PARTE 1

PARTE 2

PARTE 3

CORRIDA
PARA A FRENTE

O percurso é constituido por 6 a 10 pares de cones paralelos, com cercade 5a 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 o ultimo par de
cones. Na volta, podem aumentar a velocidade progressivamente & medida que vao
aquecendo. 2 séries.

CORRIDA
CIRCULOS

Correr em frente, em pares, em direcdo ao primeiro conjunto de cones. Desviar-se
90° 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, fletindo o quadril
e os joelhos. 2 séries.

NIVEL 1

PRANCHA
ESTATICA

Posicao inicial: Deitar-se em decubito ventral, apoiando-se nos antebracos e nos
pés. Os cotovelos deverdo estar diretamente por baixo dos ombros.

Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos, encolhendo o abdémen, e
manter a posicado durante 20 a 30 segundos. O corpo devera formar uma linha reta.
Tentar ndo oscilar ou arquear as costas. 3 séries.
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PRANCHA LATERAL
ESTATICO

Posicdo inicial: Deitar-se de lado, com o joelho da perna que esta mais baixa fleti-
do em 90°. Apoiar a parte superior do corpo no antebraco e no joelho. O cotovelo
do braco de apoio deveré estar diretamente por baixo do ombro. Exercicio: Elevar o
membro inferior livre e o quadril até que o ombro, o quadril e o joelho formem uma
linha reta. Manter a posicdo durante 20 a 30 segundos. Fazer um curto intervalo e
repetir com o outro lado. 3 séries.

ISQUIOTIBIAIS
INICIAL

Posigao inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro para
manter firmemente os tornozelos apoiados. Exercicio: Durante o exercicio, o corpo deve estar
completamente estendido desde 0 ombro até o joelho. Inclinar-se para a frente 0 maximo que
conseguir, controlando o movimento com os isquiobitiais e com os gliteos. Quando ja nao
conseguir manter a posicao, deixar o tronco cair controladamente, apoiando-se nas méaos,
passando a uma posicao de flexdo dos bragos. Repetir no minimo 3 a 5 vezes e/ou durante
60 segundos. 1 série.

EQUILIBRIO
SEGURAR A BOLA

inicial: Em apoio unipodal.

: Equilibrar-se sobre um pé enquanto segura a bola com as maos. Manter
0 peso do corpo na planta do pé. Nota: tentar ndo deixar que os joelhos desviem
para dentro. Manter a posicdo durante 30 segundos. Trocar de apoio e repetir o
exercicio. Pode tornar o exercicio mais dificil, passe a bola a volta da cintura e/ou
por baixo do outro joelho. 2 séries.

AGACHAMENTO
APOIAR-SE NOS PES

Posicdo inicial: Em posicao vertical, com os pés afastados, colocando as maos nos
quadris. Apoiar-se na parte anterior dos pés. Exercicio: Imaginar que vai sentar-se
numa cadeira. Agachar-se, fletindo os quadris e os joelhos num angulo de 90°. Nao
deixar os joelhos desviarem para dentro. Baixar-se devagar e elevar-se rapidamen-
te. Quando os joelhos estiverem totalmente estendidos, apoiar-se sobre a parte
anterior dos pés e, em seguida, baixar-se novamente devagar. Repetir o exercicio
durante 30 segundos. 2 séries.

SALTAR
IMPULSAO VERTICAL

Posicao inicial: Em posicdo vertical, com os pés afastados, colocando as maos nos quadris.
Exercicio: Imaginar que vai sentar-se numa cadeira. Fletir lentamente os joelhos até cerca de
90° e manter a posicao durante 2 segundos. Nao deixar os joelhos desviarem para dentro. A
partir da posicdo de agachamento, saltar o mais alto que conseguir. Realizar a queda no solo
de forma suave apoiando-se sobre a planta dos pés, com os quadris e os joelhos ligeiramente
fletidos. Repetir o exercicio durante 30 segundos. 2 séries.

CORRIDA
NA LARGURA DO CAMPO

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

MY GAME IS
FAIR PLAY

CORRIDA
QUADRIL PARA FORA

Caminhar ou correr descontraidamente, parando em cada par de cones para
levantar o joelho e rodar o quadril para fora. Alternar entre o membro inferior
esquerdo e o direito sucessivamente entre os cones. 2 séries.

CORRIDA
SALTAR COM CONTATO DE OMBROS

Correr para a frente, em pares, em direccdo ao primeiro conjunto de cones. Desvi-
ar-se 90° para a lateral para se encontrarem no centro do percurso e, em seguida,
saltar para o lado na direcdo do companheiro para estabelecer contacto
ombro-com-ombro. Nota: certificar-se de que o apoio no solo é feito com os dois
pés ao mesmo tempo, com os quadris e os joelhos fletidos. Nao deixar os joelhos
desviarem para dentro. Dar um salto completo, sincronizando o tempo de salto
com o parceiro a medida que saltam e pousam no solo. 2 séries.

NIiVEL 2

5 PRANCHA
ALTERNAR O MEMBRO

Posicao inicial: Deitar-se em decubito ventral, apoiando-se nos antebracos e nos
pés. Os cotovelos deverdo estar diretamente por baixo dos ombros.

Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos e encolhendo o abdo-
men. Elevar um membro inferior de cada vez, mantendo-o na posicao durante 2
segundos. Continuar durante mais 40 a 60 segundos. O corpo devera formar uma
linha reta. Tentar ndao oscilar ou arquear as costas. 3 séries.

PRANCHA LATERAL
ELEVAR E BAIXAR O QUADRIL

Posicao inicial: Deitar-se de lado com os membros inferiores estendidos. Apoiar-se
no antebraco e na zona lateral do pé, de modo que o corpo fique em linha reta
desde o ombro até o pé. O cotovelo do brago de apoio devera estar diretamente
por baixo do ombro.

Exercicio: Baixar o quadril até o solo e voltar a eleva-lo. Repetir durante 20 a 30
segundos. Fazer um curto intervalo e repetir com o outro lado. 3 séries.

ISQUIOTIBIAIS
INTERMEDIARIO

Posigao inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro para
manter firmemente os tornozelos apoiados. Exercicio: Durante o exercicio, o corpo deve estar
completamente estendido desde 0 ombro até o joelho. Inclinar-se para a frente 0 maximo que
conseguir, controlando o movimento com os isquiobitiais e com os gliteos. Quando ja nao
conseguir manter a posicao, deixar o tronco cair controladamente, apoiando-se nas méaos,
passando a uma posicao de flexdo dos bracos. Minimo de 7 a 10 repetices. 1 série.

EQUILIBRIO
LANCAR A BOLA

Posicao inicial: Posicionar-se a 2 ou 3 m de distancia do companheiro, ambos em
equilibrio unipodal.

Exercicio: Mantendo o equilibrio e encolhendo o abdémen, atirar a bola um para o
outro. Manter o peso do corpo sobre a planta do pé. Nota: manter o joelho ligeira-
mente fletido e tentar que este nao desvie para dentro. Manter a posi¢cao durante
30 segundos. Trocar o apoio e repetir o exercicio. 2 séries.

AGACHAMENTO
COM PASSADA

Posicao inicial: Em posicdo vertical, com os pés afastados, colocando as mé&os noa
quadris. Exercicio: Agachamento com passada frontal lenta e regular. Ao fazer o
agachamento, fletir o membro inferior dianteiro até que o quadril e o joelho fiquem
fletidos em 90°. N&o deixar o joelho desviar para dentro. Tentar manter o tronco

e os quadris firmes e alinhados. Executar o exercicio de um lado para o outro do
campo (cerca de 10 vezes em cada perna) e depois voltar em corrida até o ponto
inicial. 2 séries.

SALTAR
IMPULSAO LATERAL

Posicao inicial: Em equilibrio unipodal, com o tronco ligeiramente inclinado a fren-
te a partir da zona da cintura, com os joelhos e os quadris ligeiramente fletidos.
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. Fletir ligeiramen-
te o quadril e os joelhos ao realizar o apoio no solo e nao deixar o joelho desviar
para dentro. Manter o equilibrio entre cada salto. Repetir o exercicio durante 30
segundos. 2 séries.

CORRIDA
CORRIDA SALTADA

Corrida frontal com saltos alternados, elevando bem o joelho e apoiando sempre
a planta do pé no solo. Balancar exageradamente o braco em cada passada (braco
e perna opostos). Tentar ndo deixar que a perna dianteira passe para além da linha
média do corpo ou que os joelhos desviem para dentro. Repetir o exercicio até
chegar ao outro lado do campo, voltando em corrida de recuperagao para o ponto
inicial. 2 séries.

CORRIDA
QUADRIL PARA DENTRO

Caminhar ou correr descontraidamente, parando em cada par de cones para
levantar o joelho e rodar o quadril para dentro. Alternar entre 0 membro inferior
esquerdo e o direito sucessivamente entre os cones. 2 séries.

CC)RRIDA
RAPIDA PARA A FRENTE E PARA TRAS

Em pares, correr rapidamente para o segundo conjunto de cones e depois voltar ra-
pidamente para tras para o primeiro par de cones, mantendo os quadris e os
joelhos ligeiramente fletidos. Continuar a repetir o exercicio, correndo dois cones
para a frente e um cone para tras. Nota: dar passos pequenos e rapidos. 2 séries.

NIVEL 3

PRANCHA
ELEVAR O MEMBRO

Posicdo inicial: Deitar-se em decubito ventral, apoiando-se nos antebragos e nos
pés. Os cotovelos deverdo estar diretamente por baixo dos ombros.

Exercicio: Elevar o corpo, apoiando-se nos antebracos e encolhendo o abdémen.
Elevar um membro inferior cerca de 10 a 15 centimetros do solo, mantendo a po-
sicdo durante 20 a 30 segundos. O corpo devera formar uma linha reta. Nao deixar
0 quadrl oposto cair e ndo oscilar ou arquear a regiao lombar. Apés um curto
intervalo, trocar de perna e repetir o exercicio. 3 séries.
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PRANCHA LATERAL
ELEVAR O MEMBRO INFERIOR

Posicdo inicial: Deitar-se de lado com os membros inferiores estendidos. Apoiar-se
no antebraco e na zona lateral do pé, de modo a que o corpo fique em linha reta
desde o ombro até o pé. O cotovelo do brago de apoio devera estar diretamente
por baixo do ombro.

Exercicio: Elevar o membro inferior livre e voltar a baixa-lo lentamente. Repetir
durante 20 a 30 segundos. Fazer um curto intervalo e repetir com o outro lado.

3 séries.

ISQUIOTIBIAIS
AVANCADO

Posicao inicial: Ajoelhar-se sobre uma superficie macia. Pedir a um companheiro para
manter firmemente os tornozelos apoiados. Exercicio: Durante o exercicio, o corpo deve estar
completamente estendido desde 0 ombro até o joelho. Inclinar-se para a frente 0 maximo que
conseguir, controlando o movimento com os isquiobitiais e com os gliteos. Quando ja ndo
conseguir manter a posicao, deixar o tronco cair controladamente, apoiando-se nas méos,
passando a uma posicao de flexdo dos bracos. Minimo de 12 a 15 repeticdes. 1 série.

EQUILIBRIO ,
PROVOCAR DESEQUILIBRIO

Posicao inicial: Colocar-se de frente para o companheiro, a distancia de um braco,
em equilibrio unipodal.

Exercicio: Tentando manter o equilibrio, ambos tentam empurrar o companheiro
em diferentes dire¢des, provocando desequilibrios. Tentar manter o peso do corpo
sobre a planta do pé e evitar que o joelho desvie para dentro. Continuar durante
30 segundos e trocar de apoio. 2 séries.

10

AGACHAMENTO
EM EQUILIBRIO

Posicao inicial: Em equilibrio unipodal, apoiando-se no parceiro.

Exercicio: Fletir lentamente o joelho, até o maximo que conseguir. Concentrar-se
em impedir que o joelho desvie para dentro. Fletir o joelho lentamente e depois es-
tender ligeiramente mais rapido, mantendo os quadris e o tronco alinhados. Repetir
o0 exercicio 10 vezes para cada membro inferior. 2 séries.

SALTAR
IMPULSAO “NA CAIXA”

Posicdo inicial: Em posicao vertical, com os pés afastados. Imaginar que ha uma
cruz assinalada no chéo e vocé esta em pé no meio dela.

Exercicio: Alternar entre saltar para a frente e para tras, de um lado para o outro,
e na diagonal, atravessando a cruz. Saltar o mais réapido e energicamente possivel.
Os joelhos e os quadris devem estar ligeiramente fletidos. Realizar o apoio no solo
sobre a planta dos pés. Nao deixar os joelhos desviarem para dentro. Repetir o
exercicio durante 30 segundos. 2 séries.
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CORRIDA )
PARAR / MUDAR DIRECCAO

Correr 4 a 5 passos, parar com o apoio externo e mudar de direcao rapidamente.
Acelerar e correr 5 a 7 passos a grande velocidade (intensidade de 80 a 90%)
antes de diminuir a velocidade e fazer novamente uma parada e uma mudanca de
direcdo. Nao deixar o joelho desviar para dentro. Repetir o exercicio até chegar ao
outro lado, voltando em corrida de recuperacao para o ponto inicial. 2 séries.
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