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Sobre o treinador:

SOU LEANDRO GARCIA

Profissional de Educacao Fisica
a 21 anos

4

Especialista em Treinamento -
Desportivo e Apaixonado por Gestao

Mestrando Ciéncias da Saude i 77\
Escritor R
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

Qual significado posso dar para

ATLETISMO PARALIMPICO?
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

SIGNIFICADO

AQUI O TREM
PROSPERA.

GOVERNO
DE MINAS
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SIGNIFICADO
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

NO CAMPO SENTADO
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

NA PISTA COM CADEIRA
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NA PISTA COM PROTESE JMIP
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JIMIP
NA PISTA COM GUIA
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NO SETOR SALTO COM CHAMADOR
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

AS RUAS

W ACNTN

marileusa
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO
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GRUPOS DE ATLETAS

- FISICA

- Classificacao Funcional

 VISUAL

- Classificacao Oftalmologica

« INTELECTUAL

- Classificacao Psicologica
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CLASSES FUNCIONAIS JIMIP

EM PE T42; T43; T44; T45; T46; T47; T61; T62; T63; T64

PISTA
CADEIRA T51: T52; T53: T54
AMPUTADO :
EM PE F41; F42; FA43; F44; F45; F46
CAMPO
BANCO F57
EM PE T35;: T36; T37: T38
PISTA CADEIRA T31:T32; T33;: T34
PARALISADO CEREBRAL PETRA T71;T72
EM PE F35;: F36; F37; F38
CAMPO
BANCO F31; F32; F33: F34
Sl EM PE N caracteristico
LESADO MEDULAR CADEIRA T51: T52; T53; T54
CAMPO BANCO F51; F52; F53: F54: F55; F56; F57
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CLASSES OFTALMOLOGICAS

PISTA EM PE T11
CEGUEIRA ,
CAMPO EM PE F11
PISTA EM PE T12; T13
BAIXA VISAO ,
CAMPO EM PE F12: F13
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

CLASSES INTELECTUAL

PISTA EM PE T20

DI ,
CAMPO EM PE F20

INTELECTUAL X VIRTUS

. PISTA EM PE II1
CAMPO EM PE II1
PISTA EM PE II2

DOWN* ,
CAMPO EM PE II2
PISTA EM PE II3

TEAX :
CAMPO EM PE II3
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~ JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

« PLANO DE CARREIRA

- Nivel

- Categoria

 INDICADORES

- Performance (avaliacoes fisicas bem definidas)

- Gestao (metas claras, objetivos especificos)
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CALENDARIO ANUAL

» NIVEL ESCOLAR
- JEMG
- MEETING
- InterCentros
- Circuito Escolar CTPB/SP
- Paralimpiadas Escolares

%AM A GOVERNO AQUI O TREM
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CALENDARIO ANUAL

« NIVEL ESTADUAL

- CAMPEONATO MINEIRO ???
- JIMI PARADESPORTO
- MEETING MG
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CALENDARIO ANUAL

« NIVEL NACIONAL

- MEETING OUTRO ESTADO
- CAMPEONATO BRASILEIRO
- CIRCUITO CAIXA ETAPA NACIONAL

GOVERNO AQUI TREM

™ DE MINAS



CALENDARIO ANUAL

« NIVEL INTERNACIONAL

- DESAFIO INTERNACIONAL
- OPEN INTERNACIONAL
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f JIMIP
CALENDARIO ANUAL

. NIVEL SELECAO BRASILEIRA

- GRAND PRIX MUNDIAIS - GP
- JOGOS PARASULAMERICANOS
- JOGOS PARAPAN

- CAMPEONATO MUNDIAL

- JOGOS PARALIMPICOS

- PARAPAN JOVENS

- MUNDIAL DE JOVENS

- GYMNASIADE
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MODELO PEDAGOGICO

+ INICIACAO AO ALTO RENDIMENTO

- Foco nas qualidades fisicas

- Treino fisico com implementos
- Experimentacao

- Iniciacao

- Aperfeicoamento

- Treinamento

- Rendimento
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

TREINAMENTO DESPORTIVO

PERIODIZACAO
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

PASSO 1

ATIVIDADE PERFIL OBJETIVOS

i 0
Atleta desde 2013. Aproveitamento de 95% das

Salto Distancia Melhor marca pessoal em 2025 = 6,00m.
Fez 31 anos em 2025.

sessoes.
Liderar Ranking Mundial 2026
Recorde Mundial 2026 = 6,05

iAM A GOVERNO AQUI O TREM
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JIMIP ,
PASSO 2 - CALENDARIO

SISTEMA DE GRAU DE

MODALIDADE COMPETICOES DURACAO DISPUTA IMPORTANCIA*

Atletismo/Salto DESAFIO CPBXCBAt : :

Distancia 04.02.2026 >h Final Direto .
Atletismo/Salto DESAFIO CPBXCBAt : :

Distancia 03.03.2026 >h Final Direto i
Atletismo/Salto | ETAPA NACIONAL

Distancia CIRCUITO 2 Dias Final Direto ++

08 A 10 Marco 2024

Atletismo/Salto Jogos

. . . 9 Dias Final Direto +++
Distancia Parasulamericanos
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PASSO 3 - ESTRUTURAL

Salad . .. .~ .
aia 8¢ Pista Fisio Nutricao Psico

Musculacao

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado
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JIMIP
PASSO 4

CARACTERISTICA METABOLICA

ATIVIDADE TLI:::A%E METABOLISMO METABOLISMO SUBSTRATOS PARA AS
UTILIZADAS DETERMINANTE| PREDOMINANTE ACOES MOTORAS

PCr, Glicogénio, Acidos
Graxos.

Atletismo/Salto
Distancia

Tipo lell Anaerobico Anaerobico
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JIMIP
PASSO 5

CAPACIDADES E GRAU IMPORTANCIA

ADAPTACOES |DETERMINANTE | PREDOMINANTE AUXILIAR

Hipertrofia
Neural
Coordenacgao
Flexibilidade
Reacao
Aceleracao
Composicao
Corporal

++
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PASSO 6

MACROCICLO

adaptacdo neural LR DL
Ll DLl coordepna g:':‘10 flexibil’ida SRCCLEL Recupera
OBJETIVOS DO MACROCICLO: | hipertrofia,flexibilidad Seidi composigio S
.~ de, composicao ¢do ativa
e, composi¢ao corporal . corporal,
corporal, aceleragao I et
Meses DEZ JANEIRO FEVEREIRO MAR
Periodos Preparagdo GERAL ESPECIFICO COMPETITIVO T
Mesociclos CONTROLE T
Microciclos Semanais 3 4 1 p 3 4 1 ] 3 |4 1 2 (3

Paradesporto
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JmIP PASSO 7 - CONTROLE

Objetivos do Macrociclo: Identificar perfil motor, Perceber ganho de for¢ca nos | Perceber evolugao da Recuperac¢a
antropométrico, composicao | testes fisicos. Perfil coordenacgao, o ativa
corporal e clinico apds antropométrico se Composicao corporal
periodo de transi¢cao anterior | aproximando do perfil ideal prevista,

e propor varia¢ao para projetado.

proximos periodos.
Acompanhar resposta dos
estimulos desse periodo de
treino

Meses — Dz | UANERO FEVEREIRO vk
Periodos Preparagdo GERAL ESPECIFICO COMPETITIVO -

Mesociclos CONTROLE COMPETITIVO

Microciclos Semanais

Controle

Testes Fisicos

Antropometria

Testes Laboratoriais

Avaliacao Nutricional

Testes de controle de treino X X X X X X X X X X
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JMIP pASSO 8 — CAPACIDADES GERAIS

CAPACIDADES PERIODO PERIODO PREPARATORIO |  PERIODO PERIODO
GERAIS PREPARATORIO GERAL ESPECIFICO COMPETITIVO | TRANSITORIO
Resisténcia Aerdbica ++
Resisténcia

Anaerdbica :
Resisténcia de Forca +
For¢ca Maxima +
Poténcia +
Velocidade +
Flexibilidade +
Coordenacao +
Agilidade * N +++ +

Paradesporto
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JMIP pASSO 9 — ENFASE ADAPTATIVA

PERIODOS PREPARACAO GERAL ESPECIFICO COMPETITIVO T
A . sead v, Fseniele, Tadsii ede adaptacao neural, coordenacdo, adaptacao neural, coordenagao, Recupe
Enfases Ada ptatlvas com c;si %o cor o’ral ’ flexibilidade, composicdo composicdo corporal, aceleracdo, racdo
. £ corporal, aceleragao reagao ativa
MeSOCiCIOS BASE CONTROLE COMPETITIVO T
Microciclos Semanais 2 1 2 1
Hipertrofia o+
Neural
Coordenacao
Flexibilidade
Reacao

Aceleracao
Composicdo Corporal

Paradesporto
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JMIP pASSO 10 ~ CARGAS DE TREINO

CONTROLE
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JIMIP 3
PASSO 11 — SESSOES

PERIODOS PREPARACAO GERAL ESPECIFICO COMPETITIVO T
A . cdeEds neurEl, e, Tedsiikde adaptacgao neural, coordenagdo, adaptacdo neural, coordenagao, Recupe
Enfases Ada ptat“IaS com (;si %0 cor o'ral ! flexibilidade, composi¢cdo composicdo corporal, aceleragdo, ragdo
posic P corporal, aceleracao reacao ativa
Mesociclos BASE CONTROLE COMPETITIVO T
Microciclos Semanais 4 3 4 4 1 3
Hipertrofia 3 2 2 0 0 0
Neural
Coordenacao
Flexibilidade

Reacao

Aceleracao
Resisténcia aerdbica
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PASSO 12 — O TREINO
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JOGOS DO INTERIOR DE MINAS PARADESPORTO

({WI.ARRTI IN i} i) j Y1)

“QUEM NAO PLANEJA;
ESTA PLANEJANDO FALHAR?

* AM GOVERNO

M
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