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Faculdade de Motricidade Humana Planeamento do Treino

1. Introducio

Quando pensamos em realizar um planeamento para um determinado periodo, os
principios a seguir podem ser muitos e os mais variados. Estes dependerdo na sua maior
magnitude, com factores relacionados com as caracteristicas da modalidade, com o
nivel dos atletas, com os objectivos a alcancar e do proprio treinador que o realiza.

A sua finalidade ¢ ser um meio indispensavel para a consecug@o do processo de
treino, na medida que se deslumbra como um guia pratico para o treinador. Na sua
elaboracdo deve-se ter em conta os principios da clareza, simplicidade e exequibilidade.

Ao contrario daquilo que muitas pessoas poderdo pensar, ha aspectos que nao
estdo relacionados directamente ao treino, mas que terdo grande influéncia na obtengdo
ou ndo dos objectivos propostos inicialmente. Exemplo disso ¢ a necessidade de
efectuar um estudo prévio de todas as variaveis que vao ser trabalhadas ao longo de um
periodo de tempo.

Deste modo, podemos definir planeamento como o processo de sistematizar os
conteudos do treino segundo os objectivos, bem definidos, da preparagdo de um atleta
ou equipa e dos principios especificos que determinam a forma racional de organizagao
das cargas de treino num periodo de tempo bem definido (Verkhoshansky, 1990).

Assistindo-se a um grande desenvolvimento a partir do século XX quando se
iniciou a estudar a fisiologia e psicologia humana com um grande entusiasmo (Siff &
Verkhoshansky, 2000) continuando mais tarde, com a especializagdo nas caracteristicas
das varias modalidades desportivas.

No ambito da cadeira de Planeamento Desportivo, do 4° Mestrado de Treino em
Alto Rendimento foi-nos proposto a realizagdo de um trabalho que aborde a
problematica de periodizagdo do treino.

Neste sentido, ¢ nosso objectivo realizar um retrospectiva historica das teorias da
periodizacdo do treino, bem como uma andlise critica dos mesmos, seguida de uma
analise da periodizacdo de um processo de treino de uma equipa de Hoquei em Patins,

enquadrando-a com os modelos descritos.

2. Retrospectiva Historica do Planeamento de do Treino

O processo de periodizagdo implica um esquema tedrico de um sistema ou

realidade complexa, o qual se elabora para facilitar a sua compreensdo, estudo e
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organizacdo (Manso et al., 1996) . Neste sentido ao longo dos tempos o processo era
efectuado em grande parte com base em conhecimentos empiricos e s6 mais tarde se
recorreu aos estudos existentes nas diversas areas. Por outro lado, dada a problematica
de realizar experiéncias com os resultados e as carreiras desportivas dos atletas, os
modelos ndo foram comparados com os outros com vista a saber quais seriam os mais
eficazes, apenas sabendo-se dos efeitos positivos referidos pelos respectivos autores.
Verificando-se trés grandes periodos: os percursores, os tradicionais e o0s

contemporaneos.

2.1. Percursores

Desde a antiguidade, o procedimento de ordenar as tarefas do treino ¢ uma
pratica habitual. Sabemos que para a preparagdo dos Jogos Olimpicos da Antiguidade,
os atletas Gregos, agrupavam os distintos tipos de actividades em tetras, ciclos de
quatro dias que se sucediam ininterruptamente até a participa¢do nas competigoes.

No entanto esta metodologia desapareceu durante muitos anos, s se voltando a
falar de uma programagdo do treino com o objectivo de melhorar o rendimento nos
inicios do século XX com Murphy (1913) e Kotov (1916), no qual apresentam ciclos de
treino claramente definidos, agrupando os conteudos e tarefas a realizar em fases, com a
finalidade de uma progressdao com vista ao alcancar de um estado de forma no momento
da competicao (Seirullo, 1987).

Nos anos vinte e trinta, destacam-se o finlandés Pinkala (1930) e os russos
Gorinovski (4923) e Birsin (1925) ao propor um conjunto de premissas que ainda hoje
vinculam (Raposo, 2000) :

- A necessidade de alternar o volume e a intensidade;

- O treino especifico deve-se fazer depois de um treino geral muito abrangente;

- O treino deveria ser caracterizado por uma evidente alternancia entre o trabalho
e recuperacao.

De tal forma que se verificou um aumento do niumero de treinos semanais, assim
como, uma maior especificidade e intensidade da carga.

Mais tarde, em 1939, Grantyn apresenta pela primeira vez um ciclo anual de
treino, sem interrupgdes e dividido em trés grandes periodos (principal preparagdo e
transicdo), com contetidos especificos em cada um deles, de forma a chegar a

competi¢ao na melhor forma possivel (Seirullo, 1987).
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Nos anos 50, aparece Dyson e Ozolin com modelos de aplicagdao ao atletismo,
baseados numa preparagdo multilateral e que terminava com uma fase de treino
“altamente especializado” (Raposo, 2000).

Criticando estas ideias, Letunov (1952-1954) afirma que mais importante que as
datas das competicdes, defende que o treino devia ser organizado com base na “carga

bioldgica” que se submete o atleta durante o treino.

2.2. Modelos Tradicionais

2.2.1. Modelo Classico (Matveiev)

Na mesma década, Matveiev (1956), considerado o pai do planeamento, defende
a periodizacdo com base em trés variaveis: o calendario das competi¢des, as condigdes
climatéricas e as fases necessarias para a constru¢ao da forma desportiva dos atletas.

Pelo que desenvolve um processo de periodizacdo do treino tendo em conta as
fases do sindroma geral de adaptagcdo de Seyle, considerando o caracter ondulatorio das
respostas bioldgicas dos diferentes estimulos do treino e a relagdo entre os ritmos de
preparagao e alternancia ciclica das fungdes fisiologicas (Seirullo, 1987; Raposo, 2000).

Neste modelo de periodizacdo, a carga vai aumentando gradualmente (tendo em
conta o nivel de preparagcdo do atleta), ciclicamente, devendo ter um grande volume
numa fase inicial, que vai diminuindo favorecendo a intensidade. Deste modo, Matveiev
considera que o “pico” de forma desportiva s6 ocorre uma ou duas vezes e ¢
temporalmente limitado (2 a 3 semanas). Nao deixa de ter como pressuposto que um
ciclo inferior a seis meses ndo possa constituir base para a renovacdo da forma

desportiva devido ao efeito retardado da carga.

MESES |
E{npns‘ | | i [
PERIDDOS PREPnﬁAT(ﬁmo [ comPETITIVG ~|oE 1_r_:.c_n_.N£|§:.ﬂo

Figura 1 - Modelo de distribui¢do das cargas ao longo de uma época desportiva (Matveiev)
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Assim a partir da Figura 1, verificamos a existéncia de trés periodos de
preparacdo (Manso et al., 1996):

- Periodo preparatdrio, com a duragdo de trés a sete meses, subdividido em duas
fases, preparagdo geral e preparacdo especifica (direccionadas para a modalidade) e com
uma grande predominancia no volume em favor da intensidade;

- Periodo competitivo, durante um a dois meses, no qual verifica-se um aumento
da intensidade e uma diminui¢do do volume.

- Periodo de transi¢do, que corresponde ao periodo apds as competi¢cdes, com
uma duracdo de um més, no qual prevalece o objectivo da perda temporaria da forma
desportiva.

Este modelo de periodizagdo segundo Granell & Cervera (2001) pode-se
qualificar como “basico”, sendo bastante util para o treino de jovens, nas primeiras
etapas da sua formacdo desportiva. Nao sendo muito utilizado no desporto de alta
competi¢ao por haver a necessidade de dividir o planeamento de uma €poca em pelo
menos duas fases, bem como a necessidade de ter em conta as particularidades
biologicas de cada desportista.

Sendo assim, Manso et al. (1996), apresentam algumas criticas ao modelo:

1) excessivo trabalho de preparacdo geral o que, consequentemente,
acarreta pouca incidéncia no trabalho especifico;

2) um desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades fisicas no
mesmo periodo de tempo;

3) Recurso a cargas intensas durante periodos de tempo prolongados;

4) Pouca importancia ao trabalho especifico;

5) Periodos de forma reduzidos a pequenos momentos da temporada.

Matveiev em resposta as criticas apresentadas na altura, justifica a necessidade
da organizacdo do seu modelo, pela a necessidade de ter em conta os seguintes aspectos:
o principio da unidade entre a preparacao geral e especial do atleta (referindo que ndo se
devem separar), a dinamica da carga, e os parametros da forma desportiva, e a estrutura
dos macrociclos do processo de treino.

Nos anos seguintes as investigacdes nos campos biologicos e fisiologicos
permitiram melhorar o modelo, destacando-se Fidelus (1960) ao propor uma

significativa diminui¢do do volume durante o periodo competitivo de forma conseguir
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manter o periodo de forma durante mais tempo, bem como uma reducao do trabalho
geral.

Naglak por sua vez, introduz o duplo ciclo de forma ao ter dois momentos de
forma, através da utilizagdo de dois sub-periodos. Por outro lado, define com exactidao
a dindmica da carga do microciclo, demonstrando a importancia da sua correcta

aplica¢do com vista a retirar os beneficios da super-compensagdo apos o esforgo.

2.2.2. Modelo Pendular (Aroseiev)

Nos anos setenta, Aroseiev (1971) apresenta um programa de periodizagao
segundo o principio do “péndulo”, verificada pela alternancia sistematica entre a carga
especial e geral. Tal proposta tem como fundamento a ideia de contrastar o dois tipos de
cargas de forma melhorar a capacidade especifica do desportista (Granell & Cervera,
2001). Ao mesmo tempo ¢ primeira vez que um autor aborda a preparagdo técnica-

tactica.

or

100%
0%

AMPLITUD DE
PENDULO

CARGA EGPECIAL

[ 3 5 i —
IPRE-MW R S RECOME B s SEMAMNAS
|4 b

Bl carcaEsPECIAL € COMPETICION
] cercacensma CP  COMPETICION PRINGIFAL

Figura 2 - Estrutura pendular de Arosiev

Pressupde a divisdo da época em ciclos independentes (12 a 20 meses),
obrigando ao emprego constante de etapas alternadas de acumulagdo e competicdo,
prescindindo do periodo preparatorio tradicional do modelo classico de Matveiev. S
utiliza dois tipos de microciclo: o de regulagdo e o basico.

Deste modo o modelo apoia-se nas seguintes caracteristicas (Granell & Cervera,
2001):

- Diferencia-se entre cargas gerais e especificas;

- O critério de desenvolvimento consiste na diminuicdo das cargas gerais €
aumento das cargas especificas. Quanto menores sdo os péndulos durante o processo de

treino, maior serdo as condi¢des de competir eficazmente, mas se os péndulos forem
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maiores, maior sera a possibilidade de sustentar a forma desportiva por um maior
periodo de tempo;

- Tal como no plano de Matveiev, ndo tem em conta os esquemas individuais.

Do ponto de vista da analise das principais varaveis do planeamento desportivo,
verificamos:

-Na primeira etapa — acumulacdo (preparagdo no modelo tradicional) - a carga
caracteriza-se por um volume elevado e moderada intensidade, amplia-se as
possibilidades técnicas e fisicas e corrige-se aspectos deficitarios da etapa
anterior;

- Na segunda etapa — realizacdo (competicdo no modelo tradicional) - a
preparacdo especifica aumenta, através do volume moderado e de intensidade

elevada, e ainda da estabilizagdo técnico-tactica e dos exercicios de competicao.

Em relagdo aos microciclos:

- Microciclo principal, cumpre-se o trabalho especial proprio de cada etapa;

- Microciclo regulador, efectua-se a recupera¢ao do trabalho especifico a custa
de um volume elevado e intensidade moderada, e de exercicios de preparagdo

geral.

Este modelo permite um maior nimero de momentos em que o atleta se encontra
em forma de acordo com o numero de competicdes importantes (3 a 5), se bem que a
agressividade da carga, faz que com que s6 se possa utilizar em periodos curtos do

processo de treino. (Seirullo, 1987)

2.2.3. Modelo de Altas Cargas de Treino (Vorobiev)

Em 1974, Vorobiev apresenta um modelo de organizagdo das cargas por “saltos”
de volume e intensidade de forma a evitar a adaptagdo do sistema neuro-muscular a
estimulos constantes. Caracterizado por (Manso et al., 1996, Alves, 2002):

-A aplicagdo das cargas segue os principios da adaptagdo bioldgica dos sistemas

funcionais do organismo;

- Necessidade de aplicar alteracdes frequentes nas cargas de treino com a

finalidade de conseguir adaptacdes continuas do organismo;
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- Utilizagao preferencialmente de cargas especificas de treino;
- Organizac¢do do ano em estruturas intermédias de curta duragao;
- O volume sofre oscilagdes de 30-35% entre os microciclos, enquanto que a

intensidade varia apenas 5 a 7% entre os microciclos;

Figura 3 - Modelo por Saltos (Vorobiev)

Este sistema ¢ preferencialmente aplicado no halterofilismo e nos desportos em
que o sistema neuro-muscular possa chegar a um equilibrio estaciondrio devido as
condi¢des de aplicagdo das cargas (Seirullo, 1987). Pelo que no caso dos desportos
colectivos nao é muito aplicavel visto também a amplitude do momento de forma ao
longo da temporada ser grande.

Tal como Naglak, Vorobiev apresenta uma periodizacdo dupla, com vista a ter

varios momentos de forma, sendo mesmo o percursor da dupla periodizagao.

2.2.4. Modelo Estrutural de Cargas Intensas (Tschiene)

Como resultado das experiéncias de planeamento da Republica Federal de
Alemanha, Tschiene (1977) propoés um novo modelo de periodizagao, através de uma
reorganizacdo da distribuicdo das cargas com a manuten¢cdo de uma alto nivel de
intensidade durante todo o periodo de treino.

O autor propde que a seguir a um curto periodo preparatério de alta intensidade
se introduza um “intervalo profilactico” (periodo de recuperagdo activa) evitando o
sobretreino, de modo a iniciar o periodo competitivo na melhor forma possivel.

Apesar de contemplar uma intensidade permanentemente elevada ao longo do

macrociclo, essencialmente a custa de trabalho especifico, este modelo apresenta uma
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demarcada forma ondulatéria da carga, com fases curtas causadas por mudancas
frequentes.

Denotando-se uma predominancia do trabalho especifico, o que implica que as
diferengas entre os varios periodos sdo reduzidos, tal como refere o volume entre o
periodo preparatdrio e competitivo deve ser de 20%.

Tal facto é explicado por esta periodizacdo ser sobretudo aplicdvel a desportos
com uma grande componente de forca explosiva e com dois periodos competitivos
diferenciados.

Por outro lado d4 uma especial atengdo aos resultados das competi¢cdes, como
modo de afericao e controlo da forma do atleta € como meio para estabelecer os valores

a incrementar ao nivel da intensidade e volume.
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Figura 4 - Esquema estrutural de Tschiene

2.3. Modelos contemporaneos

A partir de 1970, surge uma terceira fase, onde se distinguem as seguintes linhas
orientadoras (Manson et al., 1996):

- individualizagdo das cargas de treino;

- concentragdo das cargas de treino com uma mesma orientagdo em curtos
periodos de tempo;

- tendéncia para um desenvolvimento consecutivo de capacidades/objectivos,

aproveitando o efeito residual de determinadas cargas de treino;
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- aumento do trabalho especifico nos conteudos do treino.

2.3.1. Modelo de Carga Concentrada (Verkhoshansky)

Verkhoshansky, em 1978, apresentou um novo modelo de periodizagdo em
“blocos”, afirmando que para se atingir 0 maximo rendimento, ndo se tem apenas de
planificar as cargas de treino, mas também considerar a evolucdo técnica e tactica do
atleta, de forma a se planificar o treino nas suas diferentes componentes do rendimento
desportivo.

Este modelo foi inicialmente aplicado no atletismo, em particular para as
especialidades que requerem uma elevada execu¢do técnica, como sdo os saltos e os
langamentos, além de uma grande for¢a explosiva.

Assim, o seu modelo fundamenta-se essencialmente em trés pontos:

- a utilizagdo de exercicios complexos gerais pode implicar alteragdes negativas

nas func¢des fisiologicas;

- a aplicagdo de cargas concentradas de incidéncia unilateral, em sucessdo

cronoldgica, optimiza a adaptagdo organica;

- a evolucao do desempenho competitivo do atleta exige a reproducao do modelo

de competicao e condi¢des de treino;

- a poténcia € a caracteristica principal da capacidade do atleta.

Os macrociclos decorrem durante cerca de 20 semanas de forma a explorar ao
maximo as reservas de adaptagdo do desportista. Encontra-se dividido em blocos, em
que cada bloco estd caracterizado e definido pelo objectivo principal, ndo se
encontrando separados entre si, mas sim sucedem-se de uma forma organizada e
interligada de forma a utilizar os efeitos retardados do treino e a sua transferéncia
(Granell & Cervera, 2001).

O macrociclo base apresenta trés blocos: Acumulacdo, Transformacdo e
Competicao.

O bloco de acumulagado ¢ caracterizado por um volume elevado e pelo seu teor
de preparacdo especial. Estimula-se o efeito retardado da carga, visando a acumulagdo

da preparacdo especial para que, no periodo competitivo, o rendimento seja superior.
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No bloco de transforma¢dao o volume diminui, aumentando a intensidade da
carga e o trabalho especifico. Aproveita-se o efeito retardado das cargas de modo a que
se esteja apto para o proximo bloco.

A competicdo e as prestagdes alcangadas caracterizam o bloco competitivo.

Com a evolugdo do conhecimentos e adaptabilidade deste modelo a vérias
modalidades e a diferentes tipos de organizacdo das competi¢des estes blocos sofreram
alguma alteragdes, tais como no caso de ter dois periodos competitivos.

Alguns criticos consideram desapropriado a relativa divisdo do treino a respeito
das capacidades fisicas e a técnica desportiva, facto que em modalidades que requerem
um desenvolvimento adequado de todas as capacidades, poderd se pouco viavel.
Verkoshansky deixa claro que existe em cada bloco uma predominancia de alguns

conteudos sem que a separagdo seja estatica ou absoluta.

Figura 5 - Modelo de blocos de Verkoshansky

Este modelo ¢ extremamente utilizado nos desportos atras referidos, no entanto
nas modalidades colectivas também tem aplicabilidade em situagdes de competicdo
durante um reduzido periodo de tempo, como uma campeonato mundial ou uma prova
de curta duragdo ou mesmo concentragdes, nao sendo tdo aplicavel em situacdo de
periodos competitivos prolongados, com competi¢des todas as semanas.

O mesmo acontece em todos os modelos dos autores da antiga Unido Soviética
isto deve-se ao facto do sistema competitivo do pais ser organizado por encontros numa
determinada regido durante um curto periodo de tempo (uma semana). Devendo-se tal,
facto as distancias entre as grandes cidades que obriga a grandes periodos de tempo

para deslocagdes (por exemplo entre as duas maiores cidades a viagem de avido demora
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cerca de 9 horas) logo nao era possivel conceber-se um campeonato com jornadas todas
as semanas. Assim os referidos autores promoviam uma programacdo para um curto
periodo de tempo de competicao.

Com base nos contributos do modelo de Verkoshansky, apareceram algumas
alteragdes ao modelo original: Modelos ATR ou Modelo da Carga Concentrada e o
Modelo de Blocos de Orientagdo em Progressao

O primeiro foi proposto por Isuurin e Kaverin, no qual denominam os trés
blocos por blocos de : acumulagdo, transformagdo e realizacdo (Navarro 1994, cit. in
Manson et al., 1996)

O mesociclo de acumulagdo, tem por objectivo elevar o potencial técnico e
motor, cuja dindmica da carga tem volume elevado e intensidade moderada. O
mesociclo de transformacao, pretende transferir adaptagdes de treino para a preparacdo
especifica, cujo volume da carga elevado ¢ a intensidade elevada, sendo os exercicios de
caracter especial e especifico. Por fim o mesociclo de realizacao, diz respeito a obtencao
do melhor rendimento competitivo, cuja dindmica da carga assume um volume baixo e
elevada intensidade.

No segundo modelo, a sua aplicabilidade ¢ mais verificada nas modalidade de
resisténcia no qual ¢ proposta a divisdo da época desportiva em tantos blocos quanto os
que se achem necessarios, visando alcangar o maximo da forma desportiva. Em cada
bloco predomina o trabalho especifico face ao objectivo pretendido, embora com um

caracter menos intenso que o proposto por Verkhoshansky.

2.3.2. Modelo Integrador ou Unitario de Bondarchuk

Nos anos 80, Bondarchuk concebe o seu modelo com base em duas ideias
fundamentais: o atleta ¢ uma unidade e como tal ndo se deve treinar uma vez as
questdes condicionais e outra vez as questdes técnicas, como acontece com os blocos de
Verkhoshansky, mas sim em simultaneo; em segundo lugar deve-se eliminar a
preparagdo geral, pois os movimentos utilizados nessa situacdo sdo de pouca
transferéncia para os movimentos especificos de competi¢do, devendo apenas serem

utilizados como meio de recuperagao.
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Estas ideias concebem um treino mais individualizado, porque a aplicacao das
questdes das capacidades condicionais a técnica, dependem do nivel de execucdo dos
atletas.

Quanto a estruturacdo do macrociclo, destaca-se que esta depende da resposta
individual do atleta, sendo para o efeito definidos trés periodos: periodo de
desenvolvimento da forma desportiva (que pode ser mais ou menos longo de acordo
com a capacidade do atleta), periodo de manutencdo da forma desportiva (importante
para o controlo da forma até a competi¢do) e periodo de repouso (intercalado com os
outros periodos).

Este modelo apresenta uma maior elasticidade em relagdo aos restantes modelos,
permitindo interessantes interpretacdes e adaptacdes a varias modalidades, de forma que

se separa um pouco da concepgao tradicional de periodizacao (Seirullo, 1987)

100% [

80%

Prep | Comp | Prep Comp Il Tran

Figura 6 - Modelo Integrador (Bondartchuk)

2.3.3. Modelo Cibernético (Organigramas Logicos)

Este modelo assenta numa estrutura de blocos de orientacdes sucessivas
adaptadas as necessidades do desportista, sem considerar a época desportiva.

Utiliza organigramas para elaborar e organizar o planeamento que deve ser
estruturado através do conhecimento e da analise da modalidade desportiva, e do efeito

residual das cargas.

2.3.4. Modelo Cognitivista (Seirullo)

Foi um dos primeiros a propor um modelo para modalidades com um grande

periodo competitivo, visto como afirma (1987) todos os modelos anteriores sdo para
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modalidades com curtos periodos competitivos e bem definidos e sempre que se queria
aplicar a situacdes com periodos competitivos prolongados, imitavam-se os modelos
com algumas alteracdes, geralmente na estrutura da carga, segundo as ideias do
treinador.

O autor valoriza, ao contrario de outros autores o microciclo referindo mesmo
que se torna quase impossivel coincidir as curvas dos periodos com os microciclos,
porque neste tipo de competicdes existe uma grande variabilidade de microciclos, como
por exemplo ter um ou dois jogos numa semana. Desta forma o seu modelo ¢ concebido
através da juncdo de algumas ideias de varios autores, em particular de Verkhoshansky
e Bondarchuk. Nomeadamente do primeiro retira o conceito de trabalho concentrado em
blocos e do segundo a necessidade de relacionar as componentes condicionais com as
técnicas, tacticas e inclusive intelectuais.

Podendo-se caracterizar o modelo em cinco ideias (Seirullo, 1987):

1. O controlo das cargas de treino em ciclos superiores a uma semana, Sao
dificeis de realizar em desportos com periodos competitivos prolongados e o
ajuste dessa dinamica ¢ impossivel de adaptar a dinamica de uma planificagdo
tradicional com periodos de carga lenta e geral;

2. O desenho da carga semanal em sistema de “micro-adaptagao” ¢ adequado
caso se encontre de acordo com os principios da super-compensac¢do, devendo
ser variavel de acordo com dia de competi¢ao no ciclo semanal;

3. O trabalho concentrado de carga especifica é o que proporciona a manutengao
de um elevado estado de forma ao longo do periodo de competicdes e a
adaptacdo a essa carga deve ser conseguida no periodo preparatorio;

4. O estado de “alta forma” deve ser conseguido e mantido independentemente
da importancia da competicdo, apesar de ser necessario ter em conta a sua
duracao;

5. A aquisicdo do estado de “forma optima” ¢ temporal, e consegue-se a nivel
individual quando em situagdes de alta forma, se aplicam cargas especificas a

fim de provocar essa situacao.
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2.3.5. Modelo do Estado de Rendimento Prolongado (Bompa)

Em 1984, Bompa considera o treino como um processo complexo que ¢
organizado e planificado sobre vérias fases que se produzem de forma sequencial, no
qual os atletas apresentam num determinado estado de forma:

- Forma desportiva geral: corresponde a um estado muito elevado de factores

condicionais e de alto aperfeicoamento de todas as aptiddes requeridas para a

pratica de uma modalidade desportiva.

- Forma desportiva elevada: caracteriza-se por um estado de rendimento

préoximo do méaximo

- Forma méxima: corresponde aos niveis de maximo rendimento desportivo, que

ndo se podem prolongar demasiado, devendo antes regressar ao estado anterior.

\olume

Tutensidade |

PP1 PP2 PC2 PP3 PC3 Trans.

Figura 7 - Modelo de Bompa, (adaptado (Bompa 2001)

Este autor fundamenta o seu modelo na possibilidade de prolongamento dos
estados de forma quase Optimos de acordo com os periodos de competi¢cdo tal como o
Seirullo.

O macrociclo, apresenta trés periodos: periodo preparatdrio (geral ou
especifico), periodo competitivo e periodo de transicdo. Ao nivel da estruturagdo
destaca-se:

- fases de reversao da carga, permitem manter o nivel de rendimento competitivo

elevado, durante um periodo de tempo prolongado;

- treino das capacidades condicionais prevalece nos primeiros mesociclos;

- existe uma clara diferenciagdo entre os mesociclos de activacdo de conteudos

de caracter geral e especial.
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2.3.6. Modelo Integrado (Viru)

Viru (1992) apresenta um modelo baseado na teoria dos sistemas. Baseia o seu
modelo na especificidade e adaptacdo bioldgica. Procura a exercitacdo sistematica e
individual, incrementando a carga de trabalho, chegando a trabalhar com cargas
maximas. O treino segue uma organizagdo ciclica e, para aumentar os indices de
rendimento em atletas de alto nivel, sdo aplicados “blocos” concentrados de modo a
atingir o objectivo especifico.

E um modelo de preparagdo a longo prazo, sendo organizado tendo por
referéncia as fases sensiveis de desenvolvimento. Necessita ainda que lhe seja permitido
a organizacdo de uma estrutura ciclica para promover a adapta¢do durante as fases de

recuperagao.

3. Planeamento de uma equipa de Hoquei em Patins

A periodizagdo apresentada reporta-se a €época de 2001-2002, na qual exercia
fungdes técnicas numa equipa de Hoquei em Patins do escaldo de Juvenis que se
encontrava a disputar o Campeonato Nacional. No entanto antes de entrar no processo

de planeamento propriamente dito, caracterizamos a modalidade.

3.1. Caracterizacdo da Modalidade de Hoquei em Patins

O Hoquei Patins € um jogo desportivo em que duas equipas se defrontam ambas
com o mesmo objectivo: introduzir a bola na baliza do adversario, apenas com a ajuda
do stick.

Ganha a equipa que obtiver o maior numero de golos, admitindo-se a existéncia
de empates. Em situacdes especiais, quando ¢ necessario encontrar o vencedor e se
verifica empate entre duas equipas, respeitam-se as seguintes etapas para encontrar o
vencedor:

» prolongamento de 10 minutos, dividido em duas partes sem intervalo.

P 1 série de 5 grandes penalidades.

P séries de 1 penalidade.
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Quadro 1 - Caracteristicas especificas da modalidade

Nimero de jogadores | 10: 5 efectivos e 5 suplentes.

Pista Madeira, cimento, asfalto ou outro qualquer material
considerado conveniente. A pista, com uma superficie plana e
lisa, ¢ fechada por uma vedagao de 1 metro de altura e por uma
tabela de madeira com um minimo de 20 cm de altura. Os
cantos sdo semi-circulares com um raio de 1 metro.

Dimensées da pista 40m de comprimento por 20 metros de largura

Bola Perimetro: 23 cm; Peso: 150 g. A cor da bola deve ser contraste
com as cores do recinto de jogo.

Stick De madeira ou de carbono. Comprimento: de 90 a 115 cm;
Largura: 5 cm; Peso: 500 g.

Baliza De ferro, com 1,70 metros de largura e 1,05 metros de altura.

Duracio 50 minutos de tempo util, divididos em duas partes de 25

minutos cada. ( em Campeonatos da Europa e do Mundo sao 40
minutos de tempo util)

Juizes 2 arbitros e 2 cronometristas.(Competi¢des Europeias
(excluindo Campeonato da Europa) somente 1 arbitro)

Da sua andlise apresenta-se-nos um desporto muito especifico, dado o modo de
deslocamento, peculiar, a0 mesmo tempo que ¢ necessario a manipulagdo de um
acessorio para o controlo do objecto do jogo, a bola, através de um stick.

Ao mesmo tempo, com as condicionantes impostas pelas regras, verifica-se uma
grande densidade de jogadores quer no ataque e na defesa, obrigando a uma enorme

Estas caracteristicas implicam a realizacdo de esforcos especificos, com
solicitacdo das diferentes vias energéticas, o que, segundo Porta e Mori (1983), cit. in
Rodriguez (1991), implica uma complexidade de procedimentos técnico-tacticos
realizados a uma grande velocidade.

Com base nesta caracterizacdo, do ponto de vista fisiolégico define-se como um
desporto aerdbio-anaerobio alterno (Dal Monte, 1983, cit. in Rodriguez, 1991).

Esta alternancia de esforcos verifica-se pela existéncia de momentos de
intensidade elevada (contra-ataques) com momentos de intensidade moderada e
paragens de jogo (Managas, 1998; Galantini e Busso, 1992; Blanco, Ensefat e Balagué,
1994).

A intensidade do esfor¢co varia através dos deslocamentos a baixa ou alta
intensidade, de acordo com as circunstancias do jogo. Segundo Rodriguez (1991) a
maioria dos deslocamentos sdao efectuados a baixa ou média velocidade (2-6 m/s), se

bem que os efectuados a alta velocidade, ndo se encontram quantificados. Esses
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deslocamentos tém uma duracdo inferior a 20 segundos (Cazorla, 1986, citado por
Blanco et al., 1994).

Por outro lado, embora o tempo oficial de um jogo de Hoquei em Patins de
seniores masculinos em Portugal seja de 50 minutos, o tempo total dura entre 70-90
minutos devido as interrupgdes do jogo (Rodriguez, 1991 e Santos, 1998).

Este tempo varia com os escaldes de formagdo. Nos juvenis o tempo Util de jogo
¢ de 40 minutos, pelo qual poderemos estimar um tempo total de jogo de 50-60 minutos.

Durante o tempo total de jogo, um jogador sénior percorre cerca de 16 Km, em
deslocamentos curtos (distancias médias de 10 metros), o que nos leva a concluir que,
além do caracter intermitente, existe um grande volume de esforco.

Da analise do VO, max relativo de jogadores de Hoquei em Patins seniores de
elite, conhecemos valores entre 50 a 62 ml.kg.min.”', o que comparados com outros
desportos sdo considerados médios (Rodriguez, 1991).

Por outro lado, sendo um indicador importante no controlo do esfor¢o, a
frequéncia cardiaca durante um jogo oscila entre os 110 e os 190 bpm, com a frequéncia

média a rondar os 158 bpm. (Blanco et al., 1994).

3.2. Caracterizacdo da Equipa de Juvenis

Quadro 2 - Caracterizagdo dos elementos da equipa

ANOS DE ANO DE ~

NOME IDADE PRATICA |ESCOLARIDADE POSICAO
DarioRodrigues 16 10 11° Guarda-Redes
Roni Rodrigues 15 7 10° Guarda-Redes
Nuno Bica 15 7 10° Guarda-Redes
Jodo Duarte 15 8 9° Defesa
Elson Agante 14 6 9° Defesa-Médio
André Coelho 16 10 11° Defesa
Jodo Almeida 15 8 10° Defesa
Hugo Simdes 16 9 10° Avangado
Tiago Ferraz 15 11 10° Avancado
Jodo Pereira 15 8 10° Defesa-Médio
Tiago Lima 15 7 10° Defesa-Médio
Pedro Castela 16 10 11° Avancado
André Castanheira |15 11 9° Avangado

A equipa apresenta uma certa heterogeneidade do ponto de vista técnico-tactico,

possuindo seis jogadores de campo de um nivel elevado (André Coelho, o Jodo
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Almeida, o Tiago Ferraz, o Joao Pereira, Tiago Lima e André Castanheira) e os
restantes estdo a um nivel mais baixo. Em relagdo aos Guarda-Redes, eles sdo muito
semelhantes embora o Dario Rodrigues seja aquele com mais experiéncia, ¢ aquele que
compete a mais anos.

Ainda em relagdo ao nivel dos jogadores, ha um que se destaca em relagdao aos
outros, ¢ o Tiago Ferraz, inclusivamente este atleta ¢ internacional pelas Selecgdes
Jovens.

No entanto na andlise da equipa base, pode-se verificar uma certa

homogeneidade, até porque é equilibrada tanto na baliza como na defesa e no ataque.

3.3. Tempo de preparacio

A época teve a duracdo de 10 meses e meio, o que perfaz 45 semanas.
Realizando-se 3 sessOes de treino semanais, num total de 135 sessdes. Os treinos eram
ministrados a Segunda-Feira, Quarta-Feira e Sexta-Feira, sendo os jogos realizados ao
Sébado a tarde ou ao Domingo de manha. Quando os feriados coincidiam em dias de
treino, na altura e em consonancia com as disponibilidades de horario do Pavilhdo e dos

atletas, era marcada nova sessdo de treino.

3.4. Quadro Competitivo

A equipa primeiramente competiu no Torneio de Abertura da Associagdo de
Aveiro, entre 15 de Setembro e 27 de Outubro de 2001, efectuando 7 jogos.

Seguiu-se a participagdo no Campeonato Nacional, Zona Centro, competicao
essa que decorreu entre 4 de Novembro de 2001 e 3 de Marco de 2002, onde a equipa
realizou 16 jogos. Nesta fase o jogos realizaram-se ao domingo de manha.

Como a equipa se qualificou nos 3 primeiros lugares desta fase, participou na 2*
Fase do Campeonato Nacional, que englobou as 3 primeiras equipas da Zona Centro e
as 3 primeiras equipas da Zona Norte. Esta fase decorreu entre 24 de Margo e 26 de
Maio de 2002, realizando 10 jogos. Os jogos realizaram-se ao Domingo de manha ¢ um
a meio da semana.

Ao se classificar em segundo lugar, passou a “final a quatro” realizada durante

um fim-de-semana, nos dias 8 ¢ 9 de Junho de 2002, tal como se verifica no Quadro 3.
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SETEMBRO

Quadro 3 - Calendarizagdo da época desportiva

17| 18

19

20

24

25

25

26

2 3 4 5 6 7 8 91011121314@16

21@ 23
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OUTUBRO

NOVEMBRO

DEZEMBRO

JANEIRO

FEVEREIRO

MARCO

ABRIL

.

MAIO

!

JUNHO

JULHO

-Tomeio de Abertura

-C. Nacional - 1° fase

-C. Nacional - 2° fase

"Final-Four"
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3.5. Ambicoes/Expectativas

O patamar colocado teve em consideragdo 3 aspectos fundamentais: os
pergaminhos do clube nos escaldes de formagao, o passado destes atletas em termos de
resultados e o seu nivel competitivo. Estes atletas possuem juntos um curriculo
interessante, de onde se destacam as vitorias nos campeonatos distritais de Infantis B, A
e Iniciados, bem como vice-campedes nacionais de Infantis A e 4° lugar no Campeonato
de Iniciados.

Por estes motivos as ambi¢des apontaram para objectivos altos. O primeiro
objectivo era o de ficar nas 3 primeiras equipas no Campeonato Nacional, Zona Centro.
O objectivo seguinte seria o apuramento para a “final-four”, para isso a equipa teria que
qualificar-se nos 2 primeiros lugares da 2* Fase do Campeonato Nacional Zona

Centro/Norte. O objectivo principal era o da qualificagdo para a “Final-Four”.

3.6. Periodizacdo Anual

A ¢época iniciou-se a 3 de Setembro de 2001, terminando a 14 de Julho de 2002,
tendo por isso a duracdo de 10 meses e meio. Decidi nao fazer qualquer tipo de
preparacdo especifica para o Torneio de Abertura da Associacdo de Patinagem de
Aveiro. Nao tinha qualquer tipo de ambicdo nesta prova, o Unico objectivo era o da
preparacao fisica dos atletas. Esta prova decorreu entre 15 de Setembro e 27 de Outubro
de 2001.

Em relacdo aos diferentes periodos da preparagdo, realizou-se a divisdo da
seguinte forma: Periodo Preparatéorio Geral — 3 Set. a 23 Set. de 2001, Periodo
Preparatorio Especifico — 24 Set. a 28 de Out. de 2001; Periodo Competitivo — 29 de
Out. de 2001 a 9 de Jun. de 2002 e Periodo Transitorio de 10 de Jun. a 14 de Jul. de
2002.

O Periodo Competitivo foi o mais extenso, prolongando-se durante 31 semanas.
Devido a extensao do mesmo, resolvi dividi-lo em 3 sub-periodos, de modo a conseguir
dois periodos de maximo rendimento ou forma desportiva. O primeiro periodo de
rendimento maximo seria atingido a meio do 1? subperiodo e coincidiria com a 1* volta
da 1* fase do Campeonato Nacional, o segundo periodo de rendimento maximo seria
atingido no 3° subperiodo e coincidiria com ultimo terco da 2* fase do Campeonato

Nacional.
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Desta maneira conseguiriamos que o nivel mais baixo de jogo — que nunca
deveria baixar mais de 75% durante todo o Campeonato - fosse atingido nas férias do
Natal e Ano Novo, periodo este que ndo afectaria o rendimento global da equipa. (Ver
grafico da Forma Desportiva)

Esta periodizagao foi realizada com o pressuposto que os objectivos iam sendo
alcancados ao longo da época, até se chegar a “Final-Four”. Se entretanto a equipa ndo
alcangasse os objectivos propostos, ter-se-ia que fazer uma reformulagdo dos
objectivos, e consequentemente da periodizagao.

Além dos objectivos em termos de classificacdo final, ha outros objectivos que

durante a época queriamos que fossem atingidos:

Quadro 4 - Objectivos dos varios factores

- Melhoria da Velocidade de Reacc¢ao e de Execucao;

- Melhoria da For¢a Rapida, Forca Resistente ¢ For¢a Maxima;
- Melhoria da Capacidade Aerobia;

Factores Fisicos |- Melhoria da Capacidade Anaerobia Lactica;

- Melhoria da Capacidade Anaerobia Aléctica;

- Flexibilidade;

- Agilidade.

- Aperfeicoamento do Remate;

- Aperfeigoamento do Passe;

- Aperfeicoamento da Recepgao;
Factores Técnicos | - Aperfeicoamento do Drible;

- Melhoria da Conducao de bola;

- Aperfeigoamento das Travagens;

- Aperfeigoamento das Mudangas de Direcgao;

- Atacar Defesa em Quadrado;
- Atacar Defesa em Losango;
- Atacar Defesa H x H;
Tactica Ofensiva )
- Ocupagdo de Espacos vazios;
- Passe e Desmarcacao;

- Ludibriar Defesa pressionante.
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3.6.1. Periodo Preparatorio Geral

Este periodo decorreu entre 3 de Setembro de 2001 até 23 de Setembro de 2001,

teve portanto a duragdo de 3 semanas

Em termos de percentagens, o trabalho foi o seguinte:

O Aerdébio: 70%

¢ Anaerobio Lactico:30%

¢ Trabalho Fisico: 60%

¢ Trabalho Técnico-Tactico: 40%

Quadro 5 - Objectivos e meios de preparagdo do periodo preparatorio geral

Comp. Fisica Comp. Técnica

Comp. Téactica

Comp. Psicologica

e Desenvolvimento da

Habilidade;

® Resisténcia, Forga,
Velocidade, Agilidade,
Flexibilidade, Coordenacdo, | ® Técnica Individual;
Equilibrio. e Estudo e
e Exercicios de Caracter

Geral

aproveitamento das

Periodo Preparatorio
Geral

situacdes técnicas

e Estudo e
aproveitamento das
situagdes tacticas;

e Desenvolvimento do

sistema de jogo

® Preparar e
desenvolver a atitude
para otrabalho a
realizar;

e Desenvolvimento da

vontade

Objectivo: Elevacdo do nivel funcional do organismo

3.6.2. Periodo Preparatério Especifico

Este periodo decorreu entre 24 de Setembro de 2001 até 28 de Outubro de 2001,

com a duragdo de 5 semanas. Podemos considerar que as ultimas 3 semanas deste

periodo engloba o denominado Periodo Pré-Competitivo.

Em termos de percentagens, o trabalho serd o seguinte:

¢ Aerobio: 40-50%

¢ Anaerobio Lactico: 30-40%

¢ Anaerébio Alactico: 10-15%

¢ Trabalho Fisico: 40%

¢ Trabalho Técnico-Tactico: 60%
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Quadro 6 - Objectivos e meios de preparagdo do periodo preparatério especifico

Comp. Fisica Comp. Técnica Comp. Tactica Comp. Psicolégica
e Predominancia de ® Treino da técnica de | ® Afirmagédo do e Desenvolvimento
o exercicios especificos; | conjunto ou colectiva; | sistema de jogo da vontade para
% ® Resisténcia e Aperfeigoa mento eleito; ganhar;
§ especifica (anaerdbia), |técnico visando o e Afirmagdo do e Adaptagdo a
E Resisténcia/Velocidade, | melhor sistema de jogo competi¢do;
§ Forca Rapida, aproveitamento das alternativo e Atitude perante
% Forca/Resisténcia, situacdes tacticas; situagdes de pressao
"'E Velocidade de Reacgdo, | ® Exercicios de e Atitude ante a
E deslocamento e competicao competicao
4 execucao,
Flexibilidade.
Objectivo: Desenvolvimento da capacidade especifica do jogador de Hoquei em Patins

3.6.3. Periodo Competitivo

Periodo entre 29 de Outubro de 2001 até 9 de Junho de 2002, com a duragdo de
31 semanas. Este periodo , como referido anteriormente, foi dividido em 3 sub-
periodos: 1° Sub-periodo — 29 Out.. a 16 Dez. de 2001
2° Sub-periodo — 17 Dez. 2001 a 10 Mar. de 2002
3° Sub-periodo — 11 Mar. a 9 Jun. de 2002

Em termos de percentagens, o trabalho serd o seguinte:
O Aerdbio: 30-35%
0 Anaerobio Lactico: 30-35%
0 Anaerobio Alactico: 30-35%
¢ Trabalho Fisico: 20%
¢ Trabalho Técnico-Tactico: 80%
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Quadro 7 - Objectivos e meios de preparagdo do periodo competitivo

Comp. Fisica

Comp.Técnica

Comp.Tactica

Comp.Psicologica

® Maior
percentagem de
exercicios de ca-
racter especifico e
menor de caracter

geral

Periodo Competitivo

e Aperfeicoamento das
acgoes técnicas
individuais e colectivas;
e Ensaios e repeti¢des
de jogadas isoladas;

e Exercicios completos

de competicao

e Aperfeicoamento das
acgoes tacticas
individuais e colectivas;
e Exercicios de
competi¢do (sistemas de
ataque e defesa);

e Movimentagdes
tacticas individuais e

colectivas

e Manuten¢do da vontade
de vencer;

e Adaptagdo psicologica a
competigdo prolongada;

e Desenvolvimento da
atitude face as pressoes,
competi¢des e objectivos a

desenvolver

Objectivo: Manutengio do estado de forma dptimo

3.6.4. Periodo Transitério

Este periodo decorreu entre 10 de Junho de 2002 até 15 de Julho de 2002, com a

duracdo de 5 semanas. Com este periodo pretende-se a recuperagdo Psicologica e fisica

dos jogadores através de descanso activo e/ou passivo.

Neste periodo forma introduzidos novos métodos, como a pratica da natagdo,

atletismo, voleibol, ping-pong, etc.

Em termos de carga de trabalho, a sua intensidade e volume diminuiram

progressivamente.

Quadro 8 - Objectivos e meios de preparagdo do periodo transitdrio

Comp. Fisica

Comp.Técnica

Comp.Tactica

Com.Psicologica

e Maior
percentagem de
exercicios de
caracter geral e

menor de caracter

Periodo Transitorio

especifico

e Desenvolvimento da
Habilidade;

® Técnica individual;
e Estudo e
aproveitamento das

situagdes técnicas

e Estudo ¢
aproveitamento das
situagdes tacticas;

e Desenvolvimento do

sistema de jogo;

e Fundamentos tedricos.

® Preparagdo e
desenvolvimento das
caracteristicas para o
trabalho a realizar;

e Desenvolvimento da

vontade

Objectivo: Controle da deterioragdo da forma desportiva
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Quadro 9 - Periodizaggo da época

Motoras

Resistencia Geral
Especifica

Flexibilidade

Coordenativas |Destreza

Deslocamento

Passe

Recepgao
ProcedimentosjRemate
Tacticos Drible
Tecnicos Condugéo de bola

Travagens

Mudancga de direcgao

Zona de responsabilidade

Atitude pré-dinamica

Anticipagdo motora

Organizagéo

Tactica

2;2 (Quadrado)

Org. Defensivg 1;2;1 (Losango)

H:H

Colectiva

Org. Ofensiva |2;2

1;2;1(Ataque c/ pivot)

Jogo Formal

Componente psicologica

Avaliagdo e control

Meses Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho Julho
Microciclo 1 2 3| 4 5 6 7| 8 9] 10 11| 12] 13| 14 15| 16| 17| 18 19| 20] 21] 22 23| 24 25| 26| 27| 28 29| 30| 31| 32] 33 34| 35| 36 37| 38 39| 40 41| 42
Periodizagao P. Geral P.P. Especifico P. Competitivo P. Competitivo P. Competitivo P. Competitivo P.Transitério

Tipo T. Abertura Campeonato Nacional - 12 Fase Campeonato Nacional - 22 Fase F.F

Velocidade Reaccgao
Execugéo

Condicionais |Forca Geral

Capacidades Especifica

Legenda:- incidéncia: pequena -

Médiallll|

Grande -
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Figura 8 - Volume e intesidade ao longo da época
Quadro 10 - Quantificagdo do niimero de treinos dos diferentes tipos se trabalho ao longo da temporada
Forc¢a R. Aer. Coordenagio
Prep. Técnica Sessoes
Velocidade e/ou
Genérica . Tactica Treino
Poténcia R. Anae. Técnica
_ 3 Set
«<
s 3
@) 2 2 2 9
A
a 23 Set.
s 24 Set. 3 2
= 1
S
é’_ + 2% 2 1 3 15
~ |280ut.
29 Out. 2
2 r 5* 5% 5 5% 5 21
= Subp. | 16 Dez. 4
D
(="
g 2° [17 Dez. 7%
&) 7* 7* . 8 8 36
3 Subp- | 1 Mar. ! !
= 3° |11 Mar. 13*
& 13* 13* 13* 13* 39
Subp. 8 Jun.
Totais 30 39 27 19 28 29 120
% 17,5% 22,7% 15.7% 11% 16.3% 16.9%
(*) Sessoes mistas: aquelas em que também se trabalham outras qualidades (fundamentalmente a
Velocidade e Coordenag¢ao Oculo-Manual), ou factores técnicos.
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A preparagcdo genérica, tal como o nome indica, engloba normalmente um trabalho muito
variado de todas as qualidades, embora algumas vezes por imperativos da planificagdo acentua-se

mais sobre algumas delas. A preparagdo genérica mantém-se ao longo de toda a temporada.

Em relacdo ao trabalho de desenvolvimento da forca e/ou Poténcia (Forca Explosiva),
verificamos que a primeira tem preponderancia até se iniciar o Periodo Competitivo . A partir desse
momento, o trabalho de Forga e Poténcia equipara-se, para que a medida que avanca a competicao
haja uma maior incidéncia no desenvolvimento da Poténcia ou Forca Explosiva. A sessdes
dedicadas ao desenvolvimento da For¢a de um e de outro tipo ao longo da temporada, representam

22.7% do total. Isto demonstra a importancia desta capacidade no Hoquei em Patins.

Embora a percentagem das sessdes dedicadas ao desenvolvimento da Velocidade, 15.7% do
total, possa parecer insuficiente , na realidade ndo ¢ assim, j& que a percentagem refere-se
exclusivamente as sessdes em que se busca a melhoria directa e mais especifica possivel. No
entanto, como sabemos existe uma grande correlagdo entre a Forca , a Velocidade e a Coordenacao
(no treino do Hoquei Patins), por isso o desenvolvimento dessas capacidades poderdo também

considerar-se (em algumas situacdes) como sessoes de Velocidade.

Nas sessoes dedicadas ao treino da Resisténcia, deve-se distinguir as que dizem respeito ao
desenvolvimento da Resisténcia Aerdbia ou da Anaerdbia . A primeira deve-se trabalhar no Periodo
Preparatorio. Durante o Periodo Competitivo, ndo had sessdes especificas para o seu
desenvolvimento, mas continua a ser trabalhada “dentro” da Prepara¢do Genérica.

As sessoes dedicadas a melhoria da Resisténcia Anaerdbia (Lactica e Alactica)- capacidade
fundamental para o desenvolvimento da tactica colectiva e /ou técnica individual- alcangam o seu
auge nos primeiros Periodos da etapa competicional. Pelo contrario, no terceiro subperiodo e devido

ao seu grande custo energético e psiquico, podera ser substituida por uma sessdo de Velocidade.

Ao desenvolvimento da Coordenacao, atribui-se uma grande importancia no processo de treino.
O seu treino ao longo da temporada deve ser constante, tanto em quantidade como em qualidade. O
unico factor que se deve modificar € o tipo de exercicios que se utilizam em cada um dos Periodos

da planificagdo anual.
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As Sessoes de treino Técnico-Tactico, representam 16.9% do total. Mas na realidade o seu
volume de treino € maior ja que, como ocorre na Velocidade, os tais 16.9% referem-se a sessoes

especificas cujo o objectivo fundamental ¢ o desenvolvimento dessas qualidades.

3.7. Forma desportiva

100%

N

75% / NV

50%

1° Subp. 2° Subp. 3° Subp.

16 Dez. 10 Mar. 9 Jun.

P.P Geral
P.P Especifico
Ferias do Natal

28 Out.

P. Transitorio

14 Jul.

23 Set.

Periodo Competitivo

Forma Desportiva

Figura 9 - Periodos de forma desportiva

Como referido anteriormente, pretendeu-se que os atletas atingissem dois “picos” de
rendimento maximo ao longo da temporada: o primeiro “pico” seria atingido durante a 1* volta da 1?
fase do Campeonato Nacional, sensivelmente duas a trés semanas do fim do ano. O segundo “pico”
de forma a ser atingido no ultimo ter¢o da 2° fase do Campeonato Nacional.

A ideia foi o de iniciar a época em ‘“‘crescendo”, até atingir o 1° “pico” de rendimento
maximo, seguidamente dar-se-ia um “abaixamento” de forma, “abaixamento” este que iria coincidir
com um periodo onde ndo haveria competi¢cdo (ferias do Natal ¢ Ano Novo), ndo se ressentindo a
equipa com esse estado de forma. Depois das férias do Natal e Ano Novo, pretendeu-se que a
equipa melhorasse progressivamente a forma, até atingir novamente o rendimento maximo no

ultimo terco da época.

Durante toda a época pretendeu-se que a equipa nunca baixasse o nivel de jogo a menos de
75%.
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Em relagdo a forma desportiva dos atletas, ha aspectos que deverdo ser levados em conta:
um atleta consegue manter o seu nivel de rendimento maximo durante 2 a 3 semanas no maximo, €
nem todos os atletas obtém o rendimento méaximo ao mesmo tempo. Ora, isto leva a que a
periodizacdo da forma desportiva ndo seja um “ciéncia exacta”, e ha muitas dificuldades para a
realizar.

Neste caso (equipa de Juvenis do HCM), podera haver atletas que ndo atinjam o primeiro
“pico” de rendimento méaximo, tornando-se importante, isso sim, que todos os atletas subam de
forma depois das férias do Natal ¢ Ano novo de forma a aparecerem em grande forma no ultimo

terco do Campeonato Nacional

3.8. Treino Especifico do Guarda-Redes

Como ¢ natural, o Guarda-Redes ndo fez o mesmo que os seus colegas de campo. Para ele
houve a necessidade de ser elaborado um programa especifico de modo a melhorar as capacidades

indispensaveis para o desempenho da sua funcao.

e Posicdo corporal exige Forga de pernas.

e Equilibrio estatico e dinamico para manter essa posi¢ao.

® O G.R deve possuir as capacidade condicionais, Flexibilidade, Agilidade, Velocidade e
Resisténcia, devido a ter de realizar acgdes de repeticdo intensiva, por isso obriga-o a uma
resisténcia em todos os movimentos basicos do posto que ocupa, isto €, Poténcia Muscular,
Forga fisica nos membros superiores ¢ inferiores, Equilibrio € Coordenag¢ao de movimentos.
® O G.R deve desenvolver trés tipos de Forga: Estatica, Dinamica e Explosiva

e E de considerar que o treino de G.R exige uma preparacio fisica/teérica, mas exige
também, e esta pela parte do treinador uma preparagdo psicoldgica, que se torna
fundamental para uma grande parte da rentabilidade do atleta.

® O G.R precisa de ser estimulado, e por vezes gostam de ser o centro das atencdes, como
qualquer outro atleta que tenha a postura dum atleta de alto nivel.

e Agem de maneira diferente, pensam com inteligéncia, partilham e comunicam com
entusiasmo e espontaneidade gostando do que fazem.

e A percentagem de produtividade devera ser sempre superior a qualquer outro atleta.

e Tém maior atencao a todos os defeitos, sdo sensiveis, interessados, sinceros e sao criticos
a0 mesmo tempo

e Gostam de ideias novas para as colocar em pratica, conjuntamente aos seus exercicios

especificos para assim obterem um maior aperfeicoamento do seu estilo.

4° Mestrado em Treino de Alto Rendimento 31



Faculdade de Motricidade Humana Planeamento do Treino

QUALIDADES A DESENVOLVER:

e Técnica de patinagem = 1

e Equilibrio = 1

e Mentalizagdo (forca animica) = 3

e Preparacio e estabilidade psicologica =3
e Sentido de responsabilidade = 2

® Resisténcia a dor =2

1= Util
2= Necessaria
3= Fundamental

Qualidades fisicas, caracteristicas do esforco:
® Resisténcia = 3

e Forca rapida=3

e Velocidade execucgdo, reacgao = 3

e Flexibilidade = 3

e Coordenagdo motora = 2

4. Conclusoes

Da andlise da sintese histérica dos modelos de planeamento, verificamos uma grande
direccionalidade para os desportos individuais, como se compreende pela maior facilidade e grande
evolugdo em termos de metodologia do treino nessas modalidades. S6 a partir dos modelos
contemporaneos se iniciou a periodizagdo para os desportos colectivos.

Actualmente o planeamento caracteriza-se como uma ciéncia € uma arte que requer
criatividade, flexibilidade, individualidade e conhecimentos e diversas areas, dando a possibilidade
ao treinador de poder usar a sua propria iniciativa na hora de tomar as decisdes finais (Siff &
Verkhoshansky, 2000).”

Na nossa opinido estamos de acordo com as ideias do Seirullo, no que concerne as variantes
que ocorrem ao longo das temporada nos desportos colectivos, como por exemplo, ao planearmos
que determinados jogadores estejam no pico de forma numa determinada altura do ano e eles se
encontrarem castigados, implicaria toda a programagdo do treinador. J4 Verkhoshansky (2000)
afirma o mesmo, para as modalidades colectivas e individuais, propondo que deve haver planos de
contingéncia para enfrentar situagdes inesperadas e imprevistas como sdo lesdes, perda de
motivacdo, estacionamento prematuro do desempenho, alteragdes de regras, alteracdes de
competicdes e problemas pessoais (Siff & Verkhoshansky, 2000)

Por outro lado, a previsibilidade ¢ mais controlada nos desportos individuais, de forma que

se torna util realizar planeamentos a médio e longo prazo, no caso dos desportos colectivos
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consideramos pertinente, a utilizacdo de planeamentos para cada um dos elementos da equipa e para
as equipas de formagao, enquanto no alto rendimento essa tarefa se torna mais dificil.

Deste modo pensamos que a area do planeamento do treino ¢ uma das areas menos
estudados no desporto e que vai evoluir bastante com a evolugdo tecnologica e cientifica das
ciéncias do desporto. Consideramos mesmo que existe um conjunto de teoria actuais que ainda
estdo numa fase embrionario que vao alterar os modelos utilizados actualmente, necessitando
apenas que serem confirmados e divulgados, como por exemplo as questdes de integracdo de
factores, como ja existem no futebol desenvolvidas por exemplo J. Bangsboo.

Todas estas questdes ainda nao estdo totalmente confirmadas pelas dificuldades de avaliar os
efeitos do varios modelos, porque nao se pode arriscar o desempenho desportivo de um atleta de
alta competicdo para se verificar a eficicia dos modelos de periodizagdo.

No que respeita ao planeamento efectuado para a equipa de Hoquei em Patins, utilizdmos os
modelos tradicionais por alguma falta de conhecimento das novos modelos, pelo que actualmente
teriamos feito algumas reformulagdes. No entanto tal como referido anteriormente, visto os atletas
se encontrarem num processo de formacao ¢ til fazer um planeamento a médio prazo.

Por outro lado, em termos das questdes das capacidades condicionais consideramos que
deveriam ser mais trabalhadas, em particular as que influenciam o rendimento, de uma forma mais
especifica, mas no entanto devido as limitagdes espaciais € humanas tivemos de as trabalhar nas
sessoOes de treino integradas com exercicios técnicos.

Neste periodo de formagdo desportiva também se deveria abordar as questdes do treino
psicologico que influenciam positivamente o rendimento, no entanto ndo existindo apoio técnico foi
um aspecto que nao abordamos, apesar de ser util a sua integragdo no processo de planeamento.

Por fim todo este processo ¢ de extrema utilidade e importancia para analisar o trabalho
efectuado e melhorar os trabalhos seguintes, no entanto ¢ de referir para que se tenha resultado ¢

necessario ter conhecimento dos aspectos fundamentais da metodologia do treino.
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