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Aquecimento para performance e prevencao de lesoes

Corrida

De frente para uma linha no chdo, caminhe paralelamente a ela cruzando-a da seguinte
forma: o pé esquerdo anda diagonalmente para frente. O pé direito deve acompanha-lo
rapidamente. Em seguida, o pé esquerdo vai para tras da linha diagonalmente. O pé direito
0 acompanha para tras também. Na metade do percurso, inverta a posicao e fique de costas
para a linha. Nesse momento, o pé que come¢a o exercicio serd o direito, andando
diagonalmente para trds. O pé esquerdo o acompanha rapidamente com o mesmo
movimento. Em seguida, o pé direito vai diagonalmente para frente e o esquerdo o

acompanha.
—Aeﬁ;r R: right = pé direito
@@ @@ L: left = pé esquerdo

Agilidade

Coloque 2 cones separados entre si por 20 metros. Fique do
lado direito de um dos cones. Corra em dire¢do ao lado esquerdo do outro cone. Coloque
sua mao direita sobre o segundo cone e corra ao redor dele meia volta. Em seguida, corra
em linha reta para o lado direito do primeiro cone. Coloque sua mao esquerda sobre o cone
e dé meia volta. Repita a série. No final, dé uma corrida em linha reta para o cone oposto e
volte. Faca duas vezes com intervalo de 15 segundos.
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v \ e Mantenha a cabeg¢a olhando
sempre para frente
S e e Ombros e quadril alinhados
° e [E] e Ascostas ereta
/7// M e || e Fique bem préximo do cone para
realizar a atividade
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Principios do aquecimento:
e Para ser efetivo para a musculatura deve ser feito durante 20 minutos
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e Ajuda a prevenir lesdo muscular e articular

e Conforme o atleta progredir nos exercicios, ele podera aumentar a quantidade e a
intensidade

e Eindicado para qualquer esporte que envolva salto, golpes, giros e outras atividades
de impacto.

Exercicios dinamicos:

EX 1- Ande em frente em linha reta, erguendo o maximo que puder
as pernas. Ndo se curve e nao mantenha os joelhos muito
estendidos e travados.

EX 2- Ande com ambas as maos apoiadas no chao. Os pés devem
estar separados entre si. O quadril deve estar elevado. Fique na
ponta dos pés. Este exercicio chama ‘andar de urso’.

EX 3- Em pé, dobre um dos joelhos para fora e a outra perna
estendida. Segure o pé da perna flexionada por 3 segundos.
Repita do lado contralateral.

EX 4- Simule que existe um obstaculo em sua frente.
Rotacione para fora o joelho contornando tal obstaculo. Faca
0 mesmo com a outra perna. Se necessario, segure uma bola
com as maos na frente do corpo.
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Exercicios de flexibilidade:

Exercicios de forga:

EX 5- Sentado, estenda a perna esquerda completamente e
flexione a perna direita encostando a planta do pé no
tornozelo esquerdo. Mantenha as costas eretas. Segure com
a mao esquerda os dedos do pé e com a outra mao apoie-se
no chao.

EX 6- Com uma das pernas na frente, flexione o joelho e
mantenha a perna traseira estendida. A perna traseira deve
ficar somente com a ponta do pé apoiada. Mantenha a
coluna ereta e as maos na cintura.

EX 7- Em pé, flexione um dos joelhos levando o pé para tras.
Segure com a mdo por alguns segundos. Repita no lado
oposto.

EX 8- Com uma das pernas na frente, flexione o joelho e
mantenha a perna traseira estendida. A perna traseira deve
ficar com todo o pé apoiado. Mantenha a coluna ereta e as maos
sobre o joelho flexionado. Vocé ira sentir a panturrilha.
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EX 9- PONTE

Mantenha uma das pernas elevada e a outra flexionada com o
calcanhar bem préximo dos gliteos. Com as maos atras da
cabeca, contraia o abdomen. Erga o maximo possivel a perna
elevada, elevando também o quadril. Para isso, empurre o
calcanhar da perna apoiada contra o chao. Fique nessa posi¢do
0 quanto aguentar.

EX 10- ABDOMINAL

Deitado sobre o chdo, mantenha os joelhos flexionados e as
maos atras da cabeca. Contraia o abdomen e eleve o térax sem
forcar o pescoco para cima. Fique 3 segundos nessa posicdo e

& . ﬁ_? relaxe. Repita a série.
s SR

EX 11- PRANCHA

Deitado com a cabeca de frente para o chao, flexione os cotovelos
90° e mantenha-os apoiados. Erga o corpo mantendo-se em linha
reta. Para isso, os pés devem estar apoiados apenas pelos dedos.

Fique nessa posi¢do o maximo que conseguir.

Exercicios de Pliometria:

EX 12- Flexione os joelhos com o tronco levemente
para frente e salte. Os joelhos devem se flexionar
mais em dire¢do ao tronco no momento do salto.

Nao abaixe a cabega ao saltar.

Nao pule duas vezes entre os saltos.
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EX 13- Inicie com a posi¢do agachada e as mdos no
chdo. Salte, erguendo as maos para o alto.

EX 14- Olhando para frente, salte e vire seu corpo
1800 no ar. Ao chegar no chao, vocé estara virado
para tras, em relagdo a posigao inicial.

&

EX 15- Flexione o joelho esquerdo 90° e
mantenha essa perna um passo a frente. A perna
direita deve ficar atras levemente flexionada. Sua
coluna deve estar ereta. Salte e inverta a posi¢cao
das pernas no ar. Ao apoiar novamente o chao,
fique na mesma posi¢do inicial, mas com a perna
direita um passo a frente.

EX 16- Coloque um pequeno cone ou alguma
barreira e fique de um lado sobre uma perna.
Salte de um lado para o outro do cone com uma
perna sO. Repita o mesmo exercicio com a outra

narn1
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EX 17- Coloque uma faixa elastica unindo as
pernas, na altura entre a coxa e o joelho. Com os
joelhos levemente flexionado e a coluna ereta,
balance uma perna para frente e para tras.
Mantenha mesma perna de apoio no chdo. Depois
inverta e faga o mesmo com a perna contralateral.

EX 18- Coloque a faixa elastica na altura das coxas
unindo as duas pernas. Comece com as pernas
abertas com a largura dos ombros. Abra as pernas
levando uma delas mais para o lado (25 cm) e
mantendo a outra fixa. Em seguida, leve a outra
em direcdo a primeira até manter a abertura
inicial das pernas (largura dos ombros). Depois
vire de frente para o outro lado para fazer o
mesmo com a outra perna.

Exercicio Duracdo Comentario Intervalo
1 20 seg 5 seg
2 20 seg 10 seg
3 20 seg 5 seg
4 20 seg 20 seg
12 30 seg 10 seg
13 30 seg 10 seg
14 30 seg 10 seg
15 30 seg 10 seg
16 30 seg 15 seg com cada perna 75 seg
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17
18
9
10
11
5
6
7
8
corrida
agilidade

60 seg
60 seg
60 seg
60 seg
60 seg
40 seg
40 seg
40 seg
40 seg
60 seg
60 seg

30 seg com cada perna 10 seg
30 seg com cada perna 40 seg
30 seg com cada perna 15 seg

10 seg

15 seg
20 seg com cada perna 15 seg
20 seg com cada perna 15 seg
20 seg com cada perna 25 seg
20 seg com cada perna 20 seg
30 seg com cada perna 20 seg
30 seg com cada perna -

Em caso de davidas, contate nossa equipe e acesse os videos
educativos em: www.joelho.tv (senha: 41177777)
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