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1 - INTRODUCAO

~

Cs grandes resultados desportivos de hoje s@o produtos dos descobrimentos cientlficos
que aparecem a cada dia e também do emprego nas organizagdes de tremamentu de uma {eoria
organizaclonal em evolugao ’ '

_ As- organizagbes de treinamento desportivo de alta competicdo estao sempre

referenciadas na logica, na racionalidade, na metodologia cientifica de treinamento, nos recursos
disponiveis, nos prazos existentes, e principalmente nas dapacidades e talentos em termos
organizacionais dos responsaveis pelo seu desenvolvimento.

Para atingir-se um grande rasultado no contexto atual desportivo, ha necessidade da
formulagao de metas alcangéveis a diferentes prazos de preparagéo, e @ imprescindivel gue
sejam previstos mecanismos de reajustamentos (feedback), pois certamente surgirdo novas
variaveis nao identificadas no planejamento do treinamento, ou até modificagdes significativas
nas variaveis jé consideradas.

Por Periodizagéoe compreende-se a diviséo do ano do treino, em periodos paticulares de
tempo com objetivos e contelidos bem definidos; é uma abordagem progressiva, seqilencial e
sistematica do planejamento e organizagac do treinamento, e todas as qualidades biomotoras
numa estrutura ciclica.

A Periodizagao do treinamento pode ser vista como uma parte isolada do todo, que é, o
planejamento do treino.

‘A Periodizagao constitui uma fase do processo de unir todas as varigveis, que constituem
0 programa de preparagao dos atiétas.

A razfo desta divisGo baseia-se no fato de se saber hoje, que qualquer afleta ou equipe,
n&o pode manter permanentemente um nivel elevado de rendlmento desportivo durante toda a
época de tremamento

O estado de capacidade de rendimento étimo que o atleta alcanga em cada fase de seu
desenvolvimento & chamado de Forma Desportiva,

Para msihor entender a periodizagéo, é importante conhecer seus objetivos:
1 - identificar as dreas de pricridade;
2 - preparar para o aprimoramento do desempenho 6timo,

3 - preparar para um climax definido para a temporada ou um desempenho de pique quando
negessario,

4- preparagdo da careima a longo prazo;
5. avalia¢@o aumentativa do progresso visando a meta.

A Periodizagao esta intimamente ligada & nogao de faseamento da forma desportiva, ou
seja

- uma primeira fase de desenvolvimento em que os atietas adquirem uma base geral e especmca
para melhorar o seu rendimento;



-uma segunda fase de conservagao dos niveis superiores pela manipulagéo da carga;
. -
- uma terceira fase de redug&o ou quebra temporaria dos niveis de rendimento,

~ Estas fases, cuja duragdo ¢ variavel de modalidade .para modalidade, terdo
- necessariamente de ser respeitadas, pelo fato que, constituem momentos de estados sucessivos
de um processo biologico representando as adaptagbes funcionais que se processam no
organismo dos despomstas

E lmportante que se tenha presente, que os atletas nao respondem todos da mesma
tnaneira aos programas de treino.

Poucos s&o o0s alletas que aicangam os seus melhores resultados, ou mostram a sua
melhor forma, nas competicdes em que se esperam resultados maximos.

Alguns encontram a sua forma “méxime”, antes, ou dep0|s do previsto, ou simplesmente,
nao rendem nas competigdes ou jogos mais importantes.

Convém determinar e compreender as d[flculriades lndlcadas para desenvolver a forma
desportiva.

Da analise pratica da reagao dos atletas as cargas de treino, € possivel distinguir dois
tipos :

1 - tipo SIMPATONICO que alcangam um alto grau de preparagdo com uma relativa rapidez,
mantendo contudo, sua forma desportiva durante um curto periodo de tempo;

2 - tipo VAGOFONICO que slcangam a sua forma muito lentamente conservando-a durante um
longo peticdo de tempo. : :

Para que os objetivos da construgéo da forma desportiva sefam atingidos, ¢ necessario
um controle rigoroso, para encontrar o momento 6timo de aplicagdo da carga e de selegéo dos
respectivos metodos de treino, adaptados ao tipo de atleta a que se dirigem.

- Naturalmente, que existe uma gama de aspectos psicoldgicos e sociais, que poderao ser,
igualmente responsave! por um fracasso.

Cremos que ¢ muitissimo importante que o treinador distingua entre o seu grupo de
atietas, os diferentes tipos emstentes para poder encontrar o8 methores programas individuais no
decurso da época de freino.



Chama-se periodizagdo de um treinamento desportivo de alto rendimento, a divisdo do
mesmo em etapas, as quais de um modo geral terao como propésntos

1 - estabelecer um prognéstlco em base na constatagao das posslbllldades de performance dos
atletas, em fungdo do tempo disponivel e do potencial diagnosticade no que diz respeito a
recursos humanos, financeiros e materias existentes e sempre com uma referéncta direta -dos
niveis de treinamento e resultados anteriores dos futuros adversarios;

2 - canallzar 0s estimuios iniciais de treinamento para que os atletas obtenham a chamada
condigao, que devera constituir-se no suporte para uma forma desportiva 6tima;

3 - preparar os alletas para que possam atingir a forma desportiva desejavel numa determinada
época, a qual devera corresponder a época da competlc;ao

4 - prosseguir nos estimuios de treinamento para que o0s atletas se apresentem durante
competigbes com a forma alcancgada; :

5 - orientar a redugéo de estimulos de treinamento em épocas determinadas, para que héja uma
recuperacgéo fisica e psicologica, a qual podera servir de meio para que maiores niveis de
trelnamento ede performance possam ser atingidos num futuro préximo,

Pode-se citar DICK (1976), MATVEIEV (1977) e os principais treinadores romenos
(GHIBU/1975), camo defensores intransigentes da divisao de treinamento am periodos. -

A literatura divide o processo de treinaménto em4 péﬂodos, perfeitamente diétintos:
1° Periodo: Pe_rlodo Pré-Preparatério
2° Periodo: Péﬂodo Prepératério
3° Periodo: Periodo de Competigéo
4° Perlodo: Peﬂ.odo de Transi¢ao

O Perlodo Pre-Preparatério, - comespende a uma tomada de postgao inictal & uma
formulag&o de caminhos adequados 4 partida do treinamento.

O Peilodo Preparat6rio compresnde a utilizagao dos meios extstentes paraa aqu13|9ao da
forma desportiva.

O Perlodo de Compehga se caractenza por procedlmentos no sentido de manter a forma
alcangada.

O Periodo de Transi¢do abrange uma redugdo necessaria ¢ racional no nivel de forma
desportiva alcangada, para que haja uma reestruturagao positiva do organismo e sejam criadas
condigbes favoraveis para que possam ser atingidos niveis mais altos na préxima preparacao.



2.1. - O PERIODO PRE-PREPARATORIO

Perlodo fundamental para a maximizagéo no processo de’freinamento. pois & nele que
sa0 levantadas fodas as varidveis a serem envolvidas; dentro de um enfogue estritamente
organizacional pode-se dividir o perfodo pre-preparatério em 03 fases:

!

Fase 1 - Fase de levantamento das variaveis de intervengéo, de elaboragéo do anteprojeto de
treinamento e de mobilizagéo de recursos;

Fase 2 - Fase de diagnéstioo,

Fase 3 - Fase de plangjamento do treinamento.

1 - Fase de levantamento das varidveis de intervencéo

Nesta fase identificamos todas as varidveis que intervirdo no processo de treinamento e
as suas possibilidades de intervencdo para, de posse desse levantamento, formular-se um
anteprojeto de treinamento. Esse anteprojeto pode ser entendido como um pré planejamento, isto
e, um planejamento elaborado sem um diagnostico pregedente, mas qua oferecera diretrizes para
a formulagdo definitiva a ser estabelecida mais tarde. (TUBINQO, 1984) '

Esse ante projeto indicara as diferentes diregbes de treinamento nZo permitindo que os
primeiros passos dos responsaveis do mesmo possam fugir as indicagbes consideradas mals
adequadas e assim sejam evitados prejufzos irrecuperdvels na preparagio a ser iniciada.

No levantamento das variaveis que inteivirdo no treinamento, o primeiro passo devera

estar comefacionado com ¢ objetivo geral, isto €, um .estudo da competicGe alvo, ou mais
precisamente, deve-se levantar todos os dados posslvels sobre a qual serao destinados os
'proced(mentos futuros. :

O passo seguinte sard um estudp de disponibilidades, em outras palavras, abrange o
levantamento de recursos humanos, financeiros, @ materiais que podem ser mobilizados.

O terceiro passo serd a elaboragdo do anteprojeto, o qual, com base nas variavels
levantadas no estudo da competicéo-alvo e no estudo das disponibilidades, certamente propiciard
as direg0es iniciais que servirao de base para o planejamento & ser tragado apés o diagnéstico.

O quarto e tltimo passo dessa fase setd a mobilizagdo de recursos para o inicio das
acoes de treinamento, pois j4 na fase de diagndstico, uma boa parte dos recursos necessarios
terdio que estar disponiveis. Na maiofia das vezes, essa mobilizagao de recursos ultrapassa o
periodo pré-preparatério e praticamente ocorre durante todos os perfodos de treinamento.

2 - A Fase de diagndstico

- E a parte mais operativa do periodo pré-preparatério, pais & nessa etapa que através de
sondagens especlificas, chega-se a uma tomada de posig&o inicial do treinamento. Na preparagéo
fisica, a fase de diagndstico compteende:



i- A identificagdo das qualidades flsicas necessénas para o desenvolwmento em
treinamento;

-~

_ 2 - A aplicagéo de testes fisicos especificos nas qualidades fisicas identificadas no item
acima; ' ' -

3 - Analise do est4gio de desenvolvimento de cada qualidade ﬁsica medida.

E ainda na fase de diagnéstico do perfodo pré-preparaténo que as pnmeiras providéncias
no controle medico dos atletas s&o reallzadas

3 - A Fase de planejamento

A terceira fase do perlodo pre-preparatério, consistird na elaboragéo de um'documento
bem amplo e abrangente, o qual constara de planos e programas. Um pracesso de planejamento,
segundo GENTILE FILHO (1976) devera ter como referéncia fundamental a agao que ele prepara,
acompanha e revé. Porisso, é imposio a um planejamento:

1 - que o processo seja dindmico, sempre aberto & revis@o e & introdug@o de novos
dados, sistemas e recursos; '

2 - que considere as inter-felagbes de decisdes e dos problemas numa perspectiva de
globalidade;

3 - que conte com a participagéo dos executores;
4 - que o tratamento dos problemas seja feito por meio de aproximagdes sucessivas;

5 - que a complexidade dos problemas exija a presenga de especialistas, os quais trarao
seus conhecimentos técnicos e suas capacidades de analise; -

6 - que o processo seja coordenado pelo Plansjador.

Para uma conceituagéo de planejamento e processo em treinamente desportivo, pode-se
dizer que: o planejamento num treinamento desportivo de alto nivel pode ser explicado pela
descrigio detathada de como os objetives formulados possam ser atingidos, e o processo de
planejamento consistira em reunir todas as atividades em rotinas eficientes e adequadas.

Em outras palavras, 0 planejamento resume-se na elaboragéo de planos operacionais nas
diversas preparagdes do complexo do treinamento a ser desenvolvido, ap6s a selegdo entre as
alternativas possiveis (métodos e procedimentos de treinamento conhecidos e vidveis de serem
aplicados), das altemativas consideradas adequadas e que serdo levadas a efeito,

E fundamental que se estabelega no planejamento, que as partes de um treinamento
desportivo devem ser permmaneniemente interdependentes, interrelacionadas e interatuantes.
Ficou claro no concelto de planejamento em um treinamento desportivo de alto rendimento, que a
premissa fundamental serd a formulagdo dos ohjetivos a serem at1ng1dos ao fmal do treinamento,
ou mether, durante a competigédo.



Ao conceituar-se objetivo como a “formulagdo explicita de resuitados a serem alcangados
por meio de operagoes” (TUBINO,1984), sera imptescindivel que se estabelegam objelivos
parciais especificos nas diversas preparagdes (Fisica, Tecnico-tatica e Psicoldgica), tendo como
referéncia as diferentes fases do periodo preparaténo {fase bésuca ¢fase especfflca)

Verifica-se gue um objetlvo de tremamento desportivo sera sempre uma situagéo nova
desejada e que o mesmo devera alingir. E importante que os objetivos sejam descritos em metas
individuais. de perfarmance. Nos desportos coletivos estas meatas sdo mais dificeis de serem
formuladas, pois véo depender de muitos fatores subjetivos, mas nos desportos individuais a
estimagao de recordes pessoais &€ um dos exemplos mais validos.

. A descrigdo cometa dos abjetivos, em bases operacionals, permitira para todas as

pessoas envolvidas no treinamento, uma viséo projetiva dos componentes de chegada nas

diversas preparagbes e partes do treino. Além disso, os objetivos justificarao os meios de
preparagéo que serdo utilizados e servirdo por ocasido das competigoes, de indicadores seguidos
de avaliagdo dos programas empregados. :

Além de abranger os objetivos de referéncia, ¢ plangjamento do treinamento constara dos
planos de preparag&o fisica, técnico-tatica e pszcologlca 0s quais serdo divididos em programas
para as suas diferentes fases. o

Como orientagao para a confecgdo dos planos, recorre-se a GENTILE FILHO {1976), o
qual diz que um plano ¢ a explicitagao das decisbas para so passar da atividade inteiectual a
atividade pratica, nao intemrompendo o processo de planejamento. Esse autor ainda explica que -
um plano contera uma série de programas. Para que se possa oferecer 0 maior nimero possivel
de subsidios para a formulagée de programas num planejamento de treinamento dssportivo de
alta competigéo, relaclonam-se abaixo enfoques considerados fundamentais em quaisquer tipos
de programas. Ei-los: :

1.- Estimativa do Volume de Treinamento - Deve-se recorrer para esta estimativa aos resultados
dos testes fisicos aphcados aos resultados antenores ea outras lnformagoes drspon[vets em
regtstros : : :

' 2 .Estimativa de Intensldade Pode ser felta em fungao da densidade de treinamento em relagao

acte mpo

3- Programagao dos tipos de trabalhos espec{flcos a serem empregados caso se trate de a|guma
fase de preparagio téonica ou tatica. - - :

4 . Determinag:éd dos locais dé atividades (pistas, campos, salas especiais etc) e .dos materiais
que serac empregados.
5 - Formulagdo dos Macrociclos, Mesociclos e Mlcroctclos

- © - ldentificagdo dos aspectos dommantes dos CICIOS isto &, mdicat;ao de qualidailes fisicas,

fundamentos {écnicos e esquematizaqao tatlca aspectos psmo!églcos que devem ser
objetivados. _ _

7 - Descricdo dos tipos de acompénhamento medico que serdo necessArios.
8 - Previsio des competigbes tesies. que adantecerao nessa fase.

9 - Indicagdes de épocas certas para estudos de avalla&ao do treinamento cumpndo por parte
dos treinadores. '

i0
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2.1.1 - O PERIODO PREPARATORIO

Visa fundamentalmente aumentar os niveis de possiblfidadés funcionais do organismo e
das qualidades fisicas hecessarias para o desporto eleito, assim como, desenvolver os atos
motores especlficos dessa modalidade e ainda criar condigdes psicologicas Tavoraveis para as
atividades despottivas em expectatwa tudo isso buscando a aquisicdo de forma despottiva
ambicianada no planejamento do treinamento.

Deve ser dividido em 2 fases bastante distintas:
1 Fase - Fase Bésica;
v Fase - Fase Especlfica.
A Fase Basica do Periodo Preparatério, tera como ‘objetivo, a.
1 - Elevagao do nivel de Preparagao Geral;
2 - Criagdo de bases para um desenvolvimento 6timo da fase especifica.

Enfim, pode-se sintetizar os objetivos dessa fase numa busca & chamada “condigéo”, Isto
guer dizer que toda a preparagao devera estar direcionada para a construgdo de alicerces sélidos
que possam permitir a elevagao posterior aos niveis de forma desportiva que seréo perseguidos
na fase seguinte. Sem duvida, os alicerces mencionados podem ser perfeitamente traduzidos
pelo vocabulo condicio

E imprescindive! afitmar que a variavel de mais énfase na fase bésica do Perfodo
Preparatdrio sera o Volume de Treinamento, e que a varidvel lnten51dade nhac sera muito
referenciada nessa etapa.

Em outras palavras, pode-se dizer que o Principlo da Sobrecarga devera ser aplicado
principaimente na quantidade e nao na qualidade de trabaiho.

A Fase Basica do Perfodo Preparatério compreenderd na preparagdo técnico-tatica, a
busca de uma melhoria nas qualidades especificas (fundamentos) do desporto em preparagéo.

Na prepardgao lisica, a Fase Basica constara da preparagéo fisica geral, enguanto que na
preparagao psicolégica os procedimentos sugernidos visardo especialmente a canalizagao dos

mecanismos psicologicos dos atletas para os aspectos Julgados essenciais no ponto de vista
emocional.

E interessante observar que a énfase prolongada na sobrecarga de treinamento sobre o
Volume retardara a eficacia da abordagem direta do mesmo na varidvel Intensidade. Muitos
autores chamam esta passagem de Fase Basica para Fase Especifica, de Periodo de Transigao
do Periodo Preparatério, o qual ¢ diferente do Perlodo de Transigdc j& mencionado. Esta
observacao explica o fato de um grande nimero de processos de treinamento nép conseguirem
chegar & forma desportiva objetivamente, onde uma simples avaliagdo mostraria que a fase
basica se prolongou demasiadamente.

A Fase Especlfica do Periodo Preparatério terd como objetivos principais:
1 - A transformag&o do nivel de preparag&o geral obtida na fase anterior para um nivel elevado de

preparacao especifica do desporto em treinamento;
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2 - Levar os atletas ao "PEAK" (plco) do treinamento, sendo que “peak” & a palavra usada para
expressar o dpice da forma desportiva de um atleta (PIRES/GON(;ALVESHQBS).

Assim, pode-se resumir os objetivos desta Fase, dizendo que essa etapa deve sair da
conds;:ao adquirida e chegar & forma desportiva desejada.

Adaptando-se estudos de MATVEIEV (1977), o qual opefacionalizou a Forma Desportiva
sob os pontos de vista psicoldgico e fisioldgico, pode-se apresentar as sequintes caracteristicas
desse imporante conceito de treinamento desportivo; :

1 - Capacidade de executar um trabalho muscular especifico a um nivel funcional tdo alto, que
nao seja possivel alcangar quando o glieta néo se encontrar em forma;

2 - Evidéncia de uma racionalidade das fungGes organicas, devido a uma coordénagéo adeguada
entre os trabalhos e as possibilidades funcionais do organismO'

3 - Estabilidade em termos de nivel e possnbmdades de adaptac;ao a atos motores mais
complexos; .

4 - Viabilidade de uma recuperagdo mais rapida a esforgos maximos e sub-méximos;

5 - Elevagdo das possibilidades de uma orientagéo consciénte tos movimentos (habitos motores)
necessarios para a modalidade em preparagao, como também, para as mann‘estagoes criadoras -
de ordem tética;

6 - Predisposigdes favordveis de ordem ﬁsrca tecnica, tética e psxcolégica para as competigdes
desportivas; o

Na Fase Especlfica do Perfodo Preparatério, a énfase principal na aplicagéo do Principio
da Sobrecarga, sera na variavel Intensidade, acompanhada de uma natural redugéo na referéncia
4 varlavel Volume. Pode-se completar a explicagao, dizendo que o foco principal sera o
incremento da qualidade (intensidade) e a diminuigéo da quantidade (volume) de trabaiho. -

Na preparacéao fisica, a Fase Especifica do Perfodo Preparatdrio, compreendera o
desenvolvimento da preparagéo fisica especlfica, onde os programas formulados buscardo uma
melhoria efetiva e considerdvel nas qualidades fisicas especificas para o &xito no desporto em
tretnamento. Na preparagao técnico-tatica, o trabalho prosseguira no qua diz respeito ao preparo
técnico, numa énfase na melhoria das habilidades especlficas (fundamentos) e iniciard uma
busca na obtengZo do conjunto no caso dos chamados desportos coletivos, devendo ainda
abranger uma chegada ap chamado “polimento” para a competigao.

O Polimento nada mais & do que o-aperfeigoamento final para que os atletas cheguem
nos dias das provas com todas as condigdes desejadas. E um apuro técnico-tatico, fisico,
psicolégico, fundamentado em cobservagtes dos tremadores e de todos os especialistas
envolvidos no esguema de preparagao.

A varavel Intensidade cohtinua mais enfocada do que a variavel Volﬂme nesta etapa final
da Fase Especifica do Periocdo Preparatdrio.

Na preparagao psicologica, a Fase Especifica do-Perfodo Preparatério do treinamento
prosseguira com os procedimentos mencionados na fase anterior, isto &, a continuacao da
elevacao dos niveis psicologicos dos atietas para a competigéa que se aproxima e a permanente
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mobilizagao dos mecanismos psicologicos para que possam suportar as pesadas ex1génc|as de
treinamento e de uma disputa de aita competigcao.

Convém, ainda, mencionar que durante todo o Periodo Preparatério,- independente de
fase, devera ocorrer a aplicagéo do plano de controle da alimentagéo dos atletas, assim-como um
efetlvo controle médico e dos seus hébitos de vida.

2.1.2 - 0 PERIODO DE COMPETICAD

Também chamado de Perfodo de Manutengéo, envolve fodo o tempo em que se
desenvolvem as competigbes e na maioria das vezes também abrange um pequeno periodo que
antecede as disputas principais, o qual recebe a denominagao de Fase Pré-Competitiva.

E justamente no Perfodo de Competigdo que ocorre a Fase denominada de “Tapper-Off*,
que ¢ uma etapa onde ha uma redugdo de treinamento para que todos os atletas consigam
mobilizar todas as possibilidades de maxima performance para as disputas.

E interessante acrescentar que no Perfodo de Competicio o treinamentd nio ¢
interompido, pois esse procedimento acametaria sérios - prejulzos -aos atletas. Para uma
colocagdo adequada desse Periodo, apresentam-se abaixo os 3 objetivos do masmo:

1 - Prosseguir o aperfetgoamehto das qualidades teécnicas & fisicas obtidas no final do Perlodo
Preparatdtio, de modo que os atletas mantenham a Forma Despotiva alcangada;

2 - Controlar e comigir através de estimulos de treinamento, os pontos criticos para as
petformances esperadas, na que diz rospeito a aspectos técnicos, taticos, flsicos e:psicoldgicos.
Em outras palavras, seria um acompanhamento diario e efetivo dos nivels alcangados, nao
permitindo que sejam reforgados negatwamente os possfve1s pontos fracos dos atletas

3 - Potenclalizar cada vez mais os chamados pontos fortes dos alletas, ja_que serdo justamente

eles que permitirao mais opgbes taticas aos treinadores," e ‘consequentemente malores
possibilidades de bons resultados.

2.1.3 -0 PERIODO DE TRANSICAQ

E o Periodo situado entre o Perfodo de Competicdo ou de Manutengdo recem-terminado e
o inlcio de um novo Plano de Treinamento. Este Periodo tem como finalidade provocar processos
de recuperagao nos atletas, depois dos exigentes programas de preparagéo desenvolvidos na
temporada de exaustivas competigdes disputadas. O Perlodo de Transi¢do deve constar de uma

" redugao racional de estimulos, a qual propiciara melos para que niveis mais elevados de forma

desportiva sejam alcangados na temporada seguinte A duragdo do Perlodo de fransi¢io
dependera do:

1 - Estagio de desenvolvimento atlético dos desportistas;
2 - Calendario estabelecido para a temporade seguinte,

3 - Plano de expectativa formulado, se for o caso.
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O objetivo principal de um Perlodo de Transicdo sera oferecer aos atletas um descanso
ativo para os mesmos, de modo que nao haja uma quebra da continuidade de treinamento e que
esses atletas ndo percam as condigbes para iniciar a preparagéo da proxima temporada num
nivel atlético superior ao comego da preparacao recém-encerrada As caracteristicas mais
lmportantes de um Perfodo de Transigéo, sao:

1 - A ndo programagao de competicao;
2 - A redugéo significativa do volume e da intensidade nas atividades ;
3 - A prética de atividades desportivas ou fisicas pof eleicdo dos proprios atletas;

4 - A recuperagao de possiveis lesoes sofridas e ndo curadas totaimente durante o treinamento
terminado.

Duracéo do Perfodo de Transicao

A duragio deste Perodo vai de quatro a seis semanas (MATVEIEV, 1977), estando
fundamentalmente relacionada com o nivel das solicitagoes a que 0 atleta foi sujsito nos Periodos
Competitivos precedentes. . :

Validade da utilizacao do Petiodo de Transicio

Se alguns autores se intefrogavam ha alguns anos atras, acerca da validade da utilizagéo
deste periodo, hoje em dia, a sua necessidade ¢ evidente, de modo a que o efeito das cargas de
treino sobre o organismo, bem como a enorme tenséo psicoldgica que os atletas afravessam no
periodo competitivo, nac venha a se transformar em sobretreino com as conseqliéncias
negativas que dal podem advir para o atleta.

Ho]e em dia esté provada a importéncia que um Periodo de Transigdo bem pianejado e
bem executado pode ter na evolugao permanente da prestacdo dos atletas, bem como nas
possibilidades de trabalho que v&o ser exigidas no Perlodo Preparatdrio seguinte.



3 -FATORES QUF CONDICIONAM A PERIODIZACAD

Como ja foi dito, existe uma unidade indispensavel entre a Periodizacdo e a Forma
Desportiva.

O caminho a percorrer até que o atleta atinja um rendimento &timo, deve ser organizado
com cuidado, nunca perdendo de vista a globalidade do processo anuat ou plurianual do treino.

O treinador deve ler igualmento presente que a periodizagdo esta condlcronada por
latores da organica desportiva, e pelas leis do treino, que vao determina-la. -

Os fatores que regem a pen‘odizagéo e 0s quais deve ser dada a malor atengdo, séo
fundamentaimente:

- Q quadro competitivo - que ira determinar a divisdo do ano nos diversos ¢icles, tendo-se
em consideraga@o as compelicbes mais imporiantes;

- As lejs principais do treino - que definem as sequéncias e contoudos dos diferentes
ciclos de treino, de modo a que o efeito da carga conduza a adaptagoes funcionais positivas.

3.1 - QUAORO COMPETITIVO

O calendario das competicies €, em nosso entender, a determinante principal da
periodizag&o do treino.

As federagBes compete, ao definirem as datas das provas, tomar tanto quanto possivel
em consideragho, a periodizacdo necessana ao processo de treino, pois, sem refirar a
importancia do calendario, que condiciona a preparagdo, faré respeitar de forma significativa os
processos de adaptagao fisiologicos & boa condugao do processo de treino.

Segundo MATVEIEV(1977), o Quadro Competitivo deve respeitar os seguintes principios:

1 - Distribuir as competi¢des de modo a que as mais imporiantes se concentrem num perfodo
competitivo. A durag¢io deste periodo estara limitada em principio, por um tempo 6timo, dentro de

cujos limites, os atletas s@o capazes de manter a sua forma tendo em conta, uma conmeta
estruturagao de treino;

-2 - O numero de competicbes deve servir, para uma melhora da capacidade de rendimento

despoitivo. O nimero de competiges e os intefvalos entre as mesmas deve atender, antes de
mais nada, & manutencéo e desenvolvimento da forma desportiva, Entdo, sdo estabelecidos

intervalos que n2o provoquem uma fadiga excessiva, mas sim, favorega a reestruturagdo e o
desenvolvimento da capacidade de rendimento desportivo;

3 - As Competigbes devemn ordenar-se de modo a crescerem em importancia e dificuldade; se o

periodo de competicho é extenso, introduz-se etapas  intermedidrias sem competigdes
importantes, S

4 - O periodo de competigao importante néo dave coincidir com datas que o atleta necessita para
& Sua preparagao geral, ou para a preparag:ao especiffica.
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Para estas datas, podem organizar-se competigbes gue controlem e ponham & prova o
treino no final do perlado preparaténo de forma a ndo interromper o trabalho previsto.

3.1.2 - AS LEIS OU PRINCIPIOS DO TREINO

!

Como ja foi dito anteriormente, a pericdizacao tem como objetivo principal, ©
desenvolvimento do atleta no senlido de este obter os mals elevados resultados desportivos.

Nesse sentido, a construgéo da forma desportiva, assenta no total respeito pelos principios que
fundamentam o treino desportivo, a saber. -

1 - Principio da Sistematizagdo do Processo de Treino

Para que um atleta possa atingir a idade da maturidade bioiégica favordvel & prestagdo de

resultados de nivel tecnico superior, & necessario que a sua careira seja devidamante
organizada,

A esta organizag&o, também chamada de "sistematizag&o”, comesponde a definicdo das
fases de preparagao com objetivos, contetidos, métodos, e meios de treinamento-adequado.

2 - A Unidade entre Preparagio Geral e Especlfica

E importante considerar a relagdo entre a formag&o geral e especifica, j& que estas

componentes estio indissoluvelmente unidas no mesmo processo de desenvolvimente da forma
desportiva.

86 & vidvel um progresso em qualquer modalidade, tendo por base o desenvoivimento

geral das capacidades funcionais do crganismo e do desenvolvimento muitiplo das possibilidades
flsicas e psicolégicas.

Assim, & necessdrio possuir uma preparagdo geral, em que se encontram desenvolvidas
determinadas qualidades como forga, velocidade, resisténcia, flexibilidade & a coordenagée, para
se poder atingir o maior nivel possivel de rendimento em cada modalidade desportiva.

3 - A Continujdade do Processo de Treino

Para que o atleta possa atingir a ditima etapa de sua formagdo methorando
progressivamente 0s seus resultados, € necessdrio que o processo de treino decomra ao longo
dos anos, visando o seu consiente aperfeigoamento.

Pelo fato de que as adaptagdes do organismo sé&o reversiveis, significa que, para que se
mantenham, o {reino deverd ser caractefizado como um processo que se prolonga de forma
continua, por todo o ano e por varios ancs.



.

A necessidade de continutdade vai determinar o progresso QO volume e da intensidade, .

componentes determinantes da periodizagéo do treino P

4- Q Aumento Progressivo da Carga’

E um fator necessério para o desenvolvimento do estado de treino do atleta.

Se ndo existir um aumento da carga, ndo se processarado no organismo as adaptagdes
necessarias ao progresso do atleta.

5 - Qrganizacao Clclica da Carga

Entendemos pela divisdo do processo de treino, em fases ou perfodos, em que o

desenvolvimenio das qualidades fisicas, técnicas e taticas terdo de ser cormetamente interligados
para possibilitar o desenvalvimento do atieta,

Fara que se possa conseguir esse desenvolvimento, a pratica tem demonstrado que os -
melhores, 18m sido oblidos a partir da organizagéo da carga em ciclos.
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4 - OS SISTEMAS DE PERIODIZACAQ

~
Antes de passarmos & andlise dos sistemas- de periodizagéo, & preciso recordar a

import&ncia da diferenciagao da periodizagéo para o treino de alta compeli¢ao e para ¢ treino dos
jovens, '

Esta separagéo nao é feita somente pela diferenciagéo de contetdos e meios de treino,
como tambeém na propria estruturagdo anual ou plurianual da periodizagao.

Face ao exposto sobre calendaric das competigoes le tomandoe como referencial os
principios do freino, encontramos na atualidade diversos sistemas de periodizagao:;

- O sistema de Periodizégéo Simples,

- O sistema de'Per[o'dizagéo Dupla;

- O sistema de Pedbdizagéo Tripla;

- O sistema de Periodizag&o. “Pendular” .e em “Saltos”,

- O sistema de Perlodizagao em "Blocos” ou "Concentrada”.

4.1 - A PERIODIZAGAO SIMPLES

Os sistemas de periodizag@o “simples”, "dupla” e atualmente “tripla” séo conseqiéncias

das investigagbes realizadas por MATVEIEV (1977), e tem como suporte cientifico, a “Sindrome
Geral de adaptagao” de SELIE(1960).

A diferenciagao entre estes trés sistemas baseia-se na existéncia de um, dois ou trés
momentos altes, no que diz respeito as competicdes.

. Naturalmente que o nimero das competigfes ira determinar a divisdo do ano em perfodos
distintos.

No caso de existir apenas uma competicéo-importante no ano, significa que sera nesse
momento que o atleta tera de atingir a sua melhor forma, sendo suficiente uma Periodizagéo

Simples, isto 8, o ano serd divididoc apenas aum Perfodo Preparatério, num Periodo de
Competigao e num Periodo de Transigao.

Numa periodizagéo deste tipo o componente de carga & predominar ¢ o Volume do
trabalho,

Apesar da Periodizagao Simples ser notoriamente caracterizada por um valor de

intensidade final reduzida, nao significa isto, que no Periodo Competitivo, ndo se trabalhe
bastante “duro”.
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4.1.2 - A PERIODIZAGAQ DUPLA

A Periodizagéo Dupla & normalmente utilizada nas modalldades desportivas que tém num
ano, dois momentos com compeliges 1mporlantes

Este tipo de penod:zagao é caracterizada pela existéncia de dois periodos de preparagao,
dois periodos de competigao e dois ou um sé perfodo de transigao.

Do ponto de vista da periodizagdo e do conteldo do treino, o primeiro periodo de
preparagao ¢ mais longo que o seguado periodo de preparagao.

A0 inves, e em nomma, o primeiro periodoc de competigdo é mais curo que o segundo
perfodo de competigio. Aqui dlzemos em norma, pois, tal depende da data da primeira
competicao importante.

Quanto ao perfodo de transigéo a existéncia de um ou dois depende da intensidade da
primeira periodizagao. Se esta for reduzida podera n&o existir qualguer interrupgdo no programa
de treino, iniciando-se o segundo grande ciclo, por trabalho predominantemente geral. Se a
intensidade for elevada, entdo haverd necessidade de uma ou duas semanas de transi¢ao, antes
de se iniciar a nova preparacao.

Podemos observar que no primeiro perfodo de preparagéao a variavel Violume predomina
sobre a Intensidade, ocomrendo exatamente o contrario no segundo periodg, onde ocorre a -
predominancia da intensidade; isto se deve ao fato de que , mesmo com a existéncla de duas
provas consideradas importantes, a prova final &€ sempre mais importante que a primeira.

4.1.3 - A PERIODIZACAO TRIPLA

O recurso & Periodizacao Tripla € nos dias de hoje cada vez mais freqilente em muitas
modalitlades.

A existdncia de duas competigdes individuais e uma coletiva tem sido o argumento para
esta necessidade.

No seguimento da analise feita para a periodizacéo simples e dupla, facil € de constatar
que o sistema de Periocdizag8o Tripla & caracterizado por ter.
1° Macro-Ciclo
* um 1° Perlodo de Preparagao
*um 1° Pedodo de Compeligao
*um 1° Perfodo de Transig@o (podendo mesmo nem existir)

2° Macro-Ciclo
*um 2° Perodo de Preparagdo
* um 2° Perdado de Competigdo
* um 2° Perfodo de Transig&o

3° Macro-Ciclo
* um 3° Periodo de Preparagéo
* um 3° Pericdo de Competigéo
* um 3° Periodo de Transigéo
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Tambem neste sistema, 'a competicdo mais importante surge no final do terceiro periodo
de competigao.

~

Analisando a dindmica da carga do treino, podemos observar gue o Volume atinge o seu

maior valor no 1° Periodo de Preparagao, reduzindo no 2°, para sublr ligeiramente no 3° Periodo
Preparatdrio.

A Intensidade vai subindo progressivamente ao longo de todo o ano alcangando ¢ seu
maximo valor no final do 3° F_-‘erfodo de Competigao.

Trata-se de uma periodizagao aphcada apenas a atietas ja numa fase de treino de alto
rendimento.

O seu recurso conduz um valor fmal da época de uma lnten5|dade relativa e absoluta de
Indice mais elevados. .

4.1.4 - A PERIODIZACAO PENDULAR EM SALTOS

Esta alteméncia ""pendular" e sistemdtica realiza-se entre a carga especifica e a carga

geral, sem existir qualquer interrupg8o e por forma a que o maior valor do treino especifico
coincida com & competig&o mais importante.

Esta estrutura possibilita o aumento dos momentos em que o atleta esteja em forma,
embora pelo carater agressivo da carga, apenas possa ser utilizado em periodos curtos de tempo.

Preferencialmente aplicado ao Halterofilismo, este sistema estende-se na atualidade as
modalidades cujo sistema neuro-muscular pode chegar a equilibrios estacionarios.

4.1.5 - APERIODIZAGAO EM BLOCOS

A tendéncla da periodizaggo nos anos 80 fol altamente Influenclada por
VERKOCHANSKI, com a sua tese do treino em “Blocos”. '

Aplicada ao treino de alta competigéo, a sua proposta baseia-se no principio de que, para
um rendimento maximo, nao sé devemos planejar a carga de treino como prever igualmente a
evolugdo iécnica e tatica do atleta.

Assim, a proposta toma aspectos praticos, ao trabalharem-se as qualidades fisicas

“concentradas num bloco, seguido de outro para o tremo da tecnica, etc.

Atendendo a estes critérios' propde dois ciclos anuais em que o grafico da carga é
distribuido em blocos.

Conclulmos que, este trabalho em bloco, obriga a uma cuidadosa selecéo dos meios de -
treino, para que nao exista uma demasiada separagio dos conteudos, e que a combinagdo
escolhida ofere¢a uma assimifagéo positiva no tempo.
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VARIANTES AC SISTEMA DE BLOCOS

As exigéncias de alto nivel e a necessidade dos atletas §e manterem maior tempo em
condices de prestarem altos rendimentos, levou aiguns autores a repensarem a teoria do
sistema de periodizacao em blocos € introduzirem algumas variantes

De todas, a mais significativa foi introduzida por BONDARTCHUK(‘IQBS) responsavel pela
- preparagéo dos langadores soviéticos desde 1980,

A sua proposta baseie-se nos aspectc:s estruturais (ciclos) da peﬁodizégéo, a qual
desenvolve mediante duas idéias fundamentais:
- A primeira € gue o atleta & uma unidade e como tal deve ser treinado;

- A segunda idéia, e a que provocou maior revolugao, foi de eliminar a preparagéo geral,
pelo fato dos movimentos utilizados nela, serem de duvidosa transferéncia aos gestos especificos
da competicao.

A preparagio geral em BONDARTCHUK(1985) & fundamentalmente um meio facilitador

- de recuperagéo ativa dos atletas.

N&o queremos deixar de apresentar e proposta de TSCHIENE(1985), embora afastada da
- teoria da periodizag&o em blocos, mas que mantém a idéia da necessidade do alto rendimento
quase permanente ao longo da época. :

A sua proposta baseia-se na existéncia de um elevado volume de treino, acompanhado
por uma elevada intensidade durante todo o ciclo,

4.1.6 - A PERIODIZAGAQ DO TREING DOS JOVENS

A periodizagéo do treino dos jovens, esta intimamente ligada &s etapas de formagéo dos
jovens e que s&o fundamentais em todas as modalidades.

Ao necessario equilibrio entre a formagéo geral e a formagao especifica, deverd
coresponder um sistema de periodizagao cuja seqiéncia dos conteldos e objetivos, eslejam em
consoné&ncia corn 0s hivels de crescimento e desenvoivimento dos jovens praticantes.

Distinguindo duas etapas fundamentais como sé&o a da Formagdo Geral e a de Orientagao
. ou de Formac&o Especifica, teremos de encontrar os sistemas de periodizagéo adaptados a cada
. uma.

Etapas de Formagéo Geral - E caracterizada mais pelo conteudo do treino com objetivos
de desenvolver os pressupostos biologicos e téchicos que servirdo de suporte s stapas
seguintes, As compeligoes serdo reduzidas e separadas no tempo e t&8m mals como objetivos,
observar o comportamento do atleta e avaliar a sua preparagéo.

Etapas de Formmagéo Especifica - Caracterizada pelo aumento da participagédo em
competicbes e pela progress&o da carga; torna-se necessario introduzir nesta etapa uma -
periodizagéo adaptada as circunstancias (caracteristicas da modalidade).
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5-08 CICLOS DE TREINAMENTO

5.1 - 05 MICROCICLOS

Constituem a micro estrutura dos sistemas de periodizagéo, e sdo caracterizados pelo
* conjunto das sessfes de treino que s&o o elo unificador de todo este processo. Em norma a sua
duragéo € de uma semana mas podem ser (e 80 em alguns casos), constituldos por trés a quatro
dias. S&o, no essencial, o elemento determinante da qualidade do processo de treing, assumindo
fungdes diversificadas e fundamentais.

Quando do planejamento dos microciclos, existem fatores que determinam a sua
organizagao interna e aos quais o treinador néo pode fugir.

Eatores e circunstancias gue determinem a organizagéo dos microciclos

. Regime geral de vida do atleta

- estudos

- horario escolar

Duragéo do Microciclo. '

- No caso dos jovens, em que se torna necessario conjugar 0 reglme de estudos com .
o regime de treino, é em gerat adaptado a semana como dura¢ao.

. -Emalta competicdo esta limitagao semanal nem sempre é verdadeira, sendo o]

inverso mais freqiienis, ou seja, o regime de treino € que determina a estrutura do
microciclo.

3. Volume total da carga necessaria.

4. Conteddo e preferéncia diaria do treino.

5. Pardicularidades da especializagéo de cada atieta e do seu nfve} de trelno
6.
7
8
9.
1

Necessidade de alternancia dos tipos de treino.

. Respostas de cada atleta ac programa de treino.
. Tempo de recuperagdo necessaria entre cada treino.

Posigao do microciclo no plahe anual de treino.

0. Necessidade de modificar regularmente os microciclos, em determinados aspectos de

pormenor.

11. Seqiéncia das compeligdes no calendario.
12. Preferéncia de participagao,
13. Necessidade de obter marcas a fim de obter uma qualmcagao para determmadas

competigoes.

14. Intervalo entre varios tipos de competigtes,

5.1.2 - OS TIPOS DE MICROCICLOS

Microciclos Graduais =

Caracterizam-se por um baixo nivel de mobilizagdo, Preparam 0 organismo para uma fase
de treino intenso.
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Microciclos de Chodus '

Caracterizam-se por um grande volume global de trelno e um nlvel elevado de
mobilizag&o. Tém como objetivo estimular os processos de adaptagao do organismo. Constituem
uma parte importante do trabalho de preparagdo. Utilizam-se igualmente no perfodo competitivo.

Micraciclos Pré-Competitivos

Caracterizam-se por preparar o atleta para as condigdes da competic&o: o seu conteldo ¢
muito variado. dependendo do estade de condigéo em que se encontra o atleta: Este microciclos
podem centrar-se na reprodugao do regime das futuras competigdes, ou na solugao de problemas
especiais.

" Microciclos de Racuperacao

Surgem normaimente no final de uma série de microciclos de choque ou no final de um
periodo de competicoes. Tém como objetivo proporcionar Uim processo de recuperagéo que ira
provocar no organismo melhores possibilidades de adaptagdo.

Mlcromclos de Competicdo -

" Caracterizam-se pela sua organizagéo ser conforme O programa das competigtes,
tomando em consideragao o seu numero e a duragéo temporal que as separam. Para conduzir o
atleta &s condigbes otimas, estes microciclos podem limitar-se ao treino de preparagao direta para
a competigdo (terminal), assim como aos procedimentos de recuperagdo. Podem igualmente
incluir sessdes de treino especiiico,

5.1.3 - PARAMETROS METODOLOGICOS PARA A ORGANIZACAO DOS MICROCICLOS

Para serem obtidos os melhores efeitos de treino, devem ser respeitados os parametros
que abaixo indicamos:

- Um bom efeito de treinc & obtido se forem repettdos dentro do mesmo microciclo,
sessbes de objetivos e conteddos idénticos;

- a repeticdo deve ser praticada para desenvolver as capacidades fisicas, mas com
alteragao da freqiéncia dos exercicios;

- 0s exercicios para o desenvolvimento da forga muscular, para os grandes grupos
musculares, sdo mais eficazes se o5 respeciivos exercicios forem repetidos de 2 em 2 dias;

- 0s exercicios para o desenvolvimento da resisténcia geral, da flexibilidade e da forga
muscular {dos pequenos grupos de misculo), s&o mais eficazes se repetidos diariamente;

- 0 desenvolvimento da resisténcia especifica com intensidade sub-maxima, deverd ser
repetida trés vezes por semanag,

- a resisténeia especifica, com intensidade maxima, deve ser trabalhada apenas duas
vezes por semang, sendo os restantes dias dedicados a treinos com intensidade fraca;

- a velocidade é suficientemente desenvolvida com dois treinos por semana;

-a altemancia TREINO-RECUPERAGAO deve ser devidamente programada para
0 microciclo; - '

- em todo o microciclo deve ser inclufda uma sessao para recuperagéo ativa, preenchida
com exercicios de baixa intensidade, de preferéncia apds uma sesséo de intensidade forte;




- 0o conceilo da repetigdo das sessdes, duas a trés vezes num microciclo, deve ser
alargado no que diz respeitc ao conjunto das sessdes no mesociclo. Assim, durante um
mesociclo, um microciclo da mesma natureza deve ser repetido duas a trés vezes, ao qual se
deve seguir uma melhoria qualitativa, peta adaptagao funcional provocada.

Respeitando todos'este.s parametros metodolégicos, encontramos na pratica do treino,
propostas diferentes quanto & sincronizacao, organizacéo e seqléncia das tarefas a cumprir.

5.1.4 - ACOMBINAGAQO DOS MICROCICLOS NOS DIFERENTES MESQOCICLOS

Existe um relativo consenso quanio & constituicao dos diferentes mesociclos de treino. Ao
definirem o nimero de 3-4 microciclos para cada mesociclo, muitos investigadores tomaram como
referéneia os biomitmos de 28 dias, como base para & definigho da estrutura temporal do
mesociclo. Alids, so cada vez mais numerosos os estudos nesta 4rea, havendo j& algumas
conclusbes interessantes, que convém procurar anallsar & luz da dinamica do treino.

Regressando ao tema, podemos tomar como referéncias as combinagbes que
caracterizam os mesociclos.. Pode-se dizer que essas combinagbes mantém-se praticamente
constantes dentro do mesociclo; as grandes alteragdes s&o observadas apenas no que respeita
aos niveis da carga (volurne e intensidade), da complexidade dos exercicios e do seu contetdo
em geral. .

As modiicagdes sao resultados do periodo do ano em que 0s Mesc e os microciclos sao
~ aplicados. Assim, e como nonma geral, temos como combinagbes possiveis, as que a seguir
apresentamos:

1 - Mesociclo Gradual
- Constitu{do por dois microciclos graduais, um de choque e um de recuperagéo.

2 - Mesociclo de Base
- Constituido por trés microcicios de chogue e um de recuperagao.

3 - Mesoci¢lo de Controle e Preparacao

- Constituido por um microciclo de choque, um de recuperagéo, um pré-competitivo e
um de recuperagao,

4 - Mesociclo Pré-Competitivo
- Conslituldo por dois microciclos de chogue, um pré-competmvo e um de
recuperacao.

5 - Mesaciclo Competitivo
- Constituido por dois microciclos pré-competitivos, intercalados com um competitivo,
e terminando igualmente por um cempetitivo.

5.1.6- 05 MESOCICLOS

A principal caracter(stica dos Mesociclos é a de reproduzirem de forma regular, um certo
conjunto de Microciclos, sempre pela mesma ordem, ou & substituigdo desse conjunto por outro.
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Os mesociclos dever@o ser considerados como “etapas relativamente temminais de
processo de treino, que garantam o desenvolvimento de uma qualidade ot de uma ap’ndao
patticular (PLATONQOV,1986)".

A distribuigao dos mesocicios ao longo do ano, tem como objetivo fundamental, evitar o
esgotamento do atleta e consegulr uma correta distribuigéo dos conteudos de treino, porgue:

- permnem a adequada condugdo do efeito somativo do conjunto dos microciclos;

- poss:bllitam um elevado ntmo de evolug¢ao do nivel do trelno

- evitam possiveis crises no processo de adaptagéo;

- permitem “jogar”, na organizagéo da carga, com o fato das modificagdes adaptativas nos
varios niveis morfofuncionais, nao ocomerem simultaneamente (heterocronismo), apresentando
um maior ou menor atraso, ern relagéo & distancia da carga.

Procura-se assim, evitar a instalagéo, no organismo, de efeitos negativos; daf que se
tenham que introduzir aiteragdes na carga de treino, aumentando em certos microcictos o nivel de
emgénc!a e noutros baixando-a ligeiramente ou mesmo significativamente.

Os prépnos mesociclos, enquanto conjunto, modlflcam-se a0 longo do procesep de treino,
em fungéo dos seguintes fatores:

-das paricularidades do conteldo de treine nos diversos periodos do mesociclo.
- dos intervalos entre as competi(}ées.

- dos princlpios.que' regem os efeitos somativos db treino.

- das condi¢des de regeneragéo e recuperagao do organismo.

A necessidade das modificagdes criaram os diferentes tipos de mesociclos.

5.1.6 - 0S8 TIPOS DE MESOCICLOS

Na pratica encontramos dois grupos de mesociclos: um primeiro, relacionadc com o ano
total, e um segundo, relacicnado com fases ot momentas particulares do ano. :

Os mesociclos relacibnados com o ano inteiro, sao:

- Mesociclos Graduais;

- Mesociclos de Base;

- Mesociclos Competitivos.

- Os mesociclos relacionados com Fases ou momentos parﬁc_ﬁlares do ano, sdo.

- Mesociclos de Contrala & Preparagéo,
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.- Mesociclos Pre-competitivos;

- Mesociclos Intermédios de Recuperagéo, ou Intermedios de Regeneragao.
Caracteristicas

- Mesocicio Gradual

O mesociclo gradual tem como fungéo principal, preparar de forma progressiva os atletas,
para supoitarem as cargas de treino especfflcas

O conteldo de treino deve ser caracterizado pelo aumento da poténcia maxima e da
resisi&éncta aembica :

Neste mesociclo pode recorrer-se a um volume reduzido de treino especmco com
incidéncia privilegiada na forga na velocidade ena ﬂexmllidade

Trata-se de desenvolver no atleta 0s pressupostos necessénos que determinam a
qualidade do trabetho especifico.

~ Nomnalmente € com este tipo de mesociclo que se inicia o Perlodo Preparatorio,

Mesociclo de Base

E um mesaciclo caracterizado pelo fato do seu contetido de treino ser dirigido no sentido
de aumentar as possibilidades funcionais dos principais sistemas, a preparagéo técnica e o tremo
mental.

Os programas, ao serem caracterizados pela diversidade de meios- de preparagéo com
um elevado volume e intensidade de treino, assim como pelo aumento da freqiléncia de sessdes
fortes, levam a que se subdivida os mesociclos de base em de preparagéo geral e de preparagao
especlfica, e estes em mesociclos de desenvolvimento ou de estabilizagao.

_ O mesociclo de desenvolvimento, caracteriza-se pel'a passagem a um novoe nivel da
capactdade de trabalnho do atleta, pelo aumento significativo dos valores da carga de treino, geral
ou especifica, conforme se situe num mesociclo de preparagao geral ou especlfica.

O. mesociclo de estabilizagho caracteriza-se por uma intermupgdo temporaria da
progressao da carga, que ird permanecer ao nhivel atingido no mesociclo que o precede,

facilitando a adaptagdo e auxiliando igualmente a fixagdc das reestruturagbes adaptativas. Os.
mesociclos de estabilizagao alternam, em princfpic, com os de desenvolvimento.

Mesociclo Competitivo

Caractenza-se por ser o principal tipo de mesociclo durante o Perfodo Competitivo.

Determmado 0 sel conteldo pela importancia da competigdo, podemos constatar que a
sua constifuigao pode conter dois microciclos, sendo um de introdugéo e outro de cempelicao.
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No caso de se situar numa fase de infensa competic@o, a sua estrutura pode basear-se na
existéncia de trés microciclos, a saber um de introdugdo, um de competicido e um de
recuperagaio. P

Os mesociclos de competigdo s@o organizados em fun¢éio. do calenddric das
competicdes, da importancia . destas no quadro gemal do progresso do atleta, e das
particularidades que cada modalidade impSem para uma participacdo nos seus campeonatos
nacionais.

Mesaciclo de Controle e Preparacio

O contelldo do programa de treino neste mesociclo, é centrado na perspectiva da
atividade competitiva.”

Trata-se de programas especificos conducentes & avaliagdo do nivel alcangado pelo
atleta em condigbes de competigdo. S&o mesociclos de transigéo entre os mesociclos de base e
os de competigao. -

A sua estrutura pode conter dois microciclos de treino e dois microciclos de compétigéo. A

participagao do atleta nas diversas provas de avaliagdo nao deve estar sujeita a nenhuma
preccupacao especial.

Mesgciclo Pré-Competitivo

E colocado na fase de preparagéo, imediatamente anterior & campeticéo (ou compstigdes)
principal,

As particularidades deste tipo de mesociclo prendem-se com uma perfeita organiiaqéo
tomando como referéncia a competigao, desencadeando a necessaria adaptacdo as suas
condlg:oes concretas,

Deve tomar-se em conta o clima, o horario, o local, as caracteristicas dos adversarios,
equipamento que iré utilizar, etc.

Mesociclo Intermeédio

Pode - ser caracterizado por duas subdivisdes, que, na esséncia das respectivas
designagdies, definem os seus conteddos:

- preparatério ou regenerativo
- manutengao

O primeiro tem uma composigao em que podem surgir um ou mais mICTOCICIOS de
recuperagao, porexemplo - '

Recuperatwo + Base + Base + Recuperativo
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O segundo caracteriza-se por um processo de freino mais fraco, pela modificagdo da
forma, do contelido e das condigdes que definem o objetivo de cada sessao de Treino.

MATVEIEV (1977), afirma que "os mesociclos deste tipo $do indispensdveis, quando o
periodo competitivo € bastante longo, encaixando-se entre as séries de provas dificeis”.

Estes mesociclos sdo tfplcos do pariodo de transigéao, facllltando a recuperacéo dos
atletas de uma forma ativa.

5.1.7 - A COMBINACAQ NOS MESOCICLOS NO MACRQOCICLO

E quase unanime a aceitagao que o Peifodo Preparatério deve iniciar-se pelo recurso ao
\mesoclolo gradual seguido dos mesociclos de base de preparagao geral
Com o avanqo da época e o aproximar da competig8o, irdo surgindo os mesociclos de
base especificos e as de controle e preparagdo, para entrarmos depois numa fase do treino em
que os mesociclos intermedios irdo “afinar’, as arestas da preparagao do atleta. '

Segue-se o mesociclo competitivo, onde, caso se justifique, -pela maior ou menor corga
das competigdes, - podera surgir o recurso aos mesociclos intermédios, de recuperagdo ou
regeneracao. . ‘

Ao terminar o Macrociclo, e como forma de transigéo para um outro, o treino é organizado
com suporte do contetdo que caracteriza os mesocicios intermédios de regeneragao.

5.1.8 - OS MACROCICLOS

Os Macrociclos sdo os tipos de ciclos que representam fodo o treihamento de uma
temporada.

Deve incluir todas as fases do Pedodo Preparatérlo (bésica e especifioa), e ainda todo o
Perlodo de Competigao.

E. sem duvida, a diretriz principal na dosagem dos estimulos de preparagdio, quando
considerar-se toda a complexidade que apresenta.

Um Macrociclo ndo ultrapassa habitualmente a mais de uma temporada, embora algumas
vezes isso possa 0CoNer com o sey desenvolvimento, contendo vérias mesociclos,

O éxito nas competigbes é o principal objetivo da preparagdo do atleta. O estado de
salide deste, que detemmina a sua prontidéo para apresentar um resultado superior, costuma ser
chamado de *forna desportiva”.
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Em geral, a forma desportiva retrate a comelagio ¢tima de todos os aspectos
(componentes) da preparagdo do desportista numa dada modalidade: o fisico, o técnico, o tatico,
o psicoldgico (MATVEIEV, 1877). .

- O estado da forma desportiva se adguire num processo de preparagéo despartiva
relativamente prolongada. Na sua base estdo as leis de adaptac@o do organismo humano.
Numerosas pesquisas comprovem que o processo de desenvolvimento da forme desporiiva tem 0
carater de fase. :

Este processo decome numa seqiéncia de trés fases: aquisicao, manutengao
(establilizagao retativa) e perda temporaria. (MATVEIEV, 1977).

A unidade das trés fases de desenvolvimenio da forma desportiva, na estrutura de
preparagdo do atleta, esta ligada & nogdo de “macrocicle” de preparagdo. A formagéo,
manutengic e perda temporana da forma desporiiva se operam como resultado de influéncias de
treino rigorosamente determinadas, cujo carater se altera naturatmente, dependendo da fase de
desenvolvimentio da forma desportiva. De acordo com cada fase, distingue-se no macrociclo trés
periodos: O Periodo Preparatoério, o Perlodo Competitive, e o Periodo de Transigéo.

O problema da estruturagée do ciclo anual ocupa um dos lugares centrais na teora de
preparagéo do atleta. Ainda nos anos 60, formou-se o sistema de opinides quanto & Periodizagao
de Treinamento Desportivo, exposta de maneira mais completa nos trabalhos de L. MATVEIEV
{1977). A eficdcia da estruturagdo do treino, com base na periedizag3o proposta, com tarefas
proprias de cada periodo. seus meios e métodos de preparagao teve sua confimnagdo em
divarsas modelidades dasportivas. .

Porem, as tendencias do desenvolvimento desporiive modemo e, antes de tudo, o
aurnento de duragdo dos calendarios das competigdes de até 9 a 10 meses por ano, um numero
consideravel de competigbes de responsabilidade ao longo de quase todo o ano, o aparecimento
de grande numero de competicbes de carater comercial e alguns outros fatores, contribuiram para
o alargamento das visdes matodoldgicas dos pdncipios de estruturagéo da preparacao dos
desportistas alfamente qualificados no ciclo anual,

A principal dire¢&0 das novas buscas metodoldgicas visa assegurar a prontidio do atleta
para a obtengdo de resultados altos, no maximo possivel de competi¢gdes durante toda o ano
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6 - CONCLUSAQ

Heje em dia n8o se pode preparar um desporista “altamente qualificado, sem
conhecimentos cientlficos em varias &reas.

E preciso que sejam exigidos dos treinadores, o aprofundamento constante dos
conhecimentos especiais e a ampliagéo dos horizontes culturais e cientlficos.

Devemos dar rdal impOftancia a0 dominio das bases tedricas e metodolégicas do
treinamento desportivo, sem as quais ¢ impossivel imaginar-a importAncia das pesquisas e
recomendagbes praticas, no sistema geral de preparagao do desportista.

Qualquer que seja o desporto, toma-se necesséario fazer um diagnéstico basico do atleta,
a fim de ser avaliado o seu talento, personalidade, grau de forga de vontade, ou segja, as suas
reais possibilidades. Isso feito. cabe a nds, treinadores, esclarecer, quando se frata de
competicoes de alto nivel, um plano de expectativa, objetivo e cientifico. Devemos ter a
consciéncia de que, sem tal formulagdo, dificilmente conseguiremos, guaiquer progresso
desportivo em cada modalidade treinada.

Apesar dos exiraordinarios resultados conseguidos em todas as modalidades despoitivas,
estamos convictos de que durante muito tempo ainda, haverd sempre pequena meilhoria a
acrescer as performances registradas. O alargamento dos conhecimentos humanos e o avango
da tecnologia nao permitirao ao homem estacionar t&o cede, pois os chamados limites extremos -
de suas possibilidades, aegundo expresséo tomeada classica, dizem &s condigdes de vida nos
tempos atuais. "(JORDAO RAMOS, 1967)
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