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Importancia do Desenvolvimento Condi¢ao Fisica nos Jovens

E fundamental na Educagao Fisica, desenvolver a Aptidao Fisica dos jovens,
promovendo habitos e um estilo de vida saudaveis.

‘ Resisténcia (cardiovascular)

ssociadas a indicadores de saude
Forca.

‘ Flexibilidade.

‘ Velocidade
‘ Coordenacgao.
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Importancia do Treino da For¢ca com Jovens
‘ A Forca é uma capacidade motora que deve ser desenvolvida desde cedo,
uma vez que é a base para a realizagao das acgdoes motoras;

‘ Indices de forga baixos estdo associados a lesdes e a desequilibrios
musculares.

‘ O reforgo da musculatura postural é também essencial como pressuposto
para o desenvolvimento futuro da forga.
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Principais Objectivos do Treino da For¢ca com Jovens

‘ Desenvolvimento da For¢a Geral de Base.

‘ Desenvolvimento da For¢a Rapida.
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Meios de Desenvolvimento da For¢a Geral de Base

Treino em Circuito

Principios Orientadores:

Seleccionar uma gama de exercicios que solicitem todos os principais
grupos musculares.

Os exercicios devem ser realizados com cargas leves ou apenas com o
peso do proprio corpo.

Os exercicios escolhidos devem ser variados e apelativos, adaptando-se as
caracteristicas e capacidades dos jovens atletas.

Permite incluir exercicios variados, para além dos tipicos exercicios de
forca geral, mas também for¢a rapida, exercicios de técnica e flexibilidade.
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Permite ao treinador jogar com os intervalos de recuperag¢dao, o nimero  UESA

de repeti¢oes e a velocidade de execu¢ao, para ao longo da época poder ir
aumentando de forma progressiva a carga do treino.
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Meios de Desenvolvimento da For¢a Geral de Base

Caracterizagao:

Treino em Circuito

Local Variado
n.2 de exercicios 8-14
Repeti¢des por exercicio 10-30
Volume de Treino 10-30’
Intervalo entre exercicios 15-60”
Intervalos entre séries 2-3’
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Meios de Desenvolvimento da Forca Geral de Base

Treino em Circuito

Exemplo:
1. Dorsais 2. Abdominais 3. Step-up 4. Jumping Jacks 5. ExtensoOes de Bragos
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6. Posteriores 7. Skipping 10. Agachamento
a % Alto 8. Gluteos 9. Flexores da coxa
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14. Saltitares nas
11. Saltos a pés juntos 12. Bicepes 1 b -
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Meios de Desenvolvimento da For¢a Geral de Base

Reforco dos Grupos Musculares de Posturais

Beneficios do Treino dos Musculos Posturais:

‘ Maior eficiencia do movimento .
Melhoria do controlo e estabilidade corporal.

Melhoria da produ¢ao de for¢ca da musculatura postural e musculos
periféricos como os ombros, bragos e pernas .

Reducao do risco de lesao .
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Meios de Desenvolvimento da Forca Geral de Base

Reforco dos Grupos Musculares de Posturais

Exemplos:

Gluteos

Abdominais

Quadricipedes
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Meios de Desenvolvimento da For¢ca Rapida

Forca Rapida

eForca Explosiva

eForca Reactiva

e Multilangamentos
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