PROGRAMA PARA MENORES DE 15

ACTIVATE

Programa de Exercicios de Prevencao de Lesoes do World Rugby™

Programas de treino Activate
Quatro programas de exercicios diferentes para grupos etarios especificos:

Programa para adultos Programas para adolescentes

@ Programa




O que é o Activate?

O Activate € um programa de exercicios estruturado e progressivo
concebido para ser ufilizado como parte das sessoes de treino e
dos exercicios de aquecimento antes dos jogos.

Estao disponiveis quatro versdes do Activate:
* Menoresde 15 (13-15 anos de idade)

+ Menoresde 16 (15-16 anos de idade)

+ Menoresde 18 (16—18 anos de idade)
 Adulto (Mais de 18 anos de idade)
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Disposicao sugerida do terreno para o Activate

Quais os beneficios da utilizacao do Activate?

O Activate ajudara os jogadores a desenvolver e a melhorar:

» o controlo de movimento geral e técnica — muitos dos exercicios

no Activate podem ajudar a desenvolver a estabilidade e a mobilidade
subjacentes ao desempenho seguro e eficaz de varios movimentos durante
a pratica do rugby;

* o condicionamento e desempenho atlético — a natureza progressiva

do Activate pode ajudar a melhorar partes do desempenho atlético dos
jogadores; tal como: forca, poténcia, velocidade de corrida e capacidade de
mudar de direcao de forma eficiente;

+ arobustez fisica— o Activate pode ajudar a desenvolver a capacidade
dos musculos, fenddes e ligamentos de suportar as forcas a que estao
sujeitos duranfe um jogo, o que reduz o risco de danos dessas estruturas
durante a pratica de rugby e outros desportos.



As orientacoes “Key Activate 8”

Cada exercicio no programa Activate inclui, por norma, duas ou trés orientacdes Key Activate 8 associadas.

As orientacoes
“Key Activate 8”:

+ Cabeca em posicdo neutra/levantada :
Aproximar os

ombros

Cabegaem Cabeca

. Peito para cima
posicéo neutra levantada P

(pense "olhar sobre os 6culos de sol")

* Peito para cima

* Aproximar os ombros

* Ombros e anca alinhados

« Confrair o tronco

* Joelhos soltos

* Anca, joelho e tornozelo alinhados

*Joelhos a frente da ponta do pé Ombros e anca . Anca, joelho e Joelhos d frente
. Contrair o fronco . 2
alinhados fornozelo alinhados da ponta do pé

Joelhos soltos

Enquanto cada exercicio individual possui alguns pontos Gnicos que

os freinadores devem ufilizar para instruir os seus jogadores, existem
também algumas orientacoes gerais que os treinadores podem utilizar e
que sao comuns em muifos exercicios, as quais irdo ajudar a orientar os

jogadores na realizacao dos mesmos com uma boa postura e controlo.




FASE S = Séries R = Repeticbes C/D = Comprimento / Duracdo PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades de corrida para aquecer e desenvolver o confrolo e a técnica ao mudar de direcao.

Gincana
S:1 R:2 C/D:15m

Mudanca de direcao S:2 R:2 C/D:15m

» Comece a correr na diagonal para a esquerda ou para a

* Desloque-se dois passos para a frente e,

« Utilizando toda a amplitude do canal, alterne os desvios depois, eleve uma perna esticada a frente direita
para a esquerda e para a direita enquanto corre do corpo * Fixe 0 pé exterior e mude de dire¢do na diagonal
INTENSIDADE * Passe a perna de fora a frente do corpo para se desviar * Leve o cotovelo oposto afé ao joelho da « Alterne entre mudar de direcdo para a esquerda e para a
50% perna levantada ao fletir a cinfura direita

Exercicios de equilibrio para desenvolver o controlo de movimento e a estabilidade na parte inferior do corpo e no fronco

Equilibrio numa perna
S: 1 R: 12 (6 para cada perna)

Pulo frontal com uma perna para uma aterragem
com ambas as pernas

PARTE 4 * Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente S:1 R: 12 (6 para cada perna)
' fletido * Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente fletido
* Aguente durante 10 segundos antes de mudar para a * Pule para a frente para aterrar diretamente com ambos os pés
outra perna numa posigao de agachamento parcial




PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades com peso corporal ou de resisténcia com um parceiro para desenvolver a forca e o controlo através das partes inferior e superior do corpo e pescoco

Front Bridge
S:1 R:1 C/D:30s

» Comece virado para baixo e
apoiado nos anfebragos e na planta

Flexao com empurrao para desequilibrar

Agachamento com bracos dos pés

esticados S:1 R:8 - _ « Utilize o fronco para manter os S:7 R:1 C/D:30s

* Fiqgue em pé com os pés um pouco mais afas- | . o T ombr?s eaanca alinhados e fora * Ojogador um assume uma posicao de flexdo, o jogador
tados do que a largura dos ombros e os bragos dochdo dois permanece ao seu lado

esticados a sua frente a altura dos ombros - * O jogador dois aplica pressdo em varias parfes do corpo
6 mln + Agache até que as coxas fiquem paralelas ao do jogador um para o deseq}ui.librar, enquanfo este
chao antes de voltar a posico inicial : : tenfa manter uma postura rigida
» Manfenha os calcanhares em contacto com o * Deite-se virado para cima com a anca e os joelhos
chao durante o exercicio fletidos
* Coloque os pés proximos dos gliteos
* Eleve a anca do chéo para criar uma linha refa
desde os ombros até aos joelhos

Treino de aferragem, mudanca de direcao e
pliometria para desenvolver a poténcia e o confrolo

PARTE
3Imin

Saltos de esqui Saltos mola S:1 R: 16

Contracoes estaticas do pescoco

S: 1 R: 1 para cada diregdo

C/D: 10 s para cada direcédo

» Utilize as mdos para aplicar fensao na ca-
beca em varias dire¢des enquanto fenta
manter a cabeca quieta

» Dire¢do das forcas: (queixo ao peito, olhos

para cima, orelha ao ombro, olhar por

cima do ombro

S:1 R:5 para cada lado * Mantenha os joelhos ligeiramente fletidos e
» Comece com 0s pés junfos e as Mdos pou- apoie-se na planta dos pés

sadas nos ombros opostos * Tenfe minimizar o tempo em que os pés estao
» Alterne os saltos para a esquerda e para a em confacto com o chao

direita, mantendo os pés junfos e os joelhos

fletidos




FASE S = Séries R = Repeticbes C/D = Comprimento / Duracdo PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades de corrida para aquecer e desenvolver o controlo e a técnica ao mudar de direcao

PARTE

s

o & Tad 1 -,,,, = MG .
Deslocamento lateral na diagonal Deslocamento lateral Mudanca de direcao planeada S:2 R:2 C/D:15m
2 min ST R:2 C/D:15m ST R:2 C/D:15m « Em pares, o jogador um (defensor) corre na diagonal e vira-se para o
* Faga 2-3 deslocamentos na diagonal para a * Numa posi¢do lateral, avance jogador dois
esquerda ou para a direita confinuamente com a perna posterior + O jogador dois (atacante) corre na dire¢do do jogador um e foge dele
* Rode 90° na perna principal para mudar de direcao para se deslocar laferalmente * Repita, alternando os papéis entre o defensor e o atacanfte e mudando
INTENSIDADE e repita diagonalmente na direcdo oposta as direcdes entre a esquerda e a direita

* Alterne entre deslocar-se na diagonal para a
esquerda e para a direita

50%

Exercicios de equilibrio para desenvolver o controlo de movimento e a estabilidade na parte inferior do corpo e no tronco
PARTE _ ; Equilibrio numa perna com olhos fechados S: 1 R: 12 (6 para cada perna)

. » Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente flefido
% ' * Feche os olhos e tente manter o equilibrio durante 5 segundos

* Repita com a outra perna

Pulo lateral com uma perna para uma aterragem com ambas as pernas

S: 1 R: 12 (6 para cada perna)

» Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente fletido

* Pule para a esquerda ou para a direita para aferrar diretamente com ambos 0s pés numa posi¢ao de
agachamento parcial

* Repifa o exercicio alternando com a oufra perna para a esquerda e para a direita




FASE

PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades com peso corporal ou de resisténcia com um parceiro para desenvolver a forca e o confrolo através das partes inferior e superior do corpo e pescoco

Lunge frontal
S: 1 R: 4 para cada lado

» Dé um passo para a frenfe, o pé
principal deve estar diretamente em
contacto com o chdo e o pé fraseiro
apoiado na ponta do mesmo

* Mantenha a anca nivelada com um
angulo de 90° na perna principal

« Alterne a perna principal a cada
passo

Nordic Hamstring Curl

S:1TR:3

* Ambos os jogadores se ajoelham no
chao, com o jogador dois a segurar 0s
tornozelos do jogador um

* Ojogador um baixa lentamente o
fronco para a frente numa queda
controlada

* Ojogador um utiliza os bracos para
aterrar quando ndo é possivel manter
a descida controlada

* N&o realizar antes de jogos

Prancha lateral

S: 1 R: 1 para cada lado

C/D: 15 s para cada lado

» Comece por se deitar na
lateral, depois, eleve o fronco
do ch&o para formar uma linha
reta desde os ombros até aos
tornozelos

* Repouse no antebrago e no pé
por baixo

Prancha lateral com empurrao
para desequilibrar

S: 1 R: 1 para cada lado

C/D: 15 s para cada lado

» Em pares, o jogador um assume a posicdo

de prancha lateral e o jogador dois perma-
nece de lado

* Ojogador dois aplica pressdo em varias
partes do corpo do jogador um para o
desequilibrar, enquanto este tfenta manter
uma postura rigida

— 1
= r - L
Bear crawl e contracoes estaticas
do pescoco
S: 1 R:1cadaparceiro D:40s

* Em pares, o jogador um assume a posicdo
bear crawl e o jogador dois permanece ao seu
lado

* O jogador dois aplica pressdo na cabega do
jogador um enquanto este tenta manter a
cabeca quieta

* Direcdo das forcas a aplicar: queixo ao peito
(flexdo), olhos para cima (extensao), orelha ao
ombro (flexdo lateral para a esquerda e para
adireita)

Treino de aterragem, mudanca de direcdo e pliometria para desenvolver a poténcia e o controlo

Deslocamento lateral e inclinar

S: 1 R:3 para cada lado

+ Comece com os pés afastados a largura dos ombros numa posicdo de agachamento parcial

« Alterne enfre passos para a direita ou para a esquerda, fransferindo o peso para as pernas
esquerda e direita enquanto estica as maos lateralmente

_#

Saltosdera S:7 R:6

» Comece numa posi¢ao de flexao
* Impulsione os joelhos na direcdo das m&os ao fletir a anca e os joelhos para adotar uma posi¢do aninhada
* Impulsione-se para a frente para passar para uma posicdo de flexdo, aterrando com os cotovelos ligeiramente fletidos




S = Séries R = Repeticbes C/D = Comprimento / Duracdo PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades de corrida para aquecer e desenvolver o confrolo e a técnica ao mudar de direcao.

.| Salto exagerado Pulo com elevagao de

[ S:1 R:2 C/D:15m

* Desloque-se 2—3 passos
para frente anfes de
balancar uma perna para
cima

* Bata uma palma por
baixo da perna elevada

« Alterne entre a perna es-

querda e a perna direita

joelho
S:1 R:2 C/D:15m

* Eleve vigorosamente o joelho e
estique para cima a ponta do pé
da perna em movimento

* Pouse o pé no chdo o mais rapida-
mente possivel

* Coordene o impulso do joelho e do

cofovelo

PARTE

2 min

Mudanca de direcao nao planeada S:2 R:2 C/D:15m

- Em pares, o primeiro jogador (defensor) corre para a frente e vira-se de frente para
o0 segundo jogador

« O segundo jogador (atacante) corre na dire¢do do primeiro jogador, que indica a
direcao na qual o segundo jogador deve correr (esquerda ou direita)

* Repita, alternando os papéis entre o defensor e o atacante

INTENSIDADE

50%

Exercicios de equilibrio para desenvolver o controlo de movimento e a estabilidade na parte inferior do corpo e no fronco

Equilibrio numa perna com agachamento parcial

S: 1 R: 6 para cada perna

* Equilibre-se numa perna com o joelho ligeiramente fletido
» Uma vez estavel, faca meio agachamento ao fletir o joelho e a anca da perna

PARTE

4 min

Pulo frontal e imobilizagao S: 1 R: 6 para cada perna

* Pule para a frente comegando e ferminando com a mesma perna
« A distancia do pulo deve ser grande o suficiente para desafiar o controlo e o equilibrio




PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades com peso corporal ou de resisténcia com um parceiro para desenvolver a forca e o controlo através
das parfes inferior e superior do corpo e pescoco

PARTE

— i p -] . y
\ oy y.
. Agachamento pés com pés | Nordic Hamstring Curl Prancha com elevacao Flexao para prancha Alongamentos do pescoco
6 min S:1 R:8 S:1 R:5 daperna S:7 R:7 C/D:30 | S:71 R: 1 em pé e rotacao
* Em pares, com alfura e peso seme- * Ambos os jogadores se ajoelhnam no * Comece virado para baixo e apoiado * Comece numa posicao de flexdo, S:1 R:1cada
Ihantes, comecam frente a frente chao, com o jogador dois a segurar os nos antebracos e na planta dos pés desca para uma posicao de prancha, = Comece por encostar o queixo ao
* Devem cruzar as maos e posicionar fornozelos do jogador um « Utilize o fronco para manter os um brago de cada vez, ao passar das peito durante 10 segundos
0s pés para que as ponfas dos mes- * Ojogador um baixa lentamente o ombros e a anca alinhados e fora do mdos para os antebragos * Levante a cabega para olhar para
mos fiquem em contacto tronco para a frente numa queda chao + Uma vez na posicdo de prancha, in- cima o maximo possivel durante 10
* Inclinam-se para tras e estendem os controlada « Eleve uma perna de forma alternada verta o movimento e suba para uma segundos
cofovelos para contrabalancar « 0 jogador um utiliza os bracos para e lentamente do chio até a altura posicdo de flexdo * Regresse a posigdo neutra, antes de
* Flexionando as ancas e os joelhos, aterrar quando n&o é possivel manter daanca virar a cabega o maximo possivel
ambos os jogadores devem fazer um & desdich @ortiele para olhar sobre os ombros esquerdo
agachamento e direito, manfenha a posicdo duran-

_ _ e
e

Treino de aferragem, mudanca de direcao e pliometria para desenvolver a poténcia e o controlo

Corrida, paragem, mudanca diregao Saltos de canguru S:1 R:8

S: 1 R: 2 para cada dire¢édo

» Salte o mais alto possivel enquanto mantém os pés juntos

+ Comece em pé e acelere até 75% do ritmo * Encostar os joelhos ao peito

+ Ao sinal do freinador, desacelere ao reduzir o comprimento das * Tente minimizar o tempo que os pés permanecem em confacto com
passadas e flefindo a anca e os joelhos : o chao enfre cada salto

» Uma vez a 25% do ritmo, faga uma paragem e mudanca de direcdo 1

para a esquerda ou para a direita e acelere novamente

INTENSIDADE
75%




FASE S = Séries R = Repeticbes C/D = Comprimento / Duracdo PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades de corrida para aquecer e desenvolver o controlo e a técnica ao mudar de direcao

PARTE

2 min |
Recuo com deslocamento lateral na diagonal Salto lateral S:1 R:2 C/D:15m [l Espelharo parceiro  S:2 R:2 C/D:15m
S:1 R:2 C/D:15m * Numa posicao lateral, impulsione o joe- + Os jogadores comegam virados um para o outroa 1
* Desloque-se 2—3 passos para fras na diagonal para a esquerda ou para Iho da perna traseira para cima para saltar metro de distancia

adireita lateralmente + 0 jogador um corre para a frente enquanto se
INTENSIDADE + Rode 90° na perna fraseira para mudar de direcdo e repita diagonal- * Coordene o impulso do joelho e do cotovelo desvia de um lado para o outro
50% mente na diregao oposta para cima com o movimenfo da perna fraseira + 0 jogador dois recua enquanto tenta espelhar a
(1]

* Alterne entre deslocar-se na diagonal para a esquerda e para a direita direcio fomada pelo jogador um

Exercicios de equilibrio para desenvolver o confrolo de movimento e a estabilidade na parte inferior do corpo e no fron

Arabesco numa perna

Pulo lateral e imobilizacao
S: 1 R: 6 para cada perna

S: 1 R: 6 para cada perna

» Equilibre-se numa perna com o respetfivo joelho * Pule para a esquerda ou para a direita

PARTE ligeiramente fletido comecando e terminando com a mesma
* Incline-se lentamente para a frente a partir da perna
B anca até que o tronco esteja paralelo ao chdo « Adistancia do pulo deve ser grande o
. * Regresse a posicao vertical enquanto tenfa suficiente para desafiar o controlo e o
LI min manter o equilibrio equilibrio

« Alterne entre pular para a esquerda e para
a direita com ambas as pernas




FASE PROGRAMA PARA MENORES DE 15 ACTIVATE

Atividades com peso corporal ou de resisténcia com um parceiro para desenvolver a forca e o controlo através das partes inferior e superior do corpo e pescoco

[

Flexao com caminhada S:1 R:4

* A partir de uma posicdo vertical, aninhe-se e
Lunge para tras Nordic Hamstring Curl  S:7 R:7 Prancha lateral com elevacio da perna caminfe com as Maos afé chegar a posicao de

flexdo
S: 1 R:4para cada lado « Ambos os jogadores se ajoelham no chio, S: 1 R: 1 para cada lado

* Faca uma flexdo e regresse lenfamente até a
com o jogador dois a segurar os tfornozelos C/D:15s para cada lado (;. L~J ) X g
doi posicdo aninhada.
ojogadorum

. : ' « 0jogador um baixa lentamente o fronco 0 Come~ce por se deitar na Ia’feral,depois,eleveorronco » Aancando deve estalr'mais alta do que os om-
pé fraseiro apoiado na ponfa do mesmo para a frente numa queda controlada do chéo para formar uma linha reta desde os ombros bros durante o exercicio

» Mantenha a anca nivelada com um angulo de « 0jogador um utiliza os bracos para aterrar até aos fornozelos
90° na perna principal quando nao é possivel manter a descida * Repouse no antebraco e no pé por baixo

* Alterne a perna traseira a cada passo controlada * Eleve lentamente a perna superior a altura do ombro

e volte ao repouso sobre a perna inferior

+ Dé um passo para trés, o pé principal deve
estar diretamente em contacto com o chdo e o

Treino de afterragem, mudanca de direcdo e pliometria para desenvolver a poféncia e o controlo <y

PARTE . ~| Corrida vaivém até a extremidade "

do quadrado :
-|' b =~ ! S: 1 R: 2 para cada direcdo ﬂ

» Comece de pé com os pés afastados a largura dos
3min JEE8 . ombros e
b » Ao sinal do treinador, gire e corra até a extremidade resisténcia
=" OADE - do quadrado S: 1 R: 1 para cada dire¢éo

Movimentos do pescogo com

e * Quando estiver a 2-3 passos da extremidade, fixe a C/D: 10 s para cada direcéio

parte exterior do pé e volte a posicdo inicial
+ Em pares, o jogador um tenta mover a cabeca

em varias dire¢des enquanto o jogador dois con-
Broncos traria 0 movimenfo com alguma resisténcia
A ) ) ) 2 p » Direcdo das forcas a aplicar: queixo ao peito
» Comece numa posicdo aninhada, impulsione os pés para tras para adotar (i950), 0l s e e (ExisTsse), ol 5o
uma posicao de flexao et :
P (; ) o 1 ombro (flexdo lateral para a esquerda e para a
+ Com auxilio dos bragos, e de forma explosiva, empurre o fronco na dire¢ao = direita), olhar por cima do ombro (rotacio para a

dos pés para ferminar numa posicdo aninhada esquerda e para a direita)
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