SPREPARACAO FiSICA™
" EMOVIMENTOS EFICIENTES

DESENVOLVIDO POR RAFAEL TONET

PREPARADOR FiSICO DAS SELECOES BRASILEIRAS DE IPSC



O OBJETIVO DESTE CONTEUDO:

« Oferecer conteudos e dinamicas exclusivas voltadas para os atletas e entusiastas
do IPSC.

« Melhorar a preparacao fisica, controle corporal e economia de movimentos
durante as provas.

« Garantir: Seguranca no deslocamento.
« Maior desempenho energético com menos esforco.

« Aprimoramento fisiologico e artrocinematico (movimentos articulares eficientes).




<MODULO 1D

FUNDAMENTOS DO
PREPARO FiSICO
PARA IPSC




AULA 1: INTRODUGAO AO
PREPARO FiSICO NO IPSC

« Objetivo: Apresentar aimportancia do preparo fisico para a performance no
IPSC.

« OqueeolPSCecomo osfatoresfisicos influenciam diretamente o
desempenho.

« Almportancia daexplosao muscular, controle corporal e resisténcia no esporte.

« Beneficios principais: Melhor tempo de resposta, maior eficiéncia nos
movimentos prevencao de lesdes e economia de movimentos.

MODULO 1:
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AULA 2: TECNICAS EXCLUSIVAS
APLICADAS AO ESPORTE

« |Influéncia das Correntes Europelas no preparo fisico e como aplica-las:
« Corrente Holandesa (Frans Bosch): Controle motor e estabilidade corporal.
» Corrente Russa: Forca maxima e explosiva.

. Integracao dessas tecnicas com as demandas especificas do tiro pratico.

« Aplicacao pratica: Como combinar esses metodos em um programa de treino.

MODULO 1:
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NI ODULQ 2: _}

DESENVOLVIMENTO
DE FORCA,
RESISTENCIA E
VELOCIDADE




AULA 3: TREINAMENTO
INTEGRADO PARA O IPSC

« Valénciasfisicas e habilidades motoras especificas para o IPSC.
« Principios dos sistemas dinamicos voltados para atletas do tiro pratico.

« Movimentos compostos e sua aplicacao pratica, na musculacao convencional vs
sistemas de treinamento aberto.

« Agachamentos, deslocamentos com resisténcia, saltos direcionais e movimentos
de forcaadaptados ao IPSC

« Objetivo: Transferéncia de forca e controle corporal no deslocamento em pista.

MODULO 2:
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AULA 4: CORRENTE RUSSA
APLICADA AO PREPARO FISICO

» Introducao ao método Complex: desenvolvimento daforca explosiva e rapida.

 Treinos que combinam forca isometrica, explosao e velocidade.

« Aplicacao especifica: Simulac&o de tarefas competitivas do IPSC com integrac&o ao
treinamento de forca.

« Plano pratico: Como Incorporar €sses exercicios no treino semanal.

MODULO 2:
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AGILI DADE 4

DESLOCAMENTO E

PREVENCAO DE

LESOES.




MODULO 3:

AULA 5: VELOCIDADE E PRECISAO
NOS DESLOCAMENTOS

 Tecnicas avancadas para aprimorar a agilidade e o tempo de resposta.

« Movimentacao lateral, diagonal e transicoes rapidas entre posicoes.

« Treinos especificos:
« Saidada startline, mudancas de direcao e chegada aos postos de tiro.

« Dicas para maior economiade movimento e prevencao de lesdes durante deslocamentos rapidos.

» Forca, reativa e tabela de milissegundos.
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AULA 6: SISTEMAS DINAMICOS NO IPSC

« OqueeaCorrente Holandesa (Frans Bosch)?
« Analise de movimentos, controle motor e melhora da estabilidade (sistema de 4 barras)

» Integracao dos trés pilares do corpo: cintura pelvica, core central e cintura escapular. Para
melhorar transmissao de forcas, controle motor e estabilidade (biomecanica funcional)

« Treinos direcionados para o controle corporal durante disparos e deslocamentos.

« Aplicacao pratica: Exercicios que fortalecem o equilibrio e precisao dos movimentos.

MODULO 3:
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RESISTENCIA
CARDIOVASCULARE
CONDICIONAMENTO
GERAL
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AULA 7: CONDICIONAMENTO
CARDIOVASCULAR PARA IPSC

« |Impacto do treinamento cardiovascular na performance do tiro pratico.
« Exercicios de altaintensidade (HIIT): sprints e circuitos especificos para o esporte.
« Tecnicas derespiracao para manter o foco e controle em situacoes de alta pressao.

« Exercicio de Sprint para fortalecer dinamicamente isquios x equilibrio de forca articular do
joelho. Trabalhando dentro da especificidade do movimento.

MODULO 4:
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AULA 8: TREINOS COMBINADOS PARA
CONDICIONAMENTO COMPLETO

« Integracao dos metodos: Corrente Russa, Corrente Holandesa e resistencia cardiovascular.
« Exemplos de treinos combinados semanais para desenvolvimento fisico geral.

« Culdados pos-treino:

« Tecnicas atuais derecovery, acelerando arecuperacao muscular e prevencao de fadiga.
Como 0 uso de sauna, liberacao miotacial, botas de compressao, entre outras tecnicas.

MODULO 4:
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MENTALIDADE E
CONTROLE DO CORPO




AULA 9: FOCO E CONTROLE MENTAL
DURANTE O PREPARO FiSICO

« Importanciado alinhamento mental com a pertormance fisica no IPSC.
 Estrategias de concentracao e controle emocional durante treinos e competicoes.

 Tecnicas parareduzir estresse, aumentar a conflanca e melhorar a execucao sob pressao.

MODULO 5:
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AULA 10: PLANEJAMENTO DE
TREINOS E PERIODIZACAO

« Como estruturar um plano de treinos semanal e mensal para evolucao progressiva.
« Alternanciade carga, volume e intensidade para evitar lesdes e otimizar a performance.

« Importancia do descanso ativo e recuperacao no ciclo de treinamento.

MODULO 5:
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MODULO 5:

AULA 11: NUTRICAO E HIDRATACAO
PARA ATLETAS DE IPSC

« Estrategias nutricionais para pre-prova, dia de prova e recuperacao.
« Suplementacao adequada para as demandas fisiologicas do tiro pratico.

« Importancia da hidratacao: Calculos praticos para que cada atleta gerencie suas necessidades hidricas.
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VISAO GERAL DO
PROGRAMA

Este programa oferece uma abordagem
progressiva, metodologica e pratica
para atletas de IPSC que buscam:

« Melhorara performancefisica e tecnicas
plomecanicas.

« Prevenirlesoeseaumentara
longevidade no esporte.

« Desenvolver um controle corporal
eficiente aliado a precisao e velocidade
exigidas pelo tiro pratico.

VELOCIDADE

DVC

POTENCIA

PRECISAO
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“A preparacao fisica eficiente e o
diferencial que separa um bom atleta de
um atleta campeao no IPSC?”




PILARES DO METODORT

~ CONTROLE
A CONEXAO ENTRE A POSTURAL DURANTE
PREPARO FiSICO. Do MENTOS

ADAPTACAO DOS METODOS (CORRENTES RUSSA E
HOLANDESA) PARA DIFERENTES NIVEIS DE ATLETAS:
INICIANTES, INTERMEDIARIOS E AVANCADOS.



