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PREPARACAO FiSICA DE ATLETAS
DO SANTA MONICA

A preparagdo fisica é um treino complementar aos
treinos técnicos e taticos das modalidades esportivas
de formagdo realizadas no Clube. O Santa Modnica
conta em sua Equipe Multidisciplinar com quatro
preparadores fisicos que atendem as oito diferentes
modalidades do projeto de formacdo de atletas, a
partir dos 10 anos de idade até adultos. As modalidades
atendidas sdo Badminton, Tiro, Gindstica Ritmica,
Judd, Nado Artistico, Natagdo, Ténis e Voleibol.

O principal foco desses treinos complementares
é desenvolver as capacidades fisicas necessarias
para modalidade praticada pelo atleta. Dentre as
capacidades, destaca-se a forca muscular, considerada
base para execuc¢do de grande parte das tarefas motoras
especificas do esporte. Além de promover a melhora do
desempenho e prevengdo de lesdes, fatores essenciais
para a performance dos atletas, a literatura cientifica
mostra que o treinamento de for¢a traz diversos outros
beneficios para criangas e adolescentes, sobre tudo
atletas.

Um programa de prepara¢do fisica adequadamente
planejado e supervisionado pode proporcionar
aos jovens praticantes de esportes aumento da
forca e poténcia muscular; diminui¢do do risco de
doengas cardiovasculares; melhora do desempenho
de habilidades motoras; maior resisténcia a lesdes
provenientes do esporte; melhora do bem-estar

psicossocial dos jovens; desenvolvimento hdbitos
saudaveis de pratica de exercicio fisico que tendem a
perdurar durante toda a vida.

O Santa Monica fornece a infraestrutura de duas salas
para realizagdo dos treinos fisicos, que contam com os
equipamentos e materiais de qualidade, fornecidos
pelo Comité Brasileiro de Clubes - CBC.




