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CORRIDA
EM FRENTE

O percurso é constituido por 6 a 10 pares de cones paralelos, com cerca de 5
a 6 metros de distancia entre si. Dois jogadores comegam ao mesmo tempo,
a partir do primeiro par de cones. Correm juntos durante todo o percurso até
ao Ultimo par de cones. No regresso, podem aumentar a velocidade progressi-
vamente a medida que vao aquecendo. 2 séries

W CORRIDA
CIRCULOS

Correr em frente, em pares, em direc¢éo ao primeiro conjunto de cones.
Desviar-se 90 graus para a lateral para se encontrar com o companheiro no
centro do percurso. Fazer um circulo completo a volta um do outro e
regressar para junto dos cones. Repetir o exercicio para cada par de cones.
Nota: ndo esquecer de se apoiar na parte anterior dos pés e manter o centro
de gravidade baixo, flectindo a anca e os joelhos. 2 séries

LEVEL1

PRANCHA
ESTATICA

Posicéo inicial: Deitar-se de barriga para baixo, apoiando-se nos antebragos e
pés. Os cotovelos deverdo estar directamente por baixo dos ombros.
Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebragos, contraindo o abdémen,
e manter a posi¢ao durante 20 a 30 segundos. O corpo devera formar uma
linha recta. Tentar nédo oscilar ou arquear as costas. 3 séries

PRANCHA LATERAL
ESTATICO

Posigéo inicial: Deitar-se de lado, com o joelho da perna que esta mais baixa flectido
em 90 graus. Apoiar a parte superior do corpo no antebraco e no joelho. O cotovelo do
braco de apoio devera estar directamente por baixo do ombro.

Exercicio: Levantar a perna mais elevada e a anca até o ombro, a anca e o joelho
formarem uma linha recta. Manter a posi¢ao durante 20 a 30 segundos. Fazer um
curto intervalo e repetir para o outro lado.3 séries

ISQUIOTIBIAIS NORDICOS
INICIADO

Posicéo inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro pz
manter firmemente os tornozelos em baixoExercicio: Durante o exercicio, o corpo
deve estar completamente estendido desde o ombro até ao joelho. Inclinar-se para
frente 0 maximo que conseguir, controlando 0 movimento com os isquiobitiais e col
os gluteos. Quando j& ndo conseguir manter a posigao, deixar o tronco cair contro-
ladamente, apoiando-se nas maos, passando a uma posi¢éo de flexdes de bragos
Repetir no minimo 3 a 5 vezes e/ou durante 60 segundos.série

10 EQUILIBRIO NUMA PERNA
SEGURAR A BOLA

Posigéo inicial: Apoiar-se numa perna.

Exercicio: Equilibrar-se numa perna enquanto segura a bola com ambas as
maos. Manter o peso do corpo na planta do pé. Nota: tentar ndo deixar que

os joelhos cedam para dentro. Manter a posicdo durante 30 segundos. Trocar
de perna e repetir o exercicio. Pode tornar-se o exercicio mais dificil, passandg
a bola a volta da cintura e/ou por baixo do outro joelho. 2 séries

W AGACHAMENTO
DUPLO APOIO

Posicéo inicial: Em posigéo vertical, com os pés afastados a largura da anca,
colocando as méos nas ancas. Exercicio: Imaginar que vai sentar-se numa
cadeira. Agachar-se, flectindo as ancas e os joelhos num angulo de 90 graus.
Nao deixar os joelhos cederem para dentro. Baixar-se devagar e elevar-se col
mais rapidez. Quando as pernas estiverem totalmente estendidas, apoiar-se
sobre a parte anterior dos pés e, em seguida, baixar-se novamente devagar.
Repetir o exercicio durante 30 segundos. 2 séries

W] SALTAR
SALTOS VERTICAIS

Posicao inicial: Em posicéo vertical, com os pés afastados a largura da ancalocando
as maos nas anca€xercicio: Imaginar que vai sentar-se numa cadeira. Flectir lenta
mente as pernas até os joelhos ficarem flectidos num angulo de cerca de 90 graus,
manter a posi¢ao durante 2 segundos. Nao deixar os joelhos cederem para dentro.
partir da posicao de agachamento, saltar o mais alto que conseguir. Realizar recep
no solo de forma suave apoiando-se sobre a planta dos pés, com as ancas e joelh
ligeiramente flectidos. Repetir o exercicio durante 30 segundd® séries

¥ CORRER
A LARGURA DO CAMPO

Correr de um lado ao outro do campo, a uma intensidade de 75 a 80%. 2 séries

CORRIDA
ANCA PARA O EXTERIOR

Caminhar ou correr descontraidamente, parando em cada par de cones para levantar
o joelho erodar a anca para fora . Alternar entre as pernas esquerda e direita
sucessivamente entre 0s coneg.séries

3 CORRIDA
CONTACTO DE OMBROS

Correr em frente, em pares, em direc¢éo ao primeiro conjunto de cones. Desvia

se 90 graus para a lateral para se encontrarem no centro do percurso e, em
seguida, saltar para o lado na direccdo do companheiro para estabelecer
contacto ombro-com-ombro. Nota:  certificar-se que a recepgéo no solo é feita
com os dois pés em simultaneo, com as ancas e os joelhos flectidos. Nao deixar,
os joelhos cederem para dentro. Dar um salto completo, sincronizando o tempo
de salto com o parceiro a medida que saltam e contactam com o sol® séries

LEVEL?2

-~ PRANCHA
ALTERNAR AS PERNAS

Posicéo inicial: Deitar-se de barriga para baixo, apoiando-se nos antebragos e
pés. Os cotovelos deverdo estar directamente por baixo dos ombros.
Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos, contraindo o abdémen.
Elevar uma perna de cada vez, mantendo-a na posi¢ao durante 2 segundos.
Continuar durante mais 40 a 60 segundos. O corpo devera formar uma linha
recta. Tentar ndo oscilar ou arquear as costas. 3 séries

PRANCHA LATERAL
ELEVAR E BAIXAR A ANCA

Posicéo inicial: Deitar-se de lado com ambas as pernas estendidas. Apoiar-se no
antebraco e na zona lateral do pé, de modo a que o corpo fique em linha recta desde
0 ombro até ao pé. O cotovelo do braco de apoio devera estar directamente por baixo
do ombro.

Exercicio: Baixar a anca até ao solo e voltar a eleva-la. Repetir durante 20 a 30 seg-
undos. Fazer um curto intervalo e repetir para o outro lad@® séries

ISQUIOTIBIAIS NORDICOS
INTERMEDIO

Posicéo inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro pz

manter firmemente os tornozelos em baixoExercicio: Durante o exercicio, o corpo
deve estar completamente estendido desde o ombro até ao joelho. Inclinar-se para
frente 0 maximo que conseguir, controlando o movimento com os isquiobitiais e col
os gluteos. Quando j& ndo conseguir manter a posigao, deixar o tronco cair contro-
ladamente, apoiando-se nas maos, passando a uma posi¢éo de flexdes de bragos
Repetir no minimo 7 a 10 vezes e/ou durante 60 segundo$.série

10 EQUILIBRIO NUMA PERNA
LANCAR A BOLA

Posicéo inicial: Posicionar-se a 2 a 3 m de distancia do companheiro, ambos
equilibrados sobre uma perna.

Exercicio: Mantendo o equilibrio e encolhendo o abdémen, atirar a bola um ao
outro. Manter o peso do corpo sobre a planta do pé. Nota: manter o joelho
ligeiramente flectido e tentar que este ndo ceda para dentro. Manter a posi¢éo
durante 30 segundos. Trocar de perna e repetir o exercicio. 2 séries

| AGACHAMENTO
COM PASSADA

Posicéo inicial: Em posigéo vertical, com os pés afastados a largura da anca,
colocando as méos nas ancas. Exercicio: Agachamento com passada frontal
lenta e regular. Ao fazer o agachamento, flexione a perna dianteira até que a
anca e o joelho fiquem flectidos num angulo de 90 graus. N&o deixar o joelho
ceder para dentro. Tentar manter o tronco e as ancas firmes e alinhadas.
Executar o exercicio de um lado ao outro do campo (cerca de 10 vezes em
cada perna) e depois voltar em corrida até ao ponto inicial. 2 séries

| SALTAR
SALTOS LATERAIS

Posigéo inicial: Equilibrar-se numa perna com o tronco ligeiramente inclinado a
frente a partir da zona da cintura, com os joelhos e as ancas ligeiramente flectido!
Exercicio: Saltar cerca de 1 m para o lado, no sentido da perna de apoio para a
perna livre. Apoiar-se sempre de forma suave sobre a planta do pé. Flectir ligei
mente as ancas e os joelhos ao realizar a recepgéo no solo e ndo deixar o joel
ceder para dentro. Manter o equilibrio entre cada salto. Repetir o exercicio
durante 30 segundos. 2 séries

W] CORRER
CORRIDA SALTADA

Corrida frontal com saltos alternados, elevando bem o joelho e apoiando semp
a planta do pé no solo. Balancear exageradamente o brago em cada passada
(brago e perna opostos). Tentar ndo deixar que a perna dianteira passe para al
da linha média do corpo ou que os joelhos cedam para dentro. Repetir o exer-
cicio até chegar ao outro lado do campo, voltando em corrida de recuperagéo
para o ponto inicial. 2 séries

CORRIDA
ANCA PARA O INTERIOR

Caminhar ou correr descontraidamente, parando em cada par de cones para levantar
o joelho erodar a anca para dentro . Alternar entre as pernas esquerda e direita
sucessivamente entre 0s coneg.séries

CORRIDA
A FRENTE E A RETAGUARDA

Em pares, correr rapidamente para o segundo conjunto de cones e depois volta
rapidamente a retaguarda para o primeiro par de cones, mantendo as

ancas e os joelhos ligeiramente flectidos . Continuar a repetir o exercicio,
correndo dois cones para a frente e um cone para tras. Nota: dar passos
pequenos e rapidos. 2 séries

LEVELS3

PRANCHA
ELEVAR UNA PERNA

Posicéo inicial: Deitar-se de barriga para baixo, apoiando-se nos antebragos e
pés. Os cotovelos deverdo estar directamente por baixo dos ombros.
Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos, contraindo o abdémen.
Elevar uma perna cerca de 10 a 15 centimetros do solo, mantendo a posi¢ao
durante 20 a 30 segundos. O corpo devera formar uma linha recta. Nao deixar
anca oposta descair e ndo oscilar ou arquear a zona lombar. Apés um curto
intervalo, trocar de perna e repetir o exercicio. 3 séries

PRANCHA LATERAL
ELEVAR MEMBRO INFERIOR

Posicéo inicial: Deitar-se de lado com ambas as pernas estendidas. Apoiar-se
antebrago e na zona lateral do pé, de modo a que o corpo fiqgue em linha recta
desde o ombro até ao pé. O cotovelo do braco de apoio devera estar directa-
mente por baixo do ombro.

Exercicio: Elevar a perna que esta mais alta e voltar a baixa-la lentamente.
Repetir durante 20 a 30 segundos. Fazer um curto intervalo e repetir para o
outro lado. 3 séries

ISQUIOTIBIAIS NORDICOS
AVANCADO

Posicéo inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro pz
manter firmemente os tornozelos em baixoExercicio: Durante o exercicio, o corpo
deve estar completamente estendido desde o ombro até ao joelho. Inclinar-se para
frente 0 maximo que conseguir, controlando o movimento com os isquiobitiais e col
os gluteos. Quando j& ndo conseguir manter a posigao, deixar o tronco cair contro-
ladamente, apoiando-se nas maos, passando a uma posi¢éo de flexdes de bragos
Repetir no minimo 12 a 15 vezes e/ou durante 60 segundo$.série

10 EQUILIBRIO NUMA PERNA
TESTE O PARCEIRO

Posicéo inicial: Colocar-se de frente para o companheiro, a distancia de um
braco, equilibrando-se numa perna.

Exercicio: Tentando manter o equilibrio, ambos tentam empurrar o companheir
em diferentes direcgdes fazendo-o desequilibrar-se. Tentar manter o peso do
corpo sobre a planta do pé e evitar que o joelho ceda para dentro. Continuar
durante 30 segundos e trocar de perna. 2 séries

M AGACHAMENTO
EM EQUILIBRIO

Posicéo inicial: Equilibrar-se numa perna, apoiando-se no parceiro.

Exercicio: Flectir lentamente o joelho, até ao maximo que conseguir. Concen-
trar-se em impedir que o joelho ceda para dentro. Flectir o joelho lentamente e
depois estender ligeiramente mais rapido, mantendo as ancas e tronco alinhad
Repetir o exercicio 10 vezes em cada perna. 2 séries

W] SALTAR
SALTOS “NA CAIXA”

Posigéo inicial: Em posicao vertical, com os pés afastados a largura da anca.
Imaginar que ha uma cruz assinalada no chéo e estd em pé no meio da mesma
Exercicio: Alternar entre saltar para a frente e para tras, de um lado para o outri
e na diagonal atravessando a cruz. Saltar o mais rapido e energicamente possi
Os joelhos e ancas devem estar ligeiramente flectidos. Realizar recepgéo no s|
sobre a planta dos pés. Ndo deixar os joelhos cederem para dentro. Repetir
exercicio durante 30 segundos. 2 séries

¥4 CORRER )
TRAVAR/MUDAR DIRECGAO

Correr 4 a 5 passos, travar com a perna de fora e mudar de direccéo rapida-
mente. Acelerar e correr 5 a 7 passos a grande velocidade (intensidade de 80 &
90%) antes de diminuir a velocidade e fazer novamente uma paragem e
mudanca de direc¢édo. N&o deixar o joelho ceder para dentro. Repetir o exercic
até chegar ao outro lado, voltando em corrida de recuperacéo para o ponto
inicial. 2 séries
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