SALTO com VARA

-

PLANO DE TREINAMENTO

O plare abaixo descrito devera ser executado, 2, 3, 4, etc.,
semnnas antes e durante a temporada da competicdo.

ANTES DA TEMFORADA

Segunda-feira — 1} — Comegar o treino com saltitamen-

{os varigdos ¢ correr 5C rnetros com velocidade moderada; exe-
cutar 2 vezes.

Fazer 3 minutos de exercicio educativos, como: saltar no
mesma fogar, com elevacdo simultinen dos joelhos. N

2} — Correr na pista de salto, 6 ou 7 vezes, com g vare,
procurando reajustar as marcas. .

'3) — Fazer 4 oy 5 saltos com o sarrafe em uma aitura
relativarmente baixa, preccupande-se ¢om o estilo, acentuando ©
volteic e a puchada na vara.

4} — Praticar o aremessar de vara na caixa e ¢ fozer g
subica, sem sorrafo.

5) — Correr 2 vezes, 40 metros com velocidade, apds 5
minutos de descango,

&) — Terminar o trabalhe deste dia correndo 300 metros
em andadura lenta. '

Terga-feira — 1] -— lniciar o treino com saltitamentos
variados e correr 50 metros com velocidade. Fazer 4 cu 5 mi-
nutos com aguxilic de uma corda pendurada, o educative do
volteio.

2) — Deitado no chdo scbre o lado esquerde (ou direito)
cpoiado sobre as maos e com a perna de impulsdo por baixo
esticada para frente e o perna de elevagdo levantada e esticada,
executar, com-a perna de impulsdo, o educativo da tesoura, 5 cu
6 vezes; fozer esse educative com umao energia tal que resulte
a torséo de todo o corpo.

3} —~ Na marca de partide para o salte, fazer, 3 ou 4
corridas com a vara, empregande S/10 de sua velocidade.

4} — Correr na pista de solto, com o vara, 4 ou 5 vezes,
para regjustar as mMarcos,

31 — Terminar o treine com uma corrida de 250 m. em
andadura moderada.

Quorta-feira — 1} — Correr de 150 o 200 m. interca-
lande o eleva¢do dos joelhos,

#2) — Executar 3 minutos de gindstica com exercicios para
fazer forfalecer o5 misculos abdominais. Como exemplo podemos
dar o seguinte exercicio; deitados de costas, elevar us perngs e
tocar com os pés o solo o cimo da cabego.

} — Fozer 3 ou 4 ensaios de reajustomento das marcas.

4) — Si as marcas estdo certas, fozer & saltes preccupan-
do-se cem o transportar da vorg e com a regulogdo da ocelera-
¢do conforme a necessidade individual, .

51 —- Terminar, correndo 2 vezes 100 m , cadse uma, em

andadura lenta.

Quinta-feira — 1) — Iniciar o treinc correndo 150 metros
em andaduro ocelerada e depois saltar sem impulso numa dis-
tincia de 3 metros, :

21 — Foazer 3 minutos de exercicios, tais coma: pendurado,
balangar-se na barra e dar olguns mergulhos na paralela,

3) — Ir para os blocos de saidas e fazer aigumaos. Fazer
2 ou 3 scidos com tiros de 50 metros com toda forgn para de-
senvolver velocidode e exercitar as pernas. '

4) -— Executar 4 ou 5 saltos acentuando o estilo. Saltar
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i yezes com o sarrafo a 5 centimetrus alem da sug melhor per-
tormance. Esforgar-se por methorar o estilo e o sistema nervoso,

5) — Termunar o treino correndo 200 metros em andadu-
r moderada, )

Sexta-feira — 1} —— Fazer um treino leve para execugdo ¢
de um trabatho forte no dia seguinte.
2) — Faozer 5 ou 10 minutos de gindstica de flexionamen-

tos, come virar cambalhotas, andar nas maos, saititamentos e
brincar nas argolas,

3} —— Correr 400 metros com andodura moderada.

Sebade —— 1} — Aquecer-se, currendo 200 metros leve-
mente .

2} —- Fozer 3 minutos de saltitementes variados, pulando
corda.

3; — Verificar as marcas, correndo 2 ou 3 vezes.

4] — Sgltar oito vezes suspendendo o altura em cada

culto. Acentuar @ mdxima velecidade na “impuisdo, o perfeicdo

nos movimentos em colocar @ vara na caixa e a rdpida mudanga

da mao.

59 — Fazer 2 tentativas com uma altura de 5 centimetras
wais alta do que a sua melhor perfarmance.,

6} — Terminar o treino correndo 350 metros em andadu-

ra moderada.
DURANMNTE A TEMPORADA

Segunda-feira — 1} — Correr 150 metros e fozer 3 mi-
rutos de exercicios de, brages Incluindo parodas, andar com as
mdos e fazer o educativo dg defesa dos brages ao passar o sar-
rafo, isto &, estando em parado, jogar as pernas para baixo e os
bragos para cima com energia,

2} . Fazer 2 ou 3 corridas conduzinde a vora, na pisto
oe salto, procurando reajustar as marecas.

3} — Executar 7 ou 8 saltos, em altura, de preferéncia ne
estilo tesoura, se souber. .

4] — Fozer 10 minutos de ginastica de flexiononamados,
mcidingdy subidas ng cordo e exercicios na barrg. '

5) — Completor o trabalho corrende 400 metros com um
passo lento,

Ter¢a-feira — 1) — Aquecer-se, correndo 150 metros em

ardadura ocelerade e andar durante um minuto.

2} -~ Executar durante 3 minutos, exercicios apropriados
para desenvolver cs bragos, os ombros ¢ a cinturg, tois como;
levaniar um pese de 20 a 25 qguilos,

3} — Fozer saidas &om velocidade até 33 metros.

4) —. Correr 3 yezes, conduzindo o vara, para reajustar
45 rrarcas. ’

5} —- Variar » plane de trahalhe executando algumas sé-

nes de outros exercicios, tois como: saltar em alturs, soltar em
distancia, arremessar o darde etc. porem, consultar o instrutar
antes de praticar outros exercicios.

&) — Terminar o trabalhce com uma corrida leve em dis-
tancia grande [1.000 m.}, seguida por um banho de esponja
e massagem .,

Quarta-feira — 1) — Aguecer-se como se fosse competir.
....2} — Executar olgumas vezes ¢ arremesso da vara na
caixa {picadeiro) .

3} — Correr 3 vezes, com Q vara, para reqjustor as marcas.

4) —- Fazer 3 saltos a vontade. )
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51 — Executar uma série de saltos como em competicdo,
porem, sem exceder de 7 vezes.
§) —~- Fazer 2 soltas com o sarrafo numa altura de 3 ¢en-

timetros mais alta do que o seu melhor resultado alcangads.,
A utilidade destes saltos é parg fortalecer o moral do concur-
rente.

7} — Executgr alguns exercicios de gindstica, fais como:
sultos moartais, cambalhetas e balanceamentos na barra horizon-
tal, dL.’n'ante cingo minutos, .

8] — Ccmpleyar o trabalhe, com uma corrida de 300
mnetros em ondadura moderada.

Quinta-feira — 1) — Este & um dig mais fraco e o freino
tica a escolha do saltador.

21 —— Ficor de 10 a 5 minutos exposto ao sol, se ¢ tempo
permitir, ’

3} — Iniciar o treino fazendo saltitamentos durante 2
minutas .,

4).— Reaservar 5 minutos para uma atividade ligeira qual-

quer, como distragdo. Como exemplo domos: um pouco de me-
cicinebal, um voleibol ou um joge qualguer.

5} -—. E' aconselhodoe que o trabalho desse dia, termine
com um posseip grande.,
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Sexta-feira — E' de boa técnico wao praticar nenhum tra-
hatho nesse dia.

11 — Inspecichar o roupa ¢om Qque vae competir e cer-
tificar-se de que seu materia! pessoal estd pronto pare a com-

peticdn.
2] — Apenas uma gindstica leve, —
3! — Tomar um banho com esponja e uma massogem.
Sabade — Este é o dio da competicdc. O aquecimento é o

nrincipal prepare na competigdo. Supondo que o saltc com vara
é o 1.2 prova do programa, sugerg-se 0 seguinte procedimento;
11 — Correr 200 metrds lentos e andar 100 rmetros.

21 — Executar gindstica de flexionamentos duronte 4 ou
5 minutas, -

3} —— Correr umas 3 ou 4 vozes com @ vara para redjus-
tar as marcas.

4] —- Executar 1 ou 2 saltos com o sarrafo a uma altura
moderada .

Se o aquecimento ainda é insuficiente, fezer uma nova série
de saltos.

5) — Competicie — Concentrar-se em coda salto e em

vada altura para que se topne uma realidade.
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