipos de saltos:

1. Fosbury Flop 

2. Pernada “Tesourada”

Fosbury Flop é a técnica mais popular, na qual o atleta realiza uma rotação inversa durante o vôo. A Tesourada é um salto mais básico, no qual o atleta eleva as pernas sequencialmente sobre a barra e continua fitando a mesma direção. Independente do estilo, todos os saltos devem ser impulsionados com apenas um dos pés.

 

Por favor, observe que todas as diretrizes a serem seguidas utilizarão a decolagem com o pé esquerdo, utilizando aproximação pela lateral direita.

 

Salto em Altura ao Estilo Fosbury Flop

Os componentes do estilo de salto em altura Fosbury consistem dos seguintes passos/técnicas a serem utilizadas conforme o atleta desenvolve seu estilo. Alguns atletas podem usar até 13 passadas.

1. Estabeleça qual será o pé de largada 

2. Estilo Flop, técnica dos três passos retos 

3. Estilo Flop, técnica dos cinco passos em curva 

4. Estilo Flop, técnica dos sete passos em curva 

5. Estilo Flop, técnica dos nove passos em curva

 

Estabeleça qual será o Pé de Decolagem
1. Salte por sobre uma corda, segura por duas pessoas. 

2. Segure a corda mais alto à medida que a altura é ultrapassada. 

3. Conforme a corda se eleva, a perna dominante ficará em evidência e será possível identificar o pé de decolagem.

 

Estilo Flop - Técnica das Três passadas Retas
1. Fique em pé ao lado do travessão, mantendo uma distância de um braço, e mantenha a distância de um quarto de travessão do suporte direito. Trata-se de um ponto de decolagem aproximado para ser utilizado. 

2. Dê três passos para trás a um ângulo de 45 graus em relação ao travessão. Este é o local para a postura inicial. 

3. O treinador marca o local do terceiro passo. 

4. Olhe para o colchão com os pés unidos. Dê o primeiro passo com o pé esquerdo e corra em direção ao colchão. 

5. Quando é dado o terceiro passo, movimente a perna direita flexionada para cima em direção ao suporte esquerdo; balance os dois braços abaixo dos quadris para cima dos ombros em frente ao corpo. 

6. Salte no ar, dando a largada com um dos pés. 

7. Incline-se para trás; solte os ombros; olhe para o ombro direito e traga os joelhos em direção ao peito. 

8. Pouse no colchão de costas.

 

Estilo Flop, Técnica dos Cinco Passos em Curva
1. Localize o lugar em que o atleta iniciará a técnica. A partir do suporte direito do travessão, meça de 3 a 5 metros à direita. Marque este local. Agora meça a distância de 6 a 9 metros em relação ao colchão. Esta é a posição de largada aproximada do atleta, fitando o colchão. Talvez este local tenha que ser ajustado para cada atleta. 

2. Fique em posição de Ereta e inicie a técnica dos cinco passos largos com o pé esquerdo. 

3. A forma da técnica se parecerá com um "J" de ponta cabeça. 

4. No quinto passo com o pé esquerdo, movimente a perna direita flexionada elevando-a em direção ao ombro esquerdo, e movimente os dois braços de trás e de baixo para o alto e para frente do corpo. 

5. Dê a largada com o pé esquerdo, a partir de uma forte extensão do joelho e tornozelo. 

6. Vire o ombro direito para longe da barra, a partir de rotação no sentido anti-horário. 

7. Pouse de costas e role para fora do colchão.

 

Estilo Flop, Técnica dos Sete Passos em Curva
1. A partir da técnica dos cinco passos, dê mais dois passos largos afastando-se do colchão. Ajuste conforme o necessário. 

2. Fique em posição Ereta e comece a técnica dos sete passos largos com o pé esquerdo. 

3. Os primeiros dois passos serão retos, os cinco últimos serão em curva. 

4. No sétimo passo, dê impulso com o pé esquerdo e dê o salto. 

5. A partir deste ponto, as mecânicas do salto são iguais à técnica dos cinco passos.
 

	Correto Adiante Inclinação na curva
	 
	Incorreto Adiante Inclinação longe da curva
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Estilo Flop, Técnica dos Nove Passos em Curva
1. A partir dos sete passos em curva, afaste-se mais dois passos do colchão. Ajuste conforme o necessário. 

2. Fique em posição Ereta e inicie a técnica dos nove passos largos com o pé esquerdo. 

3. Corra em linha reta em direção ao colchão; inicie a curva no quinto passo. 

4. Coloque duas marcas: uma para o local de início e outra na segunda passada do pé esquerdo, onde se iniciam as curvas. 

5. No nono passo, dê impulso com o pé esquerdo e dê um salto. 

6. A partir deste ponto, as mecânicas do salto são iguais às técnicas dos cinco passos e dos sete passos.

Dicas de Treinamento
· Conforme o atleta dá o terceiro passo com o pé de impulso esquerdo, o joelho direito move-se vigorosamente em direção ao ombro esquerdo. 

· Quando estiver o ar, o atleta pensa estar se sentando e traz os joelhos ao peito. 

· Coloque marcadores no ponto de largada e onde começam as curvas.

 

	Treinando sem travessão
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Salto em Altura Estilo Tesoura

Os componentes do salto em altura de estilo tesoura consistem dos seguintes passos/técnicas, a serem utilizadas conforme o(a) atleta desenvolve seu estilo.

· Estabelecendo a Técnica 

· Estilo Tesoura - Técnica dos Três Passos 

· Estilo Tesoura - Técnica dos Sete Passos

 

Estabelecendo a Técnica
1. Posicione-se ao lado do colchão, com ou sem a barra. 

2. Corra três passos de forma a retroceder a partir do ponto de impulsão sob um ângulo de 45 graus em relação ao colchão. 

3. Corra em direção ao colchão, iniciando com o pé esquerdo e dando três passos; dê o impulso com o pé esquerdo.

 

Estilo Tesoura— Técnica dos Três Passos
1. Deixe a barra mais alta que o colchão. 

2. Adote a mesma técnica dos mesmos três passos acima. 

3. Dê o primeiro passo com o pé esquerdo. 

4. Dê o segundo passo com o pé direito e balance os dois braços para trás. 

5. Dê o terceiro passo com o pé direito e movimente vigorosamente os dois braços acima da cabeça. 

6. Eleve a perna direita (mais próxima à barra) acima e por sobre a barra. 

7. Segue a perna esquerda para completar a tesoura. 

8. O atleta aterrissa no colchão sob as nádegas.

 

Estilo Tesoura – Técnica dos Sete Passos
1. Posicione-se paralelamente ao travessão, a uma distância do comprimento de um braço, e mantenha a distância de um quarto da barra em relação ao suporte direito. Este ponto de impulsão é para desenvolver consistência à técnica. 

2. Fique a sete passos de distância deste ponto sob um ângulo de 45 graus à direita do colchão. Este é o local de início da largada. 

3. Mire o colchão, dê o primeiro passo com o pé esquerdo, corra em linha reta em direção ao colchão e acelere a cada passo. 

4. Impulsione o pé esquerdo no sétimo passo no local de impulsão; salte para o ar. 

5. Mantenha os braços e pernas elevados e sustente a cabeça em linha reta. 

6. Aterrisse no colchão de nádegas. 

7. Role até a parte de trás do colchão e saia.

Dicas de Treinamento
· Acentue o movimento do joelho da perna direita; a perna estará em posição horizontal em relação ao chão. 

· Faça com que o atleta mantenha a cabeça para cima e a parte superior do corpo ereta. 

· Marque o ponto de início.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	Os atletas caem em direção à barra.
	Certifique-se de que as passadas encontram-se distantes o suficiente, desta forma o corpo poderá inclinar-se para trás antes da impulsão.
	Pratique a corrida; certifique-se de que o impulso com o pé seja adequado e que a inclinação seja para trás.

	O quadril do atleta derruba a barra.
	• É necessário elevar o quadril para ultrapassar a barra. 

• A cabeça fica para trás. 

• É preciso que o impulso ocorra a partir da perna de impulsão.
	• Salte por sobre a barra, elevando os quadris acima e sobre ela. 

• Salto.

	O atleta vira-se antes do salto.
	Certifique-se de que a curva da corrida não se encontre muito fechada e de que a inclinação na curva seja leve.
	Pratique a corrida; certifique-se de que o pé de impulsão seja impulsionado corretamente.

	Os atletas desaceleram antes da impulsão.
	Aumento de confiança.
	Pratique a corrida e dê um impulso sem a barra, com elástico, e posteriormente com a barra.


 
Dicas do Treinador para Atletas de Salto em Altura - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Certifique-se de que o atleta utilize a técnica das cinco, sete ou nove passadas com som. 

2. Certifique-se de que a curva tenha apenas cinco passos e que se inicia com o pé de impulsão. 

3. Certifique-se de que o atleta decole com apenas um dos pés. 

4. Enfatize a importância da velocidade da técnica, especialmente para os três últimos passos. 

5. Observe onde o atleta coloca o pé de impulsão. O atleta precisa dar o impulso a pelo menos um braço de distância do travessão. O pé esquerdo aponta em direção ao suporte esquerdo. 

6. Certifique-se de que os braços sejam usados no salto, os joelhos são mantidos elevados ao atravessarem a barra e a cabeça mira o suporte esquerdo. 

7. Continue a aumentar a altura da barra gradualmente, conforme o atleta consistentemente vence uma altura. 

8. Demonstre todas as técnicas e saltos de estilo flop e tesoura. 

9. Utilize pegadas ou fita para marcar a técnica. 

10. Caso a técnica do atleta não pareça correta, faça com que ele/ela corra paralelamente ao travessão. 

11. Certifique-se de que o atleta acelere na técnica e incline-se em direção ao lado de dentro da curva. 

12. Proponha uma mini competição de salto em altura como forma de treino. 

13. Inicie sem o travessão, posteriormente utilize um barbante, banda elástica de costura ou fio, até que se sintam confiantes. 

14. Enfatize a aceleração a cada passo, sem passos curtos e agitados. 

15. Enfatize que os quadris passam por sobre o travessão.

 

Dicas de Competição 

1. Utilize imagens visuais. O atleta observa-se mentalmente saltando por sobre o travessão. 

2. Treine colocar o pé de impulsão no local correto. 

3. Esteja ciente da ordem do salto, desta forma o atleta estará pronto quando o chamarem. 

4. Conheça a altura inicial dos atletas. 

5. Lembre-se, os atletas tem a permissão de uma marca no anteparo do salto em altura. 

6. As regras permitem que o atleta tenha 90 segundos a partir do momento em que chamam seu nome. 

7. O plano do travessão não pode ser quebrado, ou é considerado como erro.

 

Exercícios de Salto em Altura

Lançar-se ao Colchão Amortecedor sem Barra
 

Repetições: de 10 a 20 saltos; diminua conforme o nível de conforto aumenta

 

Finalidade
· Desenvolver a sensação de flexão das costas da técnica flop 

· Desenvolver conforto ao saltar de costas sobre o colchão de salto em altura

 

Pontos de Ensino
1. Posicione-se de costas para o colchão em posição ereta. 

2. Flexione na altura dos quadris ao movimentar os braços para trás. 

3. Salte, elevando os braços acima da cabeça. 

4. Mergulhe, flexionando o corpo para trás sobre o colchão. 

5. Braços/pés ficam estendidos para o alto.
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Pontos de Ênfase: Salto - não se incline para trás

Quando usar: 
· Atletas de salto em altura iniciantes 

· No início da sessão de treinamento

 

 

 

Lançar-se sobre o Colchão com a Barra
 

Repetições: de 10 a 20 saltos; diminua conforme o nível de conforto aumenta

· Desenvolva a sensação de flexão das costas de técnica flop 

· Desenvolver conforto ao saltar de costas sob o colchão de salto em altura

 

Pontos de Ensino
1. Posicione-se de costas para o colchão em posição ereta. 

2. Flexione na altura dos quadris ao movimentar os braços para trás. 

3. Salte, elevando os braços acima da cabeça. 

4. Jogue-se sobre a barra flexionando o corpo para trás e caindo de costas sobre o colchão. 

5. Braços/pés estendidos para o alto.
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Pontos de Ênfase: 
· É necessária a irrupção de potência na decolagem 

· Acentue o impulso do quadril e curvatura das costas

Quando usar: 
· Atletas de salto em altura iniciantes 

· No início da sessão de treinamento

 

 

 

Marcha com os Joelhos Elevados
 

Repetições: 3x30m

 

Finalidade
· Desenvolver a impulsão da bola do pé 

· Desenvolver a ação de elevar os joelhos

 

Pontos de Ensino
1. Elevar horizontalmente a coxa da perna. 

2. Elevar-se sob a bola do pé de base. 

3. Trabalhar os braços e elevar os joelhos o mais vigorosamente possível.
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Pontos de Ênfase: Consistência no movimento de impulsão do joelho e da coxa
Quando usar: Aquecimento

 

 

 

Corrida com os Joelhos Elevados
 

Repetições: 3x30m

 

Finalidade
· Desenvolver a impulsão da bola do pé 

· Desenvolver a ação de elevação dos joelhos durante a corrida

 

Pontos de Ensino
1. Corra vagarosamente, elevando horizontalmente a coxa da perna. 

2. Movimente-se sob as bolas dos pés o tempo todo.

 

Pontos de Ênfase: Consistência no movimento de impulsão do joelho e da coxa
Quando usar: Aquecimento

 

 

 

Salte para Cabecear uma Bola em Suspensão
 

Repetições: 10x; Diminui de acordo com o progresso da sessão e habilidade

 

Finalidade
· Aumentar a capacidade de saltar verticalmente

 

Pontos de Ensino
1. Suspenda uma bola 30 a 60 cm sobre a cabeça do atleta. 

2. Partindo de uma corrida de três a cinco passadas, salte a partir do pé de impulsão, e acerte a bola com a cabeça.

 

Pontos de Ênfase: 
· Movimento explosivo da bola do pé 

· Sensação de saltar para fora do chão

Quando usar: No início da temporada

 

 

 

Corrida em Curva
 

Repetições: 10 a 12 círculos completos na forma de 8

 

Finalidade
· Desenvolver a sensação de inclinação para dentro de aproximação “J” 

· Desenvolver uma corrida rápida e controlada durante execução da técnica

 

Pontos de Ensino
1. Corrida em formato de 8 [image: image249.png]


 

2. Curvar à esquerda, em seguida, à direita e inclinar em direção ao interior da curva enquanto estiver correndo.

 

Pontos de Ênfase: Enfatize a inclinação para dentro mantendo controle sob a parte superior do corpo
Quando usar: Aquecimento, no início da sessão

 

 

 

Corrida em Curva
 

Repetições: 10x30m

 

Finalidade
· Desenvolver a sensação de inclinação para dentro de aproximação “J” 

· Desenvolver uma corrida rápida e controlada durante execução da técnica

 

Pontos de Ensino
1. Correr a partir dos 100 metros da linha de chegada em direção à curva na raia. 

2. Corra pela curva. 

3. Trote de volta e repita.

 

[image: image250.jpg]



 

Pontos de Ênfase: Enfatize a inclinação para dentro mantendo controle sob a parte superior do corpo
Quando usar: Aquecimento, no início da sessão

 

 

 

Saltos sem Travessão
 

Repetições: 5x; pode decrescer conforme aumenta o nível da habilidade

 

Finalidade
· Desenvolver consistentência entre o impulso, a partida e a coordenação dos braços

 

Pontos de Ensino
1. Dê de três a cinco passos para treinar o impulso, a largada e ação dos braços. 

2. Ver qual a altura que o atleta consegue saltar em cada postura.

 

Pontos de Ênfase: 
· Postura firme do pé de largada 

· Largada explosiva e movimento do joelho e da coxa 

· Boa inclinação, olhando para trás, acima do ombro 

· Não transportar a barra - ultrapassar a barra

Quando usar: 
· No início da sessão de treinamento 

· Técnica ajustável ou mecanismos de salto

 

 

 

Treino da Curva de Cinco Passos
 

Repetições: 5-10x

 

Finalidade
· Desenvolver consistência na ação 

· Desenvolver ritmo ao correr pela curva

 

Pontos de Ensino
1. Manter o travessão baixo. 

2. Trabalhar na curva, impulso e largada.

 

Pontos de Ênfase: 
Concentrar nos braços e quadris conforme o atleta salta e passa por sobre a barra

Quando usar: 
· No início da sessão de treinamento 

· Técnica ajustável ou mecanismos de salto

 

Progressão da Habilidade em Arremesso de Peso

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Segure o peso na mão de arremesso e distribua os dedos ao redor do peso
	[image: image251.wmf]
	[image: image252.wmf]
	[image: image253.wmf]

	Equilibre o peso com o polegar e o dedo mínimo
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	Coloque o peso contra o pescoço, abaixo da orelha, com a palma da mão virada para fora
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	Mantenha o cotovelo distante do corpo
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	Arremesso em Pé
	 
	 
	 

	Fique em pé com os pés um pouco mais abertos que a largura dos ombros próximos à borda delimitadora., com o rosto perpendicular a ela
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	Mantenha os ombros paralelos à direção do arremesso
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	Dê um passo para trás e flexione a perna traseira, mantendo as costas eretas
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	Gire a parte superior do corpo a 90 graus da direção do arremesso
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	Movimente os quadris e o peito em sentido anti-horário em direção ao arremesso
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	Estenda o braço de arremesso, mantenha o polegar para baixo, vire o punho e os dedos para fora, liberando o peso
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	[image: image279.wmf]
	[image: image280.wmf]

	Arremesso por Rotação
	 
	 
	 

	Fique no meio do círculo, voltando-se perpendicularmente à borda delimitadora
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	Abaixe a parte superior do corpo e flexione a parte de trás posicionando-se ligeiramente de cócoras
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	Eleve os pés, alongue-se à frente, deslize o corpo em direção ao círculo frontal
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	Mantenha a perna traseira flexionada, com o corpo perpendicular em relação à direção do arremesso
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	Faça uma rotação com a perna de trás, estenda o corpo para cima, force os quadris na direção do arremesso
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	Impulsione o peito à frente e estenda as duas pernas
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	Transfira o peso para a perna esquerda
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	Estenda o braço direito e arremesse com as pontas dos dedos
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	Estenda o braço de arremesso, mantenha o polegar para baixo, vire o punho e os dedos para fora, liberando o peso
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	Arremesso Linear
	 
	 
	 

	Fique em pé na parte de trás do círculo, afastando-se da borda delimitadora
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	Posicione o pé de potência à frente, com a bola do outro pé sob a superfície de arremesso
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	Salte para trás, gire os dois pés a um ângulo de 90º no sentido anti-horário até que fiquem paralelos à borda delimitadora
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	Pouse sobre os dois pés simultaneamente
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	Faça uma rotação e eleve o tronco, comece ao girar os pés a um ângulo de 90º para a direção do arremesso
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	Transfira o peso do pé direito ao pé esquerdo, girando os dois pés e joelhos em direção ao peso
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	Mantenha o cotovelo direito distante do corpo, estenda o braço direito
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	Estenda o braço de arremesso, mantenha o polegar para baixo, vire o punho e os dedos para fora, liberando o peso
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Progressão da Habilidade em Arremesso de Peso de Cadeira de Rodas

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Sente-se em postura ereta na cadeira com as nádegas sobre o assento e os pés sobre o suporte
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	Segure o peso na mão de arremesso e distribua os dedos ao redor do peso
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	Equilibre o peso com o polegar e o dedo mínimo
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	Coloque o peso contra o pescoço, abaixo da orelha, com a palma da mão virada para fora
	[image: image341.wmf]
	[image: image342.wmf]
	[image: image343.wmf]

	Mantenha o cotovelo distante do corpo, apontando-o para trás distante do corpo
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	Segure o apoio do braço esquerdo com a mão esquerda para manter o equilíbrio
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	Estenda o braço de arremesso, mantenha o polegar para baixo, vire o punho e os dedos para fora, liberando o peso
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Arremessando o Peso

Há três estilos primários para arremessar o peso:

1. Arremesso em Pé 

2. Deslize 

3. Arremesso Linear

O aquecimento é muito importante para o arremesso de peso (assim como para os outros eventos), a fim de prevenir contra lesões. O aquecimento consiste de trote, alongamento e exercícios leves. Cuidados especiais devem ser tomados para certificar que os punhos e mãos estejam total e adequadamente aquecidos.

 

 

O modo de segurar o arremesso é o mesmo para todos os atletas. As seguintes explicações referem-se sobre um arremesso com a mão direita.

 

 

O modo de Segurar o Peso & a Posição Inicial
1. Segure o peso com as duas mãos. 

2. Coloque o peso na mão de lançamento (direita) e abra os dedos sobre o peso. 

3. Não repouse o peso sobre a palma da mão 

4. Deixe polegar e o dedo mínimo distantes para promover equilíbrio e suporte. 

5. Eleve o peso acima da cabeça e flexione o punho para trás. 

6. O peso é apoiado pelo polegar e pelo dedo mínimo nas laterais; a maior parte do peso localiza-se nos outros dedos. 

7. Abaixe o braço, coloque o peso contra o pescoço abaixo da orelha, com a palma virada para fora. 

8. O cotovelo fica distante do corpo. 

9. Exerça pressão contra o pescoço para dar apoio ao peso.
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Dicas de Treinamento
· O cotovelo deve ficar atrás do peso. 

· Não deixe o peso cair na palma da mão.

 

 

Arremesso em Pé
1. Partindo da posição inicial, fique com as pernas abertas próximas à borda delimitadora , voltando-se perpendicularmente à direção do arremesso (ombro esquerdo à frente do círculo). 

2. Ombros paralelos à direção do arremesso. 

3. Braço esquerdo (oposto ao braço do arremesso) fica relaxado, estendido na frente do corpo. 

4. Dê um passo para trás e flexione a perna direita, mantendo as costas eretas. 

5. Gire a parte superior do corpo em um ângulo de 90 graus de distância da direção do arremesso. 

6. O peso do corpo fica sobre a perna direita flexionada. 

7. Movimente os quadris e o peito no sentido anti-horário em direção ao arremesso. 

8. Estenda o braço direito e movimente os dedos, soltando o peso.
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Arremesso por Rotação
1. Partindo da posição inicial, fique com as pernas abertas próximas ao meio do círculo, voltando-se perpendicularmente à direção do arremesso (ombro esquerdo à frente do círculo). 

2. Abaixe a parte superior do corpo e flexione a perna direita posicionando-se ligeiramente de cócoras. 

3. Eleve o pé esquerdo e estenda-o à frente, deslizando o corpo em direção ao círculo frontal. 

4. A perna direita continua flexionada e o corpo fica perpendicular à direção do arremesso. 

5. Faça uma rotação com a perna direita e estenda o corpo para cima forçando os quadris em direção ao arremesso. 

6. Impulsione o peito à frente e estenda as duas pernas. 

7. Transfira o peso para a perna esquerda. 

8. Estenda o braço direito e arremesse o peso com as pontas dos dedos. 

9. Solte o peso, estendendo o braço direito na direção do arremesso.

 

Dicas de Treinamento
· O pé esquerdo é colocado em frente ao pé direito equidistando um comprimento do pé. 

· Enfatize o impulso forte da perna.

 

 

Arremesso Linear
1. Partindo da posição inicial, fique na parte de trás do círculo, distanciando-se da direção do arremesso; o peso cai sobre a perna direita. 

2. Coloque a bola do pé esquerdo sob a superfície de arremesso. 

3. Vigorosamente, salte para trás e gire os dois pés sob um ângulo de 90 graus paralelos à borda delimitadora . 

4. Pouse sob os dois pés simultaneamente. 

5. Faça uma rotação e eleve o tronco; os pés viram-se sob um ângulo de 90 graus em direção ao arremesso. 

6. Transfira o peso do pé direito ao pé esquerdo, viando os dois pés e joelhos em direção ao arremesso. 

7. Mantenha o cotovelo direito distante do corpo e estenda o braço direito vigorosamente. 

8. Mantendo o polegar para baixo, arremesse o peso e flexione vigorosamente o punho e os dedos para fora.
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Dicas de Treinamento
· Mantenha as cotas eretas e o peso baixo durante o vôo. 

· A perna direita promove a maior parte da força ao planeio. 

· Planeie em posição de equilíbrio de trás para o centro do círculo. 

· Mantenha o dedo do pé esquerdo próximo à superfície de arremesso durante a extensão, e finque os pés rapidamente. 

· Movimente-se para a borda delimitadora com o pé esquerdo e não salte. 

· Estenda-se para além da borda delimitadora para aperfeiçoar o ponto de liberação.

 

 

O Reverso -Transferência de Peso
1. Após o arremesso do peso, o braço direito segue e ultrapassa o corpo à esquerda. 

2. O braço esquerdo segue por trás ao redor do corpo. 

3. Troque os pés – o pé direito move-se em direção à borda delimitadora e o pé esquerdo move-se para trás. 

4. Todo o peso fica sobre a perna direita.
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Cadeirante - Posição de Início
1. Coloque as rodas da frente das cadeiras de roda atrás da borda delimitadora do círculo, trave as rodas traseiras. 

2. Sente-se na cadeira com a postura ereta com as nádegas sobre a cadeira e os pés no suporte. 

3. Segure o peso com a mão direita. 

4. Coloque o peso na lateral do pescoço, e não sob o queixo. 

5. Mantenha o cotovelo à direita, apontando para trás e distante do corpo. 

6. Segure no suporte esquerdo para os braços com a mão esquerda para manter o equilíbrio. 

7. Estenda o braço direito vigorosamente. 

8. Abaixe o ombro esquerdo, eleve o ombro direito. 

9. Mantendo o polegar para baixo, arremesse o peso, virando o punho e os dedos para fora.

 

Dicas de Treinamento
· Enfatize a postura ereta sobre a cadeira. 

· Treine sem o peso, então com uma bola leve de softball e, finalmente, com o peso. 

· Mantenha uma postura firme e ereta sobre a cadeira durante o arremesso. 

· Mantenha o braço esquerdo ao nível do olho.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de treino/teste

	Lançar o peso ao invés de “arremessa-lo”.
	• O cotovelo de arremesso pode ter caído para baixo do ombro. 

• O peso não deve ser apoiado abaixo do queixo.
	• Corrija a posição da mão/braço/cotovelo mantendo o cotovelo elevado. 

• Treine no local de arremesso em pé.

	O peso não sobe no momento do arremesso.
	Use as pernas para o impulso; certifique-se de que a posição para o alto seja seguida pelo corpo.
	Utilize um alvo para “arremesso” no ar (o treinador deve segurar uma barra/vara longa).

	O arremesso não apresenta o impulso dos dedos.
	• Segure o peso de forma adequada (pontas dos dedos e polegar). 

• Não deixe o peso cair na palma da mão.
	• Fortaleça o polegar e os dedos. 

• Treine sem o peso.

	Arremesso sem distância/potência.
	Eleve as pernas e costas simultaneamente, certificando-se de que as pernas “impulsionam” e todas as partes estão ocorrendo na seqüência correta.
	• Subdivida a habilidade. 

• Treine sem o peso ou utilize um peso leve.


 

Dicas dos Treinadores para Atletas de Arremesso de Peso - Em Um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. O atleta deve sempre entrar e sair do círculo pela parte de trás. 

2. Subdivida o arremesso em partes e treine as partes. 

3. O cotovelo deve ficar atrás do peso. 

4. Demonstre uma forma apropriada de entrar e sair do círculo. 

5. Faça com que o atleta mantenha o cotovelo direito no nível do ombro durante o arremesso. 

6. Movimente os quadris à frente e mantenha o peito elevado e simétrico em direção ao arremesso. 

7. Estenda as pernas durante o arremesso. 

8. Arremesso o peso com os dedos. 

9. Finalize o arremesso com o braço direito estendido em frente ao corpo, mão acima do nível da cabeça. 

10. O atleta se mantém em equilíbrio o tempo todo que está no círculo de arremesso. 

11. Treine sem peso, com uma bola de softball e finalmente com o peso. 

12. O arremesso se inicia com a extensão das pernas. 

13. Não olhe para o peso depois de solta-lo. 

14. O queixo e peito do atleta encontram-se retos e para cima. 

15. Conforme a técnica se aperfeiçoa, o braço esquerdo envolve-se mais com a ação do arremesso. 

16. Mantenha o peso próximo ao pescoço antes do arremesso, a fim de evitar joga-lo.

 

Dicas de Competição 

1. Use as pernas. Impulsione-se partindo de posição flexionada para cima em direção ao céu. 

2. Coloque o peso do corpo no arremesso. 

3. Flexione os joelhos e solte as nádegas para trás em direção ao meio do círculo a fim de prevenir a queda à frente e incorrer em falta.

 

Exercícios de Arremesso de Peso

Para todas as formas de arremesso, use uma bola de futebol, basquete ou uma bola medicinal leve. O arremesso pode ser feito por detrás da cabeça, entre as pernas ou pela lateral do corpo.

 

 

Lance de Baixo para Cima
 

Repetições: 10 arremessos

 

Finalidade
· Proceda ao aquecimento do corpo de forma adequada para treinos e competições de arremesso de peso

 

Pontos de Ensino
1. Fique em pé voltando-se para a área de pouso. 

2. Segure o peso em frente ao corpo com as duas mãos. 

3. Flexione os joelhos e arremesse o peso para cima e para fora, afastado do corpo, a partir de um lance realizado de baixo para cima.
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Pontos de Ênfase: 
· Boa extensão dos braços e pernas 

· De cócoras, elevação explosiva a partir dos quadris

Quando usar: Aquecimento, no círculo de arremesso

 

 

Passe de Peito
 

Repetições: 5 a 10 arremessos

 

Finalidade
· Proceda ao aquecimento do corpo de forma adequada para treinos e competições de arremesso de peso

 

Pontos de Ensino
1. Fique em pé voltando-se para a área de pouso. 

2. Segure o peso com as duas mãos e os dedos por detrás. 

3. Arremesse o peso como se fosse um passe de peito do basquete.

 

Pontos de Ênfase: Boa extensão de braço
Quando usar: Aquecimento, no círculo de arremesso

 

 

 

Rápido Arremesso com os Punhos
 

Repetições: 5-10x

 

Finalidade
· Proceda ao aquecimento do corpo de forma adequada para treinos e competições de arremesso de peso 

· Desenvolva força nos punhos

 

Pontos de Ensino
1. Segure o peso na mão de arremesso, contra o pescoço. 

2. Torça o punho, cotovelos atrás do peso. 

3. Lance o peso à frente usando somente o punho.

 

Pontos de Ênfase: Movimento forte e controlado do punho
Quando usar: Aquecimento, no circulo de arremesso

 

 

 

Deslize com Bola Medicinal
 

Repetições: 5-10 movimentos

 

Finalidade
· Seja eficiente ao estender a perna em direção à borda delimitadora

 

Pontos de Ensino
1. Coloque a bola medicinal no centro do círculo de arremesso. 

2. Posicione-se à frente com as pernas entreabertas, voltando-se para a parte de trás do círculo de arremesso, com o peso em posição de arremesso. 

3. Flexione o joelho do lado que será feito o arremesso, transferindo o peso ao joelho. 

4. A perna que não é utilizada para o arremesso fica relaxada e estendida; o braço permanece na lateral. 

5. Movimente a perna que não será utilizada no arremesso em direção ao corpo. 

6. Dê um impulso e deslize para trás em direção à bola medicinal com o pé que não o do arremesso.
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Pontos de Ênfase: 
· Extensão de perna de baixa eficiência - a bola é arremessada diretamente à frente 

· Focar somente no movimento da perna e na transferência do peso

Quando usar: Integre-se inteiramente à técnica o quanto antes

 

 

 

Arremesso à Distância
 

Repetições: 5 a 10 arremessos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento de arremesso completo 

· Desenvolver potência explosiva no movimento de arremesso

 

Pontos de Ensino
1. Traga a bola, distante ao máximo das costas, à posição mais frontal possível. 

2. Eleve-se sob os dedos dos pés e impulsione o corpo à frente. 

3. Solte a bola de forma que os braços fiquem completamente estendidos em frente ao corpo e acima da cabeça.

 

Pontos de Ênfase: 
· Utilize todo corpo neste movimento, não apenas os braços 

· Extensão completa do braço 

· Peso sobre o corpo

Quando usar: Assim que iniciado o trabalho técnico

 

 

 

Arremesso por Altura e Distância
 

Repetições: 5 a 10 arremessos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento de arremesso completo 

· Desenvolver potência explosiva no movimento de arremesso

 

Pontos de Ensino
1. Estique uma corda entre dois suportes de salto em altura, 2m acima do chão. 

2. Fique atrás da corda e arremesse a bola por cima dela. 

3. Caso obtenha êxito, dê dois passos para trás distanciando-se da corda e repita o lance.

 

Pontos de Ênfase: 
· Utilize todo o corpo neste movimento, não apenas os braços 

· Extensão completa do braço 

· Peso sobre o corpo

Quando usar: Assim que iniciado o trabalho técnico

 

 

 

Exercícios de Deslize
 

Repetições: 5-10 movimentos

 

Finalidade
· Proceda ao aquecimento do corpo de forma adequada para treinos e competições de arremesso de peso 

· Desenvolver ação de deslizamento potente e explosivo

 

Pontos de Ensino
1. Fique em pé com os pés paralelos atrás do círculo. 

2. A partir de deslize normal, movimente-se para trás com o pé esquerdo. 

3. Pouse em posição de comando. 

4. Faça uma rotação com os quadris e pés movimentando-se para trás. 

5. Mantenha os ombros simétricos em relação à parte de trás do círculo, abrindo o pé esquerdo e o quadril.
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Pontos de Ênfase: 
· Ação de movimentação rápida à posição de comando 

· Boa rotação dos quadris e pés para a posição de comando

Quando usar: Aquecimento, no círculo de arremesso

 

 

 

Transferência de Peso - Arremesso em Pé
 

Repetições: 5-10 arremessos

 

Finalidade
· Desenvolve o uso eficiente das pernas

 

Pontos de Ensino
1. Fique com as pernas entreabertas com o peso em posição de arremesso. 

2. Flexione o joelho que está do lado de arremesso, transferindo o peso para o pé. 

3. A perna que não é utilizada para o arremesso fica relaxada e estendida; o braço permanece na lateral. 

4. Ombros paralelos ao chão. 

5. Jogue o peso para cima e para fora do lado de arremesso. 

6. Faça a rotação dos quadris, transferindo o peso que segue o arremesso de peso. 

7. O arremessador volta-se para a direção do lance a partir do arremesso do peso.
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Pontos de Ênfase: 
· A rotação do quadril aumenta progressivamente com a transferência de peso adequada 

· Focar somente no movimento da perna e na transferência do peso

Quando usar: Uso limitado - Integrar-se na totalidade da técnica o quanto antes

 

 

 

 

Impulsão do Arremesso com a Bola
 

Repetições: 10-20 arremessos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento de arremesso com o braço 

· Desenvolver movimento coordenado entre o corpo e a perna

 

Pontos de Ensino
1. Arremesse a bola de tênis contra a parede a partir de um impulso ou arremesso. 

2. Utilize o corpo para fazer o arremesso e estenda as pernas. 

3. Impulsione a bola com as pontas dos dedos. 

4. Pegue a bola ao recuar da parede e repita.

 

Pontos de Ênfase: 
· Arremessar a bola, não jogá-la 

· Colocar o peso do corpo no arremesso 

· Extensão das Pernas

Quando usar: No início da temporada — trabalho técnico

 

 

 

Arremesso de Bola com um Parceiro
 

Repetições: 10-20 arremessos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento de arremesso com o braço 

· Desenvolver movimento coordenado entre o corpo e a perna

 

Pontos de Ensino
1. Parceiros em pé voltados um para o outro, 2-3 metros de distância. 

2. Atire a bola para o parceiro com um passe de uma ou duas mãos. 

3. Dê um passo em direção ao parceiro com a perna esquerda caso esteja arremessando com o braço direito. 

4. Mantenha o cotovelo do braço de arremesso na altura do ombro.

 

Pontos de Ênfase: 
· Arremessar a bola, não jogá-la 

· Não utilize o peso de verdade! 

· Colocar o peso do corpo no arremesso 

· Extensão das Pernas

Quando usar: No início da temporada - trabalho técnico

 

Progressão de Habilidades n Pentatlon

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Dê a largada em pé ou a partir do bloco
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	Mantenha a postura bem ereta com elevação dos quadris
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	Impulsione-se da pista com as bolas dos pés
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	Eleve os joelhos paralelamente à pista
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	Mantenha os calcanhares elevados conforme o pé em movimento deixa o chão
	[image: image373.wmf]
	[image: image374.wmf]
	[image: image375.wmf]

	Mantenha a postura ereta com uma leve inclinação frontal do corpo em relação ao chão, e não a partir da cintura
	[image: image376.wmf]
	[image: image377.wmf]
	[image: image378.wmf]

	Balance os braços adiante e para trás sem fazer a rotação dos ombros
	[image: image379.wmf]
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	[image: image381.wmf]

	Mantenha os pés flexionados, dedos para cima
	[image: image382.wmf]
	[image: image383.wmf]
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	Corra de forma controlada durante toda a corrida
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	[image: image386.wmf]
	[image: image387.wmf]

	Meça e marque uma medida para o salto à distância
	[image: image388.wmf]
	[image: image389.wmf]
	[image: image390.wmf]

	Execute a técnica das nove passadas
	[image: image391.wmf]
	[image: image392.wmf]
	[image: image393.wmf]

	Posicione o pé de impulso na tábua atrás da linha de queima
	[image: image394.wmf]
	[image: image395.wmf]
	[image: image396.wmf]

	Salte da tábua estendendo a perna de impulso
	[image: image397.wmf]
	[image: image398.wmf]
	[image: image399.wmf]

	Mantenha o corpo ereto e a cabeça elevada
	[image: image400.wmf]
	[image: image401.wmf]
	[image: image402.wmf]

	Execute o salto à distância com uma passada válida e completa ou uma corrida estilo pendular
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	Meça e marque uma medida para o salto em altura
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	Execute a técnica de passadas ou o salto em altura de estilo flop- ou tesoura
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	Execute um salto em altura completo de estilo flop- ou tesoura
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	Execute eventos múltiplos em um dia
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	Transfira o foco de um evento a outro
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	Demonstre bom condicionamento por inteiro, velocidade, flexibilidade, vigor e resistência
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O Pentatlon

O pentatlon é um evento em atletismo que envolve cinco eventos esportivos individuais. Encontram-se listados abaixo em ordem de competição. Se um treinador tiver um atleta que apresente um bom desempenho no salto em distância, arremesso de peso e salto em altura, ele ou ela talvez queira discutir com o atleta a possibilidade de competir em um pentatlon como evento atlético único. Assim como em outros eventos em atletismo, o atleta deve ter velocidade, força, resistência e flexibilidade para obter êxito; entretanto, os múltiplos eventos do pentatlon também requerem grande dedicação, motivação e concentração.

· 100m 

· Salto em distância 

· Arremesso de peso 

· Salto em altura 

· 400m

As distâncias e tempos do atleta são convertidos em pontos. O atletismo na Special Olympics planejou tabelas de placares que variam de 1 a 1200 pontos por evento. No pentatlon, o atleta que alcança as mais altas pontuações em todos os cinco eventos ganha. As posições em cada um dos cinco eventos não têm peso para o resultado final.

 

De acordo com as regras oficiais, os atletas que competem o salto em distância e o arremesso obtêm três tentativas de registrar um recorde válido. O fato impacta as estratégias do treinador e do atleta diretamente quanto à técnica para estes eventos. Caso o atleta cometa falta nas três tentativas, não irá obter ponto algum no evento. Os atletas competem para conquistarem uma marca segura e válida na primeira tentativa, e então usam as duas demais para conseguirem uma marca melhor.

 

 

Componentes de Treinamento do Pentatlon
 

O treinamento deve enfatizar os componentes principais do condicionamento do pentatleta, como, por exemplo, velocidade, força e resistência. O desenvolvimento de habilidades para eventos mais fracos também devem ser enfatizados, porém em menor grau. Uma vez que o atleta encontra-se bem condicionado e os eventos estão equilibrados no que se refere ao placar, muda-se o foco para os eventos de saltos e de 100m. Estes eventos promovem as maiores pontuações. Seguem-se os componentes de treinamento para o pentatlon.

· Treinamento de Velocidade é o aspecto mais importante, pois a velocidade está diretamente relacionada aos 100m, 400m e salto em distância. 

· Treinamento de Técnica é mantido do modo simples. Identificar similaridades nos eventos. Com poucas horas de treinamento, você poderá obter mais pontos nos eventos que requerem técnica. 

· Treino de Força Foca na condição geral total do atleta. 

· Treinamento de Força Específica lida com pliométricos ou exercícios focalizados no ciclo de contração concêntrico/excêntrico de um músculo, como, por exemplo, saltos e pulos. 

· Descanso e Recuperação é muito importante devido às necessidades do corpo durante o treinamento e a competição. Você quer evitar lesões e fadiga.

 

Período de Preparação Pré-Temporada
 

Treinamento para Eventos Específicos
· Treine como se fosse praticar para uma competição individual em cada um dos eventos. 

· Inclua exercícios que promovem condicionamento para partes específicas do corpo. 

· Pratique técnicas específicas para cada um dos eventos.

 

Corridas de Velocidade
· Foque, em primeiro lugar, na resistência e, na velocidade, em segundo.

 

Treino de Força
· Primeiramente enfatize a força geral e então promova mais treinamento para desenvolver a potência e a explosão nos saltos e arremesso.

 

 

Período de Competição
 

Treinamento de Eventos Específicos
· O treinamento é mais específico e detalhado. 

· Focar na correção de erros técnicos.

 

Treinamento de Corrida de Velocidade
· Variar a distância. 

· A distância percorrida deve ser relativamente curta e intensa, porém menos freqüente. 

· Foco na velocidade.

 

Treino de Força
· Foco na manutenção da força.

 

 

Dicas de Treinamento para Aproveitar ao Máximo o Curto Período de Treinamento
1. Concentrar no treinamento para velocidade e fortalecimento da velocidade. 

2. Exercícios de salto e arremesso são duas das principais chaves de condicionamento. 

3. Olhe para os placares e veja onde o condicionamento e o trabalho técnico podem ser utilizados de maneira mais produtiva para ganhar o maior número de pontos. 

4. Planeje o treinamento do atleta para seguir a ordem normal de eventos em uma competição de pentatlon.
 

Preparo para uma Competição de Pentatlon

Os treinadores possuem um papel importante no preparo para as competições. Todo tempo gasto na prática será perdido caso o treinados e os atletas não atendam às seguintes e importantes questões.

 

Uma Boa Técnica Mental 

· Baixa pontuação em um evento nem sempre significa que o resultado será ruim na competição como um todo. 

· Os atletas não devem pensar sobre o próximo, ou refletir sobre o último dos eventos ao desempenhá-lo; sua concentração total deve estar voltada para o evento presente. 

· Os atletas devem relaxar entre os eventos para estarem mentalmente prontos para o próximo. 

 

Esteja preparado para o Clima 

· Os atletas estarão expostos aos elementos por 2-3 horas a cada vez. 

· Tenha roupas quentes caso necessário bem como proteção contra o sol, chuva, etc. 

· Caso não esteja competindo ou entre os eventos, fique fora do sol.

 

Conheça a Altura Inicial do Salto em Altura 

· Inicie a uma altura que você sabe que o atleta poderá vencer.

 

Rastreie o Total de Pontos do Competidor 

· Anterior ao último evento — 400m —Deixe que seu atleta saiba com que velocidade ele/ela tem que correr para alcançar determinado lugar e placar final.

 

Substitua os Fluidos 

· Cada atleta precisa ingerir bebidas específicas para esportistas ou água até que a sede do atleta esteja satisfeita. 

· Os atletas talvez precisem comer. Traga comida leve ou frutas para a competição. Ver Nutrição, segurança e preparo físico do atleta seção para mais orientações.

 

Deixe a Competição Divertida 

· Certifique-se de manter a competição divertida. 

· Caso o atleta tenha treinado o suficiente, a competição deve lhe parecer fácil por comparação.

 

Progressão de Habilidades em Marcha Atlética

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	De início, impulsione com o pé traseiro e pise a frente com o pé dianteiro
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	Balance os braços vigorosamente para estimular o rápido movimento dos pés
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	[image: image428.wmf]
	[image: image429.wmf]

	Force o corpo à frente elevando os calcanhares e impulsionando com os dedos
	[image: image430.wmf]
	[image: image431.wmf]
	[image: image432.wmf]

	Coloque os pés em linha reta com os dedos apontados diretamente para frente
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	[image: image435.wmf]

	Faça uma rotação com os quadris para frente e para dentro a cada passada
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	Solte e prossiga com o rolamento dos quadris girando de trás para frente
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	Flexione o joelho à medida que a perna é movimentada para frente
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	[image: image443.wmf]
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	Endireite toda a parte de trás dos joelhos pressionando o solo conforme é tocado pelos calcanhares
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	Utilize os músculos dos dedos e da panturrilha para forçar o corpo à frente
	[image: image448.wmf]
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	[image: image450.wmf]

	Aumente o movimento dos dedos fazendo o rolamento sobre e a partir deles
	[image: image451.wmf]
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	[image: image453.wmf]

	Caminhe com a cabeça para cima, tronco ereto e centrado sobre os quadris
	[image: image454.wmf]
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	[image: image456.wmf]

	Segure as mãos com os dedos flexionados, relaxados e soltos
	[image: image457.wmf]
	[image: image458.wmf]
	[image: image459.wmf]

	Balance os braços ao longo do peito conforme se movem para frente e para trás
	[image: image460.wmf]
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	Mantenha-se em posição ereta com o pescoço e os ombros relaxados
	[image: image463.wmf]
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	[image: image465.wmf]

	Execute movimentos relaxados do quadril conforme a velocidade aumenta
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	Execute a marcha atlética sob controle durante toda a corrida
	[image: image469.wmf]
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	Execute os movimentos apropriados para o calcanhar e os dedos dos pés
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Marcha Atlética

Caminhar por definição é impulsionar-se adiante mantendo pelo menos um dos pés em contato com o chão. A arte da marcha atlética requer muita prática. Requer que o atleta dê passos rápidos certificando-se de que o calcanhar do pé dianteiro toque o chão antes que os dedos do pé de apoio saiam do chão. A marcha atlética é uma corrida de resistência e de movimentos rápidos com a perna.

 

A marcha atlética é uma progressão de passos dados de forma que o contato com o chão é mantido de forma ininterrupta. O pé dianteiro, preferivelmente o calcanhar, deve tocar a pista antes que o pé traseiro saia do chão. Durante a passada, a perna deve estar esticada pelo menos momentaneamente. A perna de apoio deve estar esticada verticalmente em posição perpendicular. Quando o caminhante não mantém contato contínuo com o chão, ele/ela não está realizando a marcha atlética e deve ser desqualificado/a. 
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Comece o Movimento de Caminhada e Aceleração
1. Partindo do repouso, impulsione o pé traseiro e o pé dianteiro simultaneamente enquanto dá seus passos. 

2. Balance os braços vigorosamente para simular o movimento rápido dos pés. 

3. Force o corpo para frente elevando o calcanhar e dando impulso com os dedos. 

4. Caminhe adiante, balançando os braços flexionados em oposição ao movimento das pernas. 

5. O calcanhar do pé dianteiro deve tocar o chão pouco antes dos dedos do pé de ataque sair do chão, fazendo um movimento calcanhar-dedo. Os pés são posicionados um em frente ao outro. 

6. Segure as mãos de forma que os dedos estejam flexionados, embora relaxados e soltos. 

7. Caminhe com a cabeça elevada, o tronco ereto e centrado sobre os quadris.

 

	Forma Correta
	Forma Incorreta
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Mantendo Impulsão
1. Deixe o dedo e o músculo da panturrilha impulsionarem o corpo adiante pousando os pés em linha reta. 

2. Deixe os quadris perfazerem uma rotação para frente e para dentro a cada passada. 

3. Segure os braços a 90 graus, balançando-os vigorosamente para frente e para trás. 

4. Mantenha a postura ereta com o pescoço e ombros relaxados. 

5. Os quadris soltam-se e rolam na medida em que giram para frente e para trás. Isto permite que suas pernas movam-se mais rápida e facilmente lhe propiciando dar passadas mais longas.

	Boa Rotação de Quadril
	Rotação Demais De Quadril
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6. Os braços encontram-se sempre fletidos em um ângulo de 90 graus elevando-se vigorosamente. Deixe-os balançar cruzando seu peito na medida em que se movem para frente e para trás. Antebraços devem posicionar-se paralelamente ao chão, o balanço dos braços origina-se a partir dos ombros. 

7. O joelho encontra-se flexionado e move-se adiante ao dar o passo. Isto faz com que os dedos deixem o chão. 

8. A perna que avança deve permanecer esticada desde o primeiro momento de contato com o chão até voltar-se para a posição vertical. 

9. Os músculos dos dedos e da panturrilha são utilizados para impulsionar o corpo à frente. Os pés pousam em linha reta com os dedos apontados diretamente à frente. 

10. Mantenha o pescoço e os ombros relaxados. 

11. O corpo e a cabeça devem permanecer eretos o tempo todo. 

12. Aumente o movimento dos dedos rolando sobre e a partir deles. 

13. Faça movimentos com o quadril relaxado à medida que a velocidade aumenta. 

14. Realize a marcha atlética na mais alta velocidade possível mantendo a forma correta. 

15. Complete a corrida marchando forte no final.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de treino/teste

	Os quadris movimentam-se de um lado para o outro, e não para frente/para trás.
	• Melhore a mobilidade do quadril. 

• Aumente a compreensão sobre o movimento correto (ou incremente a ciência sobre o erro).
	Force os passos para baixo para demonstrar a direção correta em que os quadris precisam se mover.

	Os braços se movem vigorosamente para cima e para baixo cruzando o corpo.
	• Balance os braços para frente e para trás (como pistões), flexionados na altura do cotovelo. 

• Não cruze os braços sobre o corpo.
	Pratique a posição; oriente a técnica adequada.

	O pé de trás sai do chão antes do pé dianteiro toca-lo.
	• Desça os pés mais rapidamente. 

• Lembre-se de impulsionar o chão com o pé.
	Devagar/reduza a velocidade.


 

Dicas de Treinadores para Atletas da Marcha Atlética - Em Um Piscar de Olhos
Dicas de Treinos 

1. Demonstre ao atleta cada componente deste evento: a largada da corrida, manter pelo menos um dos pés em contato com o chão, estabelecer contato com o calcanhar sob o ponto exatamente em frente ao centro de gravidade do corpo. 

2. Realize a marcha atlética por 100m a passadas leves e fáceis, mantenha contato contínuo com o chão. 

3. Realize a marcha atlética por 100m sem o movimento lateral do tronco ou dos quadris. 

4. Realize a marcha atlética por 100m com os braços fletidos a 90 graus na altura dos cotovelos. 

5. Realize a marcha atlética por 100m em diversas velocidades, mantendo a forma e o ritmo adequados. 

6. Realize a marcha atlética por 100m em alta velocidade, concentrando-se no movimento dos braços e das pernas e na forma adequada. 

7. Realize a marcha atlética por 200m sem inclinar-se para trás ou agitar-se à frente. 

8. Utilize os braços para controlar a velocidade. 

9. Peça ao atleta para que sinta o forte impulso dos dedos do pé traseiro; faça com que ele ou ela faça uso de fortes impulsos a partir do pé traseiro para aumentar o comprimento das passadas ao realizar a marcha atlética ao longo de 100-200m. 

10. Enfatize o uso dos braços flexionados para aumentar a potência do movimento de cada perna. 

11. Pratique o balanço dos braços em repouso. 

12. Ensine ao atleta a permanecer em sua raia. 

13. Role sobre e a partir dos dedos dos pés de trás para incrementar o movimento; observe que a parte de trás do pé fica em posição quase vertical em alta velocidade. 

14. Observe que o lado do quadril da perna em movimento alcança seu ponto mais baixo e o outro lado do quadril, seu ponto mais alto, conforme os pés passam um pelo outro. 

15. Diga ao atleta para pensar em caminhar “mais suavemente” ao caminhar rápido. 

16. Coloque os pés em frente um ao outro; procure não permitir que os pés virem-se para fora. 

17. Mantenha a cabeça elevada olhando para a linha de chegada.

 

Exercícios de Marcha Atlética

Repetições: 3x300m com aumento –diminuição de exercícios

 

Finalidade
· Desenvolver o ritmo 

· Desenvolver a capacidade de oscilação

 

Pontos de Ensino
1. Iniciar em ritmo lento. 

2. Apitar após 50m para indicar o aumento da velocidade. 

3. Apitar novamente após mais 50m para indicar novo aumento de velocidade. 

4. Apitar 2x para indicar redução da velocidade.
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Pontos de Ênfase: Manter a forma adequada
Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

Progressão das Habilidades em Corrida de Cadeira de Rodas

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Sente-se na parte de trás do assento, apoiando as nádegas contra a parte inferior da cadeira.
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	Incline a parte superior do corpo à frente, com os ombros à frente dos quadris
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	Deixe os joelhos e pés unidos e centrados na cadeira
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	Segure as rodas ou o suporte para as mãos na posição de 11 horas
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	Mantenha a cabeça ligeiramente para frente
	[image: image492.wmf]
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	Impulsione as rodas ou o suporte para as mãos à frente da posição das 11 para as 4 horas e solte as mãos das rodas
	[image: image495.wmf]
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	Mantenha os braços e as mãos em movimento circular, passe as posições das 6 e 9 horas e retorne à posição das 11 horas
	[image: image498.wmf]
	[image: image499.wmf]
	[image: image500.wmf]

	Mantenha o corpo e a cabeça parados durante o movimento e a recuperação
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Corrida de Cadeira de Rodas

 

Posição de Largada
1. Os atletas devem permanecer sentados sobre a almofada ou acento da cadeira de rodas. 

2. Incline o corpo à frente de forma que os ombros fiquem à frente dos quadris. 

3. Una os joelhos e os pés no centro da cadeira. 

4. Segure as rodas ou suporte para as mãos na posição das 11 horas; ex., imediatamente posterior ao mais alto ponto da roda (posição das 12 horas) com os polegares para dentro e os dedos para fora. 

5. Mantenha a cabeça levemente à frente e concentre-se nos muitos metros à frente.

 

Movimento à Frente e Recuperação
1. A partir da posição de largada, impulsione as rodas ou suporte para as mãos à frente partindo da posição das 11 horas para a posição das 4 horas, e solte as mãos das rodas. 

2. Continue movimentando os braços e as mãos em movimento circular, ex., passe pelas posições das 6 e 9 horas, e recupere voltando à posição das 11 horas. 

3. Mantenha o corpo e a cabeça parados durante o movimento e a recuperação.

 

Dicas de Treinadores para Corredores Cadeirantes - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre a posição de largada. 

2. Lembre o atleta de posicionar novamente um braço, mão, perna, etc., tocando-o, ou coloque-o na posição correta. 

3. Para atletas com dificuldade de equilíbrio posicione os pés para cima contra a cadeira, trazendo os joelhos ao peito. 

4. Ilustre o movimento, mostrando uma roda e posições do relógio para as mãos. 

5. Lembre o atleta de manter o tronco e a cabeça parados e movimente os braços e mãos somente. O movimento superior do corpo, ex., agitando-se ou balançando para frente e para trás, desacelerará o movimento da cadeira. 

6. Explique que a parte mais forte do movimento deve ser partindo da posição de 12 horas à posição de 4 horas. 

7. Promova treinos de competições; trabalhe na reação do som ao comando de largada. 

8. Concentre-se em empregar as duas mãos para o movimento e recuperação em uníssono e com igual força, desta forma o movimento da cadeira é suave e eficiente. 

9. Alerte ao atleta para evitar o movimento que ultrapasse a posição das 5 horas, pois poderá causar sérias lesões às mãos, braços ou ombros do atleta. 

10. Atletas de cadeiras de rodas com paralisia de braços devem empurrar suas cadeiras à frente ou impulsiona-las para trás com seus pés. Os atletas que impulsionam suas cadeiras devem dar a largada com as rodas traseiras atrás da linha de largada e devem usar capacetes.

 

Progressão de Habilidades em Arremesso de Softball

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Arremesso em Pé 
	 
	 
	 

	Coloque o polegar sob a bola, o indicador, médio e anular acima, e o mínimo na lateral
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	Fique a 11/2 passadas atrás da linha de queimada, com o combro esquerdo voltando-se para a direção do arremesso 
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	Mantenha os pés paralelos, com os dedos apontados para frente e as pernas um pouco mais afastadas do que a largura entre os ombros
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	Levante o braço direito com o cotovelo apontado para baixo e segure a bola atrás da cabeça
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	Flexione o braço esquerdo e segure-o em frente ao peito
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	Impulsione o pé direito e dê um passo com o pé esquerdo na direção do arremesso
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	Transfira o peso do corpo da perna direita à esquerda
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	Leve o braço direito ao alto e à frente, direcionando-o a partir do cotovelo
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	Estenda o braço direito, solte o punho e libere a bola soltando as pontas dos dedos
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	Siga o braço de arremesso abaixo e ao longo do corpo
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	Arremesso de Softball em Cadeira de Rodas
	 
	 
	 

	Sente-se ereto à cadeira com as nádegas apoiadas e pés sobre o apoio
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	Coloque o polegar sob a bola, com o indicador, dedo médio e anular acima, e dedo mínimo na lateral
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	Flexione e eleve o cotovelo direito a 90 graus, distante do corpo, trazendo a bola pata trás da cabeça
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	Segure o braço esquerdo acima do nível dos olhos e incline-se levemente para trás sob a cadeia com um pequeno arqueamento nas costas
	[image: image543.wmf]
	[image: image544.wmf]
	[image: image545.wmf]

	Leve o braço esquerdo à direita, forçando-o para trás, para baixo e à esquerda
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	Eleve o ombro direito, solte o ombro esquerdo, mantenha o cotovelo direito ao alto e distante do corpo
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	Leve o braço direito è frente e para o alto, conduzindo-o a partir do cotovelo
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	Estenda o braço direito vigorosamente, alto acima da perna direita, torça o punho e libere a bola soltando os dedos
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	Continue jogando o braço para cima e ao longo do corpo
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Arremesso de Softball

Eventos de arremesso em atletismo da Special Olympics são divertidos e animados. Os atletas da Special Olympics têm a oportunidade de treinar e competir no arremesso de softball, um evento singular para os atletas da Special Olympics que apresentam um nível de habilidade mais baixo. O arremesso de peso, que fez parte de competições em nível mundial em muitos jogos Olímpicos, faz parte dos Esportes Oficiais da Special Olympics e é discutido em outra seção.

 

 

Segurando a bola de Softball & Posição de Arremesso
1. Pegue a bola de softball com a mão dominante, de arremesso. 

2. Coloque o polegar sob a bola, o indicador, dedo médio e anular acima, e o dedo mínimo na lateral. Esta forma de segurar a bola poderá variar de acordo com o tamanho da mão do atleta. 

3. Pressione apertando os dedos para manter a bola na mão.
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Arremesso de Cima para Baixo no Lugar
1. Fique a 11/2 passadas atrás da linha de queimada, com o ombro direito voltado para a linha de arremesso, pés paralelos e um pouco mais afastados em relação à largura dos ombros, dedos dos pés apontados para frente. 

2. Eleve o braço direito, com o cotovelo apontando para trás segurando a bola atrás da cabeça. 

3. Flexione o braço esquerdo e segure-o em frente ao peito. 

4. Pressione o pé direito e dê um passo com o pé esquerdo em direção ao arremesso. 

5. Transfira o peso do corpo da perna direita para a perna esquerda. 

6. Traga o braço direito acima, flexione o punho e libere a bola soltando os dedos. 

7. Estenda o braço direito vigorosamente, flexione o punho e libere a bola soltando a ponta dos dedos. 

8. Realize um movimento continuo para baixo e ultrapassando o corpo.
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Cadeirante - Posição de Início
1. Posicione as rodas da frente das cadeiras atrás da linha de queimada e trave as rodas. 

2. Sente-se em posição ereta com as nádegas sobre a cadeira e os pés no chão ou sobre o suporte. 

3. Segure a bola de softball de forma adequada. 

4. Flexione o cotovelo esquerdo a 90 graus, eleve e distancie-o do corpo e traga a bola para trás da cabeça. A mão fica atrás da cabeça. 

5. Segure o braço esquerdo acima do nível dos olhos e incline-se suavemente para trás sobre a cadeira curvando um pouco as costas.

 

Cadeirante - Arremesso de Cima para Baixo
1. Partindo da posição inicial, atire a bola movimentando o braço esquerdo para a direita e trazendo-o de volta à esquerda. 

2. Eleve o ombro direito conforme o esquerdo se abaixa, mantendo os cotovelos elevados e distantes do corpo. 

3. Traga o braço direito para cima guiando-o a partir do cotovelo. 

4. Estenda o braço direito vigorosamente ao alto acima da perna direita, flexione o punho e solte os dedos da bola. 

5. O braço direito se movimenta continuadamente ao longo, para baixo e ultrapassando o corpo.

 

Dicas de Treinadores aos Atletas de Arremesso de Peso - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre como segurar a bola. 

2. Demonstre a posição de arremesso adequada. 

3. Coloque os dedos do atleta na bola manualmente. 

4. Atletas com mãos pequenas podem colocar os quatro dedos acima e o polegar na lateral, e segurar a bola na palma da mão de arremesso. 

5. Fique atrás do atleta e movimente seu braço com movimentos de arremesso. 

6. Treine o movimento de arremesso primeiramente sem e, posteriormente, com a bola. 

7. Treine arremessar sobre uma barreira, como um suporte para salto em altura com um travessão. 

8. Enfatize a forma de segurar o braço de arremesso ao alto e arremessar de cima para baixo. 

9. Certifique-se de que ombro esquerdo encontra-se abaixo do direito e as costas curvadas ao liberar a bola. Este procedimento permite ao atleta utilizar a força máxima no arremesso. 

10. Pratique com o atleta dar uma passada antes de arremessar. 

11. Coloque marcadores no chão para ajudar o atleta a pisar com o pé correto.

 

Dicas de Competição 

1. Os atletas devem ouvir a autoridade esportiva chamar seus nomes. 

2. Entra e saia da área de arremesso a partir da linha de fundo. 

3. Fique atrás da área de arremesso. 

4. Promova uma competição de treinamento; faça com que um dos atletas seja a autoridade esportiva enquanto os outros atletas auxiliam-no marcando as distâncias do arremesso.

 

Modificações e Adaptações

Em competições, as regras oficiais não devem ser modificadas para ajustarem-se às necessidades especiais dos atletas. Entretanto, existem auxílios aprovados que se adaptam às necessidades especiais dos atletas e são permitidos por regra. Os treinadores podem modificar seus exercícios de treinamento, comunicação e equipamento esportivo para assessorar o atleta na conquista de seu êxito.

 

Modificando Exercícios
Modifique as habilidades envolvidas em um exercício para que todos os atletas possam participar.

 

Atendendo às Necessidades Especiais dos Atletas
Use o som de uma sineta para atletas com dificuldades visuais.

 

Modificando seu Método de Comunicação
Diferentes atletas necessitam sistemas diferentes de comunicação. Por exemplo, alguns atletas aprendem e reagem melhor quando os exercícios são demonstrados, enquanto que outros requerem muita comunicação verbal. Alguns atletas podem precisar de uma combinação — ver, ouvir e até ler a descrição do exercício ou treino.

 

Modificando o Equipamento
A participação com êxito para alguns atletas requer alterações em equipamentos para que se adaptem às suas necessidades pessoais.

 

Adaptações

As adaptações específicas encontram-se listadas abaixo.

 

Deficiências Ortopédicas
· Utilize um alvo para o arremesso de softball 

· Utilize uma trajetória de obstáculos marcados com bandeiras e/ou barreiras

 

Deficiências Auditivas
· Pra a largada, use uma bandeira ou sinalize com as mãos

 

Deficiências Visuais
· Estabeleça uma distância mais curta para o salto em altura 

· Utilize equipamentos coloridos e brilhantes

 

Preparação mental e treinamento

O treino mental é importante para os atletas, mesmo se estejam empenhados em um aperfeiçoamento pessoal, ou competindo uns contra os outros. A imagem mental, que Bruce D. Hale de Penn State chama de “Treino sem Suor”, é muito efetiva. A mente não pode dizer a diferença entre o que é real e o que não é. Às vezes, a imagem mental pode servir como substituta prática e eficiente para o treino real.

 

Peça aos atletas para sentarem-se em uma postura confortável, em um lugar calmo de pouca distração. Diga-lhes para fecharem os olhos e se imaginarem executando uma habilidade em específico. Utilizando o basquete como exemplo, diga aos seus atletas que estão se vendo em uma quadra de basquete em uma grande tela de cinema. Guie-os de acordo com uma habilidade, passo a passo. Considere todos os detalhes possíveis, utilizando palavras para eliciar todos os sentidos - visão, audição, toque e olfato. Peça aos atletas para que se visualizem exercitando as habilidades com êxito - mesmo ao ponto de ver a bola fazendo cesta.

 

Alguns atletas necessitam de ajuda para iniciar o processo. Outros aprenderão a praticar desta forma sozinhos. A ligação entre praticar a habilidade mentalmente e na prática é difícil de explicar. Entretanto, os atletas que repetidamente se imaginarem corretamente completando um treino e acreditando ser verdade têm mais chances de fazer isso acontecer. O que quer se interiorize nas mentes e corações de alguém, expressa-se através de suas ações.

 

Treinamento Multifuncional

Treinamento multifuncional é um termo moderno que se refere à substituição de habilidades que não sejam aquelas diretamente envolvidas no desempenho de um evento. O treinamento multifuncional é, em grande parte, utilizado para reabilitação de lesões e atualmente é também utilizado na prevenção. Quando os corredores apresentam lesões nas pernas ou pés, impedindo-os de correr, outras atividades podem substituir a corrida para manter o vigor muscular e aeróbico. O treinamento multifuncional para corredores é realizado na forma de exercícios de piscina, ciclismo, esqui cross country e caminhada na neve.

 

Há um limite de valor e cruzamento para este exercício em específico. Uma razão para “fazer um treinamento multifuncional” é evitar ferimentos e manter o equilíbrio muscular durante um período de intenso treinamento esportivo específico. Uma das chaves para o sucesso no esporte é ficar saudável e treinar por um longo período. Ciclismo não é o mesmo que corrida. Porém, se o ciclismo tira a pressão das canelas, joelhos e quadris em um dia de recuperação constante, esta atividade provavelmente tornará melhor o próximo exercício de corrida. Por quê? Pois mantém os atletas livres de lesões e ativos. O treinamento multifuncional permite que os atletas realizem eventos de exercícios de treinamento específicos com maior entusiasmo e intensidade e com risco mínimo de lesões.

 

Exercícios na Piscina
Faça com que o atleta nade ou execute ações ligadas à corrida na piscina. Faça com que o atleta nade em ritmo constante por, no mínimo, 2 minutos (aeróbica). Usando um colete salva-vidas ou uma câmara de ar, faça com que o atleta execute ações ligadas à corrida em posição vertical. Faça intervalos de 30 a 120 segundos com 2:1 de descanso.
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Exercícios de Bicicleta
Faça com que o atleta pedale em uma bicicleta fazendo exercícios constantes e intervalos. O atleta pedala em uma bicicleta ergométrica ou spinning executando exercícios aeróbicos ou anaeróbicos. O atleta pedala em uma bicicleta ao ar livre de 2 minutos à uma hora em vários ritmos.

 

Treinamento multifuncional de Esportes de Inverno

Esqui Cross Country
Se um atleta consegue esquiar cross country, faça com que ele/ela esquie em um curso de cross country de 2 a 60 minutos. Caso seja possível, faça com que o atleta realize exercícios internos em uma máquina de treinamento de esqui cross country de 2 a 60 minutos.

 

Caminhada na neve
A caminhada na neve é um ótimo esporte para treinamento e competição durante a temporada de esportes no inverno, caso os atletas não tenham acesso a instalações internas. A caminhada na neve é basicamente uma corrida na neve, utilizando os mesmos grupos musculares e mecânicos de todos os eventos da corrida.
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