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• Estratégia e monitoramento;

• Avaliações e Ciência

• Treinamentos (Estratégia, Vídeos)



Jan Março Abril Maio Junho Junho



Monitoramento diário



Qualidade Total de Recuperação

(Kentta, 1998)



• Qualidade do sono;

• Sensação de fadiga;

• Dores musculares;

• Nível de estresse;

• Nível de humor;

(Hooper et al., 1995)



Percepção Subjetiva do Esforço (PSE)

(Foster, 2001)



Avaliações

Antropometria

• Massa corporal;

• Estatura;

• Percentual de gordura;



Capacidade Aeróbica

Yoyo Intermittent recovery test – Level 1



Agilidade

Illinois Test



Velocidade de 10 e 30 metros



Força e potência de membros inferiores

Salto Vertical Isocinético



Comparação dos resultados com dados científicos



Comparação dos resultados com dados científicos



Comparação dos resultados com dados científicos



Comparação dos resultados com dados científicos



Treinamentos

Aquecimento
Exercícios coordenativos

Atividades lúdicas

Exercícios proprioceptivos

Campos reduzidos



Treinamentos

Aquecimento - Jogo da velha





Estações

Repetições

Tempo



Resistência aeróbica

• Máx. 2 séries

• 5 a 6 estações

• Tempo: 5 minutos

• 1 min troca de estação

• Exercícios diferentes

• Com ou sem a bola



Velocidade

Agilidade

• 2 séries

• 4 a 6 estações

• Repetições

• Variação de estímulos

• Com ou sem a bola







Força

• Máx. 2 séries

• 5 a 6 estações

• Tempo: 2 min/1min

• (coordenação, equilíbrio, técnica, etc)

• Com ou sem a bola

Circuitos funcionais
(Trabalho conjunto)

• 14 estações;

• Máx. 2 séries

• Tempo: 1 min/1min

• Exercícios diferentes

• Com ou sem a bola





Circuito funcional (em conjunto)



Equilíbrio





3º Lugar  - Mundial

1º Lugar - Parapan



Obrigado!

- Fernando Rosch

- nando.rosch@yahoo.com.br
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