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I Consideracoes Iniciais

» Orientacoes globais para exercicios de preparagédo geral e estabilidade do core:

Previamente ao trabalho especifico realize um aquecimento prévio
Selecione 2 a 3 exercicios de cada grupo (A, B, C, D e E) e, entre sessdes, varie alguns deles

Recomendamos que realize os exercicios no sistema de circuito - repetido a sequéncia em funcdo do nimero de series que estabelecer
(1 a 3 em funcédo do nivel de aptidao), incluido entre cada exercicio uma pausa de 30s a 90s - ; contudo, pode optar por realizar um
exercicio de cada vez, fazendo as séries do mesmo exercicio seguidas e introduzindo uma pausa breve entre cada repeticdo e tipo
exercicio;

Deve manipular a carga de trabalho, nomeadamente o nimero de séries e repeticdes em cada exercicio em funcdo do seu objetivo e
grau de aptiddo motora e técnica;

A carga indicada é uma orientacdo global, deve sentir o seu corpo e regular a sua prépria carga evitando dor ou desconforto e perda
de capacidade de execucao técnica;

Realize apenas os exercicios para os quais esta tecnicamente capaz de executar, as variantes, especialmente avangadas requerem maior
grau de capacidade técnica e motora ndo a execute se ndo estad habituado ou capaz de as realizar;

Respire de forma natural e continua durante os exercicios;
Escolha um espaco arejado e hidratar-se regularmente durante a sesséo;

A frequéncia semanal dependera da importancia deste tipo de trabalho no seu programa de planificacdo anual; em termos globais,
recomendamos a realizacao deste trabalho 2 a 3 vezes por semana, em dias alternados, ao longo de todo ano.



I Materiais
Exemplos de materiais necessarios e equivalentes
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Tamanho Bola
Estatura (m) Cm
1,45 35
1,45 1,65 45
1,65 1,80 55
1,80 1,95 65
> 1,95 75

1-3kg



I Abreviaturas e simbolos

FC - frequéncia cardiaca
s - segundo(s)

min - minuto(s)

max - maximof(a)

= - aproximadamente
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Terminologia geral do movimento

Termos usados nos movimentos
de muitas articulagcdes que
ocorrem no corpo:

- flexao,

- extensao,

- hiperextensao e hiperflexao



I Terminologia geral do movimento

Abduga
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Hiperabdugao

Termos usados nos movimentos
de muitas articulagcdes que
ocorrem no corpo:
- Abducao,
- Aducao,

hiperabducao e hiperaducao



I Terminologia geral do movimento

Tronco

Termos usados na rotacdo do tronco Termos anatdmicos usados
para descrever diregcbes e
posicoes relativas



Estrutura da sessao de treino - Exemplo

» 1- Aquecimento geral

* Nosrolos, realize 10 a 15 min. bicicleta

* Intensidade, pode usar um dos seguintes critérios:
e 60 1 75%F.C. max
* 45 1 55% Poténcia maxima aerdbia
* 7 29 Percecdo Esforco na Escala “RPE Borg 6-20”

* Exercicios de flexibilidade

» 2- Parte Fundamental

* Selecione um total de 10 a 15 exercicios, 2 a 3 de cada grupo.
* Execute os exercicios no sistema de circuito, cada volta ao circuito completa 1 série. 1 série — 1volta; 2 séries - 2 voltas.

» 3-Volta a Calma ou Retorno a Calma

* Nos rolos, realize 10 a 15 min. bicicleta

* Intensidade, pode usar um dos seguintes critérios:
75 N 60% F.C. méx
55 N 45 % Poténcia maxima aerdbia

9\ 7 Percecgdo Esforgo na Escala “RPE Borg 6-20”
* Termine a sessdao com a realizacdao de exercicios de flexibilidade



I Grupo A - Exercicio 1

Posicdo 1 inicial, 2 final.
Inspirar e inicie o movimento, expire na subida.
Olhe em frente, mantenha as costas ligeiramente curvadas
—— Pontos para a frente, com peito para fora.
| importantes  Coloque os pés paralelos e orientados ligeiramente para fora,
alinhados a largura dos ombros.
Desca devagar até fazer um angulo do joelho préoximo dos
=80°, a anca deve estar acima da linha do joelho.

Séries 2a3
Carga
Repeticdes 15a25




I Grupo A - Exercicio 2

Posicao 1 inicial, 2 final.
Pode adicionar alter ou alternativa a este.
De acordo com a imagem, adote a postura com os pés a
meia distancia, paralelos e orientados para ferente; um pé
Pontos frente e outro atras apoiado na ponta.
importantes Mantenha a cabeca levantada e olhar dirigido em frente
com as costas direitas.
Inicie movimento devagar fletindo os joelhos de modo a
que o Joelho de trés quase toque o solo e o da frente faca
um angulo de =90°.

Séries 2a4d

Carga

Repeticdes 8 a 12 para cada perna.



\ - Exercicio 3

Equilibrio - Aviao

Posicdo 1ainicial, 1b final.

Adote a postura da imagem 1°.

Inicie o movimento devagar, com controlo corporal, considere que o
movimento do corpo deve ser um todo; mantenha os bracgos
estendidos lateralmente ao nivel dos ombros e os dedos polegares
orientados para o teto.

Pode aumentar a dificuldade realizando o exercicio descalco.

Pontos
Importantes

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 1 X 30s a 60s




I Grupo A - Exercicio 4

Agachamento com bola e extensao/flexao de bracos

Siga as orientacdes do agachamento sem bola.
Desca suavemente e suba de forma controlada.
Mantenha o olhar dirigido em frente; faca o agachamento

Pontos : -
: devagar, com bragos meia flexdo sustendo uma bola normal
IMjperimiss ( com treino adicionar bola mais pesada) faca a descida com
extensdo dos bracos; ao subir, faca uma flexdo continua e
completa dos bracos.
Séries 2a3
Carga

Repeticdes 15a25




Agachamento com bola, extensao/flexao de bracos e rotacao tronco

Siga as orientacdes do agachamento sem e com bola.

Pontos : ; ) : :
: B O movimento da bola deve seguir uma linha diagonal de baixo
'mportantes para cima, executando uma flexdo de bracos em rotacao lateral.
Séries 2a3
Carga

Repeticoes 15a25




I Grupo A - Exercicio 6

S N Rotacao do tronco com bola
== T

Partindo da postura 1 do exercicio 4; segure a bola com bracos

Pontos ) . ~
: em meia flexao, iniciar a rotacado lateral do tronco de um lado
= TP para o outro.
R = .
Séries 2a3
A Carga

N NS\ Repeticdes 15a 25

L
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I Grupo B - Exercicio 1

Adote a postura da imagem 1a. ; Junte e flita os Joelhos,
mantenha a cabeca no tapete e bragos abertos
lateralmente, com palma das maos para cima.

Inicie o movimento deixando os joelhos cair devagar para
um dos lados e rode de seguida para o lado oposto.

O movimento deve ser fluido e controlado, e a rotacéo
ocorre em toda a zona da coluna lombar enquanto se
mantem a contragdo da musculatura da parede
abdominal.

Séries 2a3

Pontos
Importantes

Carga
Repeticdes 8al5



I Grupo B - Exercicio 1a - variante -avancado

Rotacao da Anca com pernas levantadas a 90°

Adote a postura da imagem .

Junte e flita os joelhos, com as pernas a =90°, mantenha a
cabeca no tapete e os bracos abertos lateralmente, com a
palma das maos para cima.

Inicie o movimento deixando os joelhos cair devagar para
um dos lados e rode de seguida para o lado oposto.

O movimento deve ser fluido e controlado, e a rotacéo
ocorre em toda a zona da coluna lombar enquanto
mantem a contragdo da musculatura da parede abdominal.

Pontos
Importantes

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 8a15



I Grupo B - Exercicio 2 - avancado

Em decubito dorsal, elevacao e rotacao da perna

Adote a postura da imagem, deitado de barriga para cima com
bracos estendidos lateralmente;
Primeiro, eleve a perna em flexdo (1) e depois, rode

Pontos lateralmente a perna para o lado oposto (2).

importantes O Movimento deve ser fluido e controlado, a rotagéo deve
ocorrer ao longo de toda a coluna vertebral enquanto mantém
ativacdo da musculatura abdominal.
A cabeca e os ombros devem estar apoiados no tapete/solo.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 8a15




I Grupo B - Exercicio 3

Extensao/Flexdao de Braco

Adotar a postura da imagem 1.

Coloque um pé ligeiramente atras do outro, o pé mais a
frente do lado do movimento de puxar do braco.

O tronco deve estar alinhado e ndo deve descolar-se
durante o movimento.

Pontos . .. -

: Inicie o exercicio com o brago em extensdo completa,

IO EIEs segurando um alter de 2 a 3kg ou outro objeto de facil
preensao, mantendo o alinhamento da imagem 1 e 2;
quando o braco alcancar tronco, faca uma breve pausa,
e retome a extensdo e voltar a puxar.
Séries 2a3

Carga

Repeticoes 15a25



I Grupo B - Exercicio 4

Antebraco - Flexao/Extensao alternada

Adote a postura da imagem 1. Bragos em
extensdo, segurando os pesos com as maos
rodadas para dentro.
Pontos Inicie o movimento devagar, fletindo o antebraco
importantes sobre o braco e rodando as méos para fora até os
pesos alcancarem os ombros.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 15a25




I Grupo B - Exercicio 5

Ombro - rotacao externa com elastico

Fixar previamente o eldstico num ponto fixo a altura do
cotovelo.

Posicéo 1 inicial, 2 final.

Junte o cotovelo ao tronco para melhor estabilidade

Pontos .

: do braco; de seguida, sem mexer o corpo e na

IROrEEIEes amplitude que for possivel, puxe devagar o elastico
em rotacao lateral-exterior; quando alcancar a postura
da imagem 2 faga uma breve pausa, retorne a posicdo
1-inicial e continue o exercicio.
Séries 2a3

Carga

Repeticdes 15a25




I Grupo B - Exercicio 6

Abdutores com elastico

Adote a postura da imagem 1, coloque um
elastico ao nivel dos tornozelos;

Pontos importantes Mantenha os pés paralelos e faga passos
laterais para uma direcao e depois para
outra.

Séries 2a3
Carga
Repeticbes 15a25




I Grupo C - Exercicio 1

Abdominais com elevacao de pernas a 90°

Posicao 1 inicial, 2 final.

Este exercicio pode ser executado com os pés na posigao da

imagem 1 ou com os pés assentes no solo.

Coloque as mé&os atras da cabeca e os bragos alinhados com

os ombros, ndo devendo deslocar-se para a frente destes.

, Mantenha o olhar dirigido para o teto, inicie o movimento

Importantes  gjevando as omoplatas do solo, sustenha brevemente a
posicdo 2 e depois desca.
Nao puxe a cabeca com as maos; mantenha o alinhamento dos
cotovelos com ombro/tronco; respire suavemente durante o
exercicio e execute o movimento de forma suave e controlada.

Pontos

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 15a 25




Grupo C - Exercicio 2

Abdominais obliquos com elevacao de pernas a 90°

Posicdo 1 inicial, 2 final.

Este exercicio pode ser executado com os pés assentes no solo.
Pontos Os critérios de execucgao sao similares ao exercicio Grupo B -1,
importantes Eleve alternadamente a omoplata do solo em rotagao interna

diagonal fazendo uma breve pausa no fim da elevacgao, baixar, e

alternar de lado.

Séries 2a3

Carga

Repeticoes 15a 25



I Grupo C - Exercicio 2b - variante- avancado

Abdominais obliquos com flexdao/extensao alternada de

Pontos
Importantes

Carga

pernas

O exercicio tem a mesma base do exercicio Grupo B - 2,
contudo nesta situacéo a dificuldade aumenta com o
movimento alternado de pernas.

Execute o exercicio com ritmo lento e coordenado, o
movimento de pernas é similar ao pedalar, toque
alternadamente com o cotovelo no joelho da perna
oposta;

Respire suavemente durante o exercicio.

Séries 2a3

Repeticoes 15a 25



I Grupo C - Exercicio 3

Abdominais obliquos

Adote a posicdo inicial , imagem 1.
Mantenha ativa a musculatura da parede abdominal com
Pontos bracos cruzados no peito.
importantes Inicie a rotagdo interna do tronco em =45° para cada lado.
O movimento deve ser lento, respire suavemente e controle a
postura do corpo.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 15a 25




I Grupo C - Exercicio 4 - Avancado

Adote a posicdo inicial , imagem 1.
Ajuste a coluna vertebral a bola, coloque as maos na cabeca e
bracos afastados lateralmente com cotovelos ao nivel dos
Pontos ombros, a anca deve estar elevada ao nivel dos joelhos.
Inicie o movimento de flexdo do tronco ativando a musculatura

Importantes  y; parede abdominal .
O movimento deve ser lento , respire suavemente e controle a
postura do corpo mantendo a postura dos bracos sem puxar a
cabeca.
Séries 2a3
Carga

Repeticdes 15a25




Grupo C - Exercicio 5 - Avancado

Abdominal obliquo com bola - Rotacao Russa

Adote a postura da imagem 1, apoie a zona dorsal e cervical na bola,
com a cabeca e a nuca apoiada confortavelmente na bola; Eleve a anca
até ficar alinhada com o joelho e o ombro; eleve a bola e com os
bragos estendidos de forma a esta ficar perpendicular ao tronco - o
conjunto bracos tronco funcionam como um todo.

Pontos Inicie o movimento de forma suave/devagar, rode o tronco para um
importantes lado e depois para o outro; o olhar deve acompanhar o movimento da
bola;
Com o aumento da forga, aumente a amplitude de movimento e a
velocidade;

Deve manter o alinhamento da coluna e nao permitir que a anca desca
durante o movimento de rotacgao.

Séries 2a3

Carga
Repeticoes 15a 25



I Grupo D - Exercicio 1

Extensao/Flexao Tronco com bola de estabilidade

Adote a postura da imagem 1, ajustando o corpo a
forma da bola.
Pontos Inicie o exercicio contraindo os gluteos, mantendo os
importantes bracos alinhados com ombros e a cabeca, o queixo
ligeiramente levantado; devagar, faca a extensao da
costas-coluna lombar =45° - imagem 2.

Séries 2a3
Carga
Repeticdes 15a 20




Grupo D - Exercicio 2a

Adote uma postura de deitado de costas, com bracgos paralelos
ao tronco, palma das maos no tapete, pés ligeiramente
afastados e pernas fletidas =90°; ativar o core, contraindo a
musculatura da parede abdominal e os gluteos;

Fontos Com o core ativado, devagar eleve a anca desde tapete/solo
IMportantes .4 formar uma linha entre anca, joelhos e ombros. Mantenha a
posicdo 5-10s e desga suavemente ao tapete, tocar o tapete
momentaneamente e repetir.
Séries 2a3
Carga

Repeticoes 15a 20



Grupo D - Exercicio 2b - variante

Ponte em Supino com perna em extensao

Pontos
Importantes

Carga

Adote uma postura de deitado de costas, com bracos
paralelos ao tronco, palma das maos no tapete, pés
ligeiramente afastados e pernas fletidas; ative o core,
contraindo a musculatura da parede abdominal e os gluteos;
Com o core ativado, devagar eleve a anca do solo e forme
uma linha entre anca, joelhos e ombros, de seguida faga
extensdo da perna e mantena a mesma alinhada com a anca e
ombro. Mantenha a posicdo 5-10s, flita a perna e retorne ao
tapete tocando momentaneamente com a anca, e repita de
novo elevando a perna contraria.

Séries 2a3

Repeticoes 8 a 12 para cada perna



I Grupo D - Exercicio 3a

Elevacdo da anca com bola de estabilidade

Adote a postura da imagem 1, omoplatas apoiadas no
tapete e pés na bola. Ative os gluteos e a musculatura da
parede abdominal antes de iniciar o exercicio.

Eleve a anca até ficar alinhada com os ombros.

Inicie o exercicio fletindo as pernas e deslocando a bola
na sua diregao.

Mantenha durante todo o exercicio uma acéo forte dos
musculos da parede abdominal, um controlo do
movimento e uma estabilidade na conducéo da bola.

Pontos
importantes

Séries 2a3
Carga
Repeticbes 15a 20




I Grupo D - Exercicio 3b - variante - avancado

Elevacao da anca com uma perna com bola de estabilidade

Adote a postura da imagem 1; omoplatas apoiadas no tapete,
com bracos paralelos ao tronco com palma das maos no tapete,
uma perna em extensdo apoiada na bola e outra elevada e
estendida, orientada na diagonal para o teto.

Antes de iniciar o exercicio, ative os gluteos e a musculatura da
parede abdominal. Eleve a anca até ficar alinhada com os
ombros.

Inicie o exercicio fletindo a perna apoiada na bola, deslocando-a
na sua direcédo.

Mantenha durante todo o exercicio uma acéo forte dos musculos
da parede abdominal, um controlo do movimento e estabilidade
na condugado da bola.

Pontos importantes

Séries 2a3
Carga

Repeticoes 8 a 12 cada perna



I Grupo D - Exercicio 4

“Cobra” - Em postura de decubito ventral - extensao coluna vertebral

Adote a postura da imagem 1; deitado na posicao de decubito

1 "—‘ } et ventral/barriga para baixo, bracos paralelos ao tronco, méaos no
‘Né N~ Pontos tapete com polegares orientados para fora.

o s = —— importante Com olhar dirigido para o tapete, faga a contragdo dos gluteos,

S devagar eleve os ombros em extensdo lombar e os bragcos com

polegares para cima/para fora. No fim da elevacéo, faca uma pausa
5-10s, desca devagar retornando a posigao inicial.

2T WA R Séri 2a3
2 (f;j\ Zj*i'.’:‘ &— Carga e ;

Repeticdes 15a20



I Grupo E - Exercicio 1

Extensao / Flexao alternada de Braco e Coxa/Perna

Adote a postura de 4, os joelhos e maos no tapete, com queixo
, ligeiramente fletido e olhar dirigido para o tapete.
= Inicie o movimento elevando um dos bragos (dedo polegar da mao

Pontos : ;

: para cima) e a perna do lado oposto (ver imagem).

'mportantes  \jantenha 5-10s o brago e a perna em linha na horizontal, retornar
suavemente a posicao inicial e repetir alternadamente para o outro
lado.

Séries 2a3

Carga
Repeticoes 15a25



I Grupo E - Exercicio 2

Em Prancha - Flexao-Extensao alternada da Coxa-Perna

Adote a postura da imagem 1, ative a musculatura abdominal e
Pontos mantenha o alinhamento de ombro, anca e tornozelos.
importantes Devagar e de forma controlada, inicie o movimento executando a

flexdo/extensdo da perna de forma alternada para cada lado.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 15a25




I Grupo E - Exercicio 3a

Em Prancha - Flexao-Extensao de bracos

Adote a postura da imagem 1; ative a musculatura abdominal, contraia
os gluteos e coloque os antebracos perpendiculares ao tapete com uma
flexdo de =90° com braco.

Pontos :

) Mantenha o alinhamento de ombro, anca e tornozelos.

Importantes o .
Devagar e de forma controlada, inicie 0 movimento executando a
extensdo/flexdo dos bracos, mantendo a estabilidade e o alinhamento
do corpo.
Séries 2a3

Carga

Repeti¢coes 12a25




I Grupo E - Exercicio 3 b - variante - avancado

Em Prancha - Flexao-Extensao de bracos com rotacao

Adote a postura da imagem 1; ative a musculatura abdominal, contraia
os gluteos e coloque os antebracos perpendiculares ao tapete com
uma flexdo de =90° com braco.

Pontos Mantenha o alinhamento de ombro, anca e tornozelos.

importantes Devagar e de forma controlada, inicie o movimento executando
primeiro a extensdo dos bracos e de seguida a facga a elevagao do
braco em rotagado do tronco/anca (imagem 3), retorne a posicao inicial
e execute para o lado contrario.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 12a25




I Grupo E - Exercicio 3¢ - variante - avancado

Em Prancha - Flexao-Extensao de bracos com maos na bola de estabilidade

O exercicio é uma variante avangada do exercicio 3 (Grupo-D) e segue
0s mesmos critérios gerais de execugao.
Adote a postura daimagem 1;
Pontos Esta variante tem maior dificuldade devido a maior ativacdo do core para
importantes manter a estabilidade na interacdo com a bola.
Inicie o movimento de forma controlada e devagar, executando a
flexdo/extensdo dos bracos, mantendo o controlo e a estabilidade do
alinhamento do corpo na interagcdo com a bola.

Séries 2a3
Carga
Repeticdes 12a25




I Grupo E - Exercicio 3d - variante -avancado

Em Prancha - Flexdo-Extensao de bracos com pés na bola de estabilidade

Adote a postura da imagem 1;

O exercicio é uma variante avancada do exercicio 3a e 3¢ (Grupo-D) e
segue 0s mesmos critérios gerais de execugao.

Esta variante tem maior dificuldade que as anteriores devido a

Pontos : . L : A

: necessidade de maior ativacdo do core e maior exigéncia na

Importantes
musculatura dos bracos/tronco.
Devagar e de forma controlada, inicie o movimento executando a
extensdo/flexdo dos bracos, mantendo o controlo e a estabilidade do
alinhamento do corpo na relagdo com a bola.
Séries 2a3

Carga

Repeti¢coes 12a25



I Grupo E - Exercicio 4a

Prancha ventral

Adote a postura da imagem 1;
Mantenha o corpo alinhado e estavel, ative os gluteos e os
musculos da parede abdominal, mantenha o queixo ligeiramente
fletido.
Pontos : : :
: Aimagem 2 apresenta uma variante mais avangada; nesta
'mportantes situacdo, o apoio é realizado apenas com um pé, encontrando-se o
Variante com um @e aJVaJmJQaJdJ outro pé elevado ou apoiado no pé de sustentacao.
E mais importante e preferivel manter o alinhamento corporal
correto e menor tempo de execucdo do que o inverso.

’ Séries 2a3
Carga
7=y Repeticdes 1X30a 90s




Grupo E - Exercicio 4b - variante - avancado

Prancha ventral na bola de estabilidade

Adote a postura daimagem 1;
Mantenha o corpo alinhado e estével, ative os gliteos e os
musculos da parede abdominal.
Pontos Esta variante tem maior dificuldade que a anteriores devido a
importantes  maior ativagdo do core e maior exigéncia na musculatura dos
bragos/tronco para manter o equilibro sobre a bola.
E mais importante manter o alinhamento corporal correto e menor
tempo de execucdo do que o inverso.

Séries 2a3

Carga
Repeti¢oes 1X'30 a 90s



I Grupo E - Exercicio 5 - avancado

Rotacao com bola de estabilidade para prancha ventral

Pontos
importantes

Carga

Adote a postura da imagem 1; Coloque as palmas das maos na
bola de estabilidade. Ative os musculos da parede abdominal.
Rode para a frente sobre a bola, termine quando tiver os
antebracos na bola.

Durante a movimento de rotacdo a frente, os joelhos funcionam
como eixo de rotacdo e, deve manter o alinhamento cabeca-
ombro-anca-joelho.

Séries 2a3

Repeticoes 1 X30a90s



I Grupo E - Exercicio 6

Prancha lateral - avancado

Adote a postura daimagem 1; Joelhos fletidos e apoio
sobre o antebrago em contato com tapete.
Pontos Ative os musculos da parede abdominal, eleve a anca acima
importantes do apoio do antebraco, mantenha 10-60s a posicéao, e baixe
suavemente ao tapete.
Importante manter o alinhamento da cabeca-tronco-pernas.

Séries 2a3
Carga
Repeticoes 1X 10 a 60s
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