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OBJECTIVOS DESPORTIVOS

Estabelecidos para 2005/06:

* Campeonato Nacional da | Divisdo — Zona Norte : 05 de Novembro de 2005 - 18 de
Fevereiro de 2006.

* Campeonato Nacional da | Divisdo — Seniores Femininos — Fase Nacional : 25 de
Fevereiro — 3 de Junho de 2006.

*  Final Four — Taga de Portugal : 10 — 11 de Junho.

»  Estruturar a temporada.
Seleccionar os ciclos de trabalho, torneios e jogos “TESTE”.

»  Calendario da Competigdo.
Perfilar os ciclos em fungdo dos Objectivos Desportivos

* Remodelagéo em fungao dos resultados “Resultados Intermédios”.
Determinar os momentos de “REFFLEXAQ”

*  Optimizagao dos periodos de Maximo Rendimento.




Periodo Preparatério vs Periodo Transitério

Apesar de habitualmente se crer que o periodo competitivo € o mais importante, porque é o mais
mediatico, e o que toda a gente vé, os periodos preparatdrio e transitério sdo de igual ou maior
importancia no que ao treino com jogadores e de equipa se refere.

Estes dois periodos sdo absolutamente complementares. A principal diferenca entre eles encontra-se
nos objectivos que cada um contém e que muitas vezes se desconhecem: durante o periodo
preparatério constréi-se uma equipa; os jogadores “se constroem-se” durante o periodo
transitorio.

Ignorar esta ideia tdo simples faz com que as equipas de rendimento raramente consigam uma
optima forma desportiva, ja que passam muito tempo a pensar no desenvolvimento dos jogadores
e causando uma inadequada seleccdo dos conteudos de treino.

Portanto, durante o periodo transitério os meios comuns sdo os que se devem utilizar, enquanto que
no periodo preparatério estes devem ser abandonados para utilizar somente os meios
especificos, quer dizer, préprios do héquei em patins.

O Periodo Preparatorio

O objectivo principal do periodo preparatério € construir uma equipa. Isso implica, por um lado, por a
equipa em forma, desde o ponto de vista fisico, e por outro lado, construir tacticamente a
equipa e prepara-la para ganhar os primeiros jogos.

Isto supde que antes de ver as formas de organizar os elementos do treino (Planificagdo) vamos ver
quais sdo os principais factores que fazem com que os jogadores se ponham em forma.

1. A FORMA DESPORTIVA

A forma desportiva é o estado actual em que se encontram desenvolvidas todas as capacidades de
um jogador num determinado momento. Algumas vezes denomina-se também forma
desportiva @ melhor organizagéo destas capacidades, ainda que em termos mais exactos
deveriamos chamar esta forma, forma éptima.

Do ponto de vista fisico, a resisténcia caracteriza-se por uma perfeita recuperagédo depois do esforgo,
efectuam-se as acgdes de forma rapida, acertada e econémica e o trabalho de forma
caracteriza-se pela eficacia muscular. Do ponto de vista técnico, quando os atletas estdo em
forma tém todos os processos de aprendizagem enormemente facilitados. Igualmente quando
os atletas gozam de uma boa forma desportiva, tomam as decisdes de forma mais rapida e
acertada. Psicologicamente, a forma desportiva caracteriza-se por uma grande capacidade de
concentragado e de gestdo dos elementos stressantes.

(...)
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A duracao da forma desportiva é totalmente individualizada, ainda que podemos extrair
alguns principios e conclusdes fundamentais:

- Quanto maior o periodo de preparagdo maior duracéo tera a alta forma.

- Cada grau de forma desportiva depende do seu substrato anterior; por isso, € mais
facil pér em forma os desportistas experientes do que os jovens.

Em resumo, a forma desportiva 6ptima (que é o que nos treinadores, habitualmente,
desejamos) constroi-se sobre os alicerces de outras modalidades de forma
desportiva. Por um lado, temos a Forma Geral que € o grau o de base de treino que
possuem os jogadores, depois de acumular muitos anos de treino. De seguida,
estabelece a Alta Forma, que se conseguem durante o periodo preparatério, gragas
ao trabalho geral e dirigido, com os meios especificos do Héquei em Patins. De
seguida, mediante a integracdo de todos os aspectos de treino, podemos conseguir
a Forma Optima.

Finalmente & que entender que a forma desportiva é multifactorial: ndo é so fisica, mas
também técnica, tactica e psicoldgica.

2. OS MEIOS DA FORMA DESPORTIVA

Como acabamos de dizer, a forma desportiva ndo € uma questao exclusivamente fisica. O aspecto fisico &,
evidentemente, importante e determinante, mas ndo devemos esquecer o aspecto tactico. Os grupos de
conteudos devem ser estudados, do ponto de vista do héquei em patins para que possam ser utilizados para
a colocagdo em forma dos jogadores.

a) Os elementos da preparagao fisica.

Ao estudar as necessidades de preparacao fisica observamos que num jogo de héquei em patins produzem-se
acgdes multiplas: passes, remates, choques, arranques e deslocamentos a diferentes intensidades, etc.
Todas estas acgdes podem-se classificar em dois grandes grupos: acgdes de curta duragéo, alta intensidade
e muito importantes em circunstancias do marcador e acgdes de média intensidade, de maior duragéo, que
ligam as acgdes do primeiro tipo. O primeiro tipo de acgdo define as necessidades da forga, velocidade e
flexibilidade. O segundo tipo as necessidades de resisténcia. Os elementos principais da colocagdo em forma
do ponto de vista fisico séo a forga e a resisténcia.

b) As categorias da forga e da forga explosiva

A forga é a qualidade mais determinante nos jogadores de Hoquei em Patins. A nossa definicdo de categorias de forga
( para a planificagdo) ndao devemos cometer o erro de pensar que a forga explosiva € o eixo principal.
Devemos entender para que necessitam os jogadores da forga, e em consonancia disso, estabelecer as
categorias de forga:Forga de remate,luta e de deslocagéo (arranque).




Cada uma das acgdes que realizam os jogadores esta relacionada com um gesto técnico. Para reforgar os grupos
musculares responsaveis do movimento, destinamos o treino de forga, e em fungéo dos agrupamentos dos diferentes
de acgbes, definimos as categorias de treino da forga. Assim na nossa perspectiva as categorias de treino séo:

- Forga para os remates.
- Forga para alutade 1 X 1

- Forga para os arranques e deslocamentos.

As sessdes de treino fisicas de forga estdo baseadas en séries de exercicios com pesos ( condigdes de trabalho da
forga explosiva) e ligeiros ( bolas medicinais) para reforcar a musculatura protagonista nos gestos técnicos. No
final da sess&o realizamos exercicios de técnica.

Concretamente, é necessario agrupar os meios de treino de forga, em trés grandes grupos: gerais, dirigidos e
especiais.

Os exercicios gerais sdo os que estdo dirigidos a grandes grupos musculares, e séo a base da colocagdo em forma (
press banca, pullover, arrancada, % squat, %z squat com salta ...)

Os exercicios dirigidos s@o os que permitem aceder a forma desportiva (langamentos de bolas medicinais com duas
méos — 2 Kg, 3 Kg, saltos de valas com dois pés, exercicios com os discos de 10 e 15 Kg...)

Os exercicios especiais sdo os de técnica propriamente dita, e podem-se realizar com e sem oposigéo.

Esta diferenciacé@o dos exercicios é imprescindivel para poder por em forma os jogadores.

c. Aresisténcia aerdbia e anaerdbia

O modelo de treino de resisténcia é bastante complexo. Como a intensidade e duragdo dos esforgos maximos esta
condicionado pela actividade do adversario devemos assegurar adaptagdes para todos os diferentes esforgos que
tém lugar durante os treinos e os jogos, qualquer que seja sua duragdo. O nosso sistema de treino deve garantir
eficacia nos trés seguintes sistemas de obtengéo de energia: a anaerébia alactica, a anaerdbia lactica e a
aerdbia.

Como a qualidade principal da forga é a forga explosiva, cada vez que realizamos o treino de forga, garantimos o treino
da resisténcia anaérobia alactica. Por essa razéo o treinamos directamente. A resisténcia anaerébia lactica
treinamo-la directamente mediante o sistema intervalado, o mesmo com a poténcia aerébia.

A eleicdo do sistema de treino intervalado é determinada pela sua semelhanga aos tipos de esforgos que os jogadores
realizam durante a competic&o.

Ha a destacar que todos os treinos tacticos que os jogadores realizam s&do considerados como treinos de resisténcia
anaerobia, devido a especificidade dos esforgos que nele tém lugar.

As sessdes gerais de treino de resisténcia dedicam-se exclusivamente a esta. As sessdes de treino especificas de
resisténcia sdo as sessdes tacticas em que podemos adaptar os exercicios que utilizamos no formato do tipo de
resisténcia que queremos trabalhar.




d. Os elementos da preparagao técnico — tactica

Durante um jogo de Hoquei em Patins os jogadores devem atender aos multiplos estimulos que mudam
constantemente a sua volta: os companheiros, os adversarios, a bola, o espago, o tempo, etc. E missdo do
treinador ajudar os jogadores a orientarem-se nesse ecossistema e ndo deixa-los a que seja somente a sua
inspiragdo do momento que lhes permita aceder a algumas situagdes circunstanciais que podem ter lugar. O éxito
dos jogadores, de qualquer maneira, depende em grande parte de trés factores:

- Da sua capacidade de antecipagdo ao que vai acontecer.

- da sua capacidade de reacgdo perante situagdes imprevistas.

- e, dum ponto de vista mais estratégico, da sua capacidade para tomar a iniciativa durante o jogo.

A chave do jogo rapido reside no poder de antecipagdo. Para antecipar e poder jogar rapido os jogadores devem ter
pistas claras acerca daquilo que tem maior probabilidade de ocorrer. E desejavel portanto, que os jogadores
reconhegam o maximo numero de situagdes para que a sua adaptagéo seja praticamente instantéanea. Para
consegui-lo, o modelo de treino tactico baseia-se na formagéo de padrées perceptivos em forma de acgdes
conhecidas que permitem utilizar a capacidade de antecipag¢des nos jogadores.

Estes padrdes perceptivos estdo agrupados segundo as diferentes fases do jogo. Para dar um exemplo pratico
centramo-nos na descrigdo do jogo de ataque, que por sua vez dividimos em dois aspectos principais: as
situagdes de igualdade numérica, as situagdes de desigualdade/vantagem numérica. Para cada uma destas
fracgdes temporais do jogo, temos definidas diversas situagdes o esquemas tacticos que organizam
principalmente trés situagdes:

- a ligagao inicial de todos os jogadores da nossa equipa.

- a circulagéo preferencial da bola quanto aos passes.

- as acgdes colectivas proprias que se desencadeiam a partir deste momento.

b) O Periodo Preparatoério na Planificagado Moderna

O periodo de competi¢des, nas equipas de alto nivel de Héquei em patins, € muito maior que o periodo preparatério,
pelo que o desenho da carga esta condicionado pela periodizagdo desta.

Pois 0 nosso periodo competitivo s6 deve ter 36 — 38 semanas, o0 nosso periodo preparatério ndo se pode estender
mais de 6 semanas. Esse é o tempo que temos para por a equipa em forma. As possibilidade de trabalho fisico
forte reduzem-se as 3 — 4 primeiras semanas em submetemos os jogadores a uma carga altissima de forga e
resisténcia, para passar a carga tactica até ao final do periodo preparatério.

Como vimos anteriormente, os factores principais de treino para um jogador de Hoquei em Patins sdo, quanto a
preparacao fisica, a forga explosiva, a velocidade de reacgao a resisténcia aerébia e anaerébia; enquanto que em
relagdo a tactica os elementos individuais e colectivos. Estes sdo os conteidos que devemos distribuir na
programagao.

Os dois primeiros Microciclos estdo destinados a acumular trabalho fisico, desenvolve-se o trabalho de forca explosiva
e resisténcia aerobia e anaerdbia em sessdes de um ou dois treinos diarios.

Os dois Microciclos centrais do periodo preparatério séo dedicados a combinar o trabalho tactico e fisico, comegando
a criar os esquemas tacticos defensivos e ofensivos. Realizam-se duas sessdes diarias, uma fisica outra tactica.
Os Microciclos finais dedicam-se a preparar o inicio do periodo competitivo, alternando as sessdes fisicas, de
treino tactico e de competigdo com equipas inferiores e posteriormente do mesmo nivel que nds.

A Planificagdo deve também resolver outros problemas: estar na melhor forma possivel na competigdo em cada fim de
semana e tentar alargar esse estado de forma durante as 36 semanas de competigao.




Durante todo o periodo competitivo, a estrutura da competigao obriga a competir uma ou duas vezes durante um
Microciclo. Por este motivo, a recuperagao da carga de treino deve ser rapida. Aproveitando a inércia biolégica
criada nos atletas durante a pré —época, desenhamos um bloco fisico no principio da semana ( a semelhanga das
2 — 3 primeiras semanas da pré — época) e realizamos o trabalho tactico ao fim da semana, o que nos permite
estar preparados fisica e tacticamente no fim de semana.

Quando o Microciclo tem uma competicdo na Quarta Feira, realizamos um mini bloco antes do jogo e usamos essa
competi¢do mais os treinos como o bloco principal da semana. Complementamos o Microciclo com dois ou trés
treinos na segunda parte da semana para transformar “ tacticamente” a sobre compensagao conseguida com o
bloco do principio da semana , conseguindo uma alta forma durante o fim de semana.

Para manter esta forma desportiva complexa é imprescindivel valorizar esses treinos e jogos como parte complexa da
consecugao da forma desportiva. Neste caso o componente “fisico” da forma, deve destinar-se a trabalhar com
meios de treino gerais e dirigidos (dentro da sua especificidade), para compensar e manter um equilibrio entre o
trabalho geral e especial, que é, em definitivo, a chave para alargar o estado de alta forma desportiva.

O Periodo Transitério

Estrutura e meios de trabalho no Periodo Transitério

O periodo transitério vai desde o final das competigdes até ao ingresso a um ciclo preparatério. Longe de ser um
momento exclusivamente de descanso, € um bom momento para melhorar os aspectos deficitarios, quer sejam
fisicos, técnicos, tactico ou psicoldgicos.

O periodo transitorio é frequentemente menosprezado por muitos treinadores porque ndo entendem o seu verdadeiro
poder. Amiude se encara somente como um periodo de férias e, ainda que descansar é muito importante, é neste
momento em que os jogadores podem dar saltos qualitativos no seu jogo, sejam fisico ou tecnicos.

Neste periodo podemos entender criar as condigdes necessarias para o proéximo ciclo de treino.
Podemos entender como objectivo:

- Aprender novos elementos técnicos.

- Melhorar os pontos débeis fisicos.

- Descansar.
- Preparar-se para a época seguinte.




A estrutura do Periodo Transitério

Do ponto de vista global, podemos valorizar dois sub — periodos chaves no periodo transitério: um sub — periodo de
descanso seguido de um sub — periodo de preparagéo da nova época.

No primeiro sub — periodo dedicaremos a primeira parte a um Mesociclo de descarga seguido de um Mesociclo de
descanso total. Nas equipas de alta competi¢do, este segundo Mesociclo é muito importante e deveria durar ndo
menos de trés semanas a um més.

No segundo sub — periodo prepararemos o corpo do atleta através do trabalho de descanso activo para passar
posteriormente a recuperar os niveis com que desejamos o trabalho da pré — época.

Se bem que o periodo transitério € importante para o atleta, ja ndo o é para o treinador. Antes de comegar a pré —
época deveriamos planifica-la por inteiro. Este € um trabalho que deve fazer-se durante o periodo transitorio:
além de descansar, os treinadores devemos preparamo-nos para a nova época, assim como todo o trabalho que
queremos realizar com os nossos jogadores.

ESQUEMA GERAL DA PRE-EPOCA

PRE-EPOCA MESOCICLO - PREPA’RATORIO - ACUMULACAO
SETEMBRO FISICA1
(15 Setembro - 5 Novembro) OUTUBRO MESOCICLO PRE-COMPETITIVO
NOVEMBRO MESOCICLO COMPETITIVO |
DEZEMBRO MESOCICLO COMPETITIVO II
PERIODO DE JANEIRO MESOCICLO DE ACUMULAGCAO FISICA Il
COMPETICAO FEVEREIRO MESOCICLO COMPETITIVO Il
(5 Novembro - até final do MARGO MESOCICLO COMPETITIVO IV
campeonato e Taga de Portugal)
ABRIL MESOCICLO COMPETITIVO V
MAIO MESOCICLO COMPETITIVO VI
JUNHO MESOCICLO COMPETITIVO ViI
- JULHO
TRANSICAO
AGOSTO RECUPERAGAO

(15 Junho - 15 Setembro)
SETEMBRO MESOCICLO DE PREPARAGAO PRE-EPOCA
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MESOCICLO - PREPARATORIO - ACUMULAGAO FiSICA |

FASE I: FASE I
Duragéo 2/3 semanas. + Duragéo 2/3 semanas.
Trabalho para a tomada de * Trabalho de condigao Fisica
contacto com a carga de treino. Geral e Técnico.
Preparagdo Geral Basica e *  Microciclo de 4/6 treinos.
Multifacetada. |:> ¢ 1/2 sessdes diarias com base
Trabalho de Resisténcia de trabalho.
Aerdbia. « Avaliagéo Fisica, Técnica e
Primeiros contactos com a bola. Fisiologica.
Uma sesséo diaria aumentando + Trabalho de Resisténcia

de 60’ a 90’ progressivamente Aerébia e Anaerobia Alactica.

MESOCICLO PRE-COMPETITIVO

gt

TODO O TRABALHO DESTE PERIODO BASEIA-SE NO CALENDARIO E NOS
OBJECTIVOS ESTABELECIDOS

Duragao 4/5 semanas.

Microciclos de 4/5 treinos mais descanso.

6/9 Jogos Amigaveis (2/3 Torneios)

Trabalho de condigéo Fisica Geral e Técnico.

Trabalho de Resisténcia Aerébia e Anaerdbia.

Definigéo do Sistema de Jogo.

Iniciagdo das formas de jogo em fungao dos diferentes “SISTEMAS” seleccionados.
O ultimo Microciclo semanal desenvolver-se-a de maneira idéntica ao do
seleccionado para o Mesociclo de Competicao.

Trabalho dos aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicios de
“Controle de stress” e “Concentragéo”.




MESOCICLO COMPETITIVO |

g

ESTRUTURAGAO DOS TREINOS BASEADO NUMA SEQUENCIA DE HORARIOS

Desde o ultimo Microciclo do Periodo Preparatério introduzem-se ligeiras variagbes
nos conceitos de trabalho.

Desenvolvimento da Condigéo Fisica Especifica.
Aumenta-se a intensidade e diminui-se o volume de maneira progressiva.
Predomina o trabalho Anaerdbio sob o Aerdbio.

Comega-se a trabalhar a Forga Explosiva.

Inicia-se o Periodo de Manutengao.

Desenvolvem-se umas 8 semanas de trabalho.

1/2 Jogos semanais.

Desenvolvem-se as prestagdes maximas e o Rendimento Colectivo.

Trabalho dos aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicios de
“Concentragao” perante resultados adversos.

MESOCICLO COMPETITIVO I

!

CORRESPONDE AO PERIODO DAS FERIAS DE NATAL

Estabelece um primeiro Microciclo desde o final do ultimo jogo até ao comecgo das
férias.

Um segundo Microciclo desde o comego ao final das férias.

Um terceiro Microciclo desde o final das férias até a retoma da competigdo. E um
bom momento para a Avaliagéo Fisica e Fisioldgica de cada uma das jogadoras.
Fazer 2/3 Jogos amigaveis ou participagdo em Torneios com equipas de nivel
inferior ou similar para ndo perder o Ritmo de Competigao.

Trabalho dos aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicios de
“Controle de stress”, “Concentragdo” e “Tomada de Decisdes”.




MESOCICLO DE ACUMULAGAO FiSICA Il

Il

UTILIZACAO DE CARGAS ESPECIFICAS NO TREINO BASEADO NO CALENDARIO
FASE NACIONAL DO CAMPEONATO DA 12 DIVISAO E ELIMINATORIAS DA
TACA DE PORTUGAL

Duplicagao das sessdes de trabalho.

Variagéo do tipo de trabalho para assimilagdo de um mesmo objectivo.

Procura dos momentos de 6ptima forma nos jogos — Competigcbes mais importantes

para a equipa

« 0O1° Microcif:lo sera de “CARGA”, 0 2° de “MANUTENCAO” e 0 3° de “VOLTA A
COMPETICAO”.

«  Duragao do ciclo 3 semanas.

« Trabalho dos aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicios de

“Controle de stress” e “Concentragédo”.

MESOCICLO COMPETITIVO il

1L

RECUPERAGAO DA ESTRUTURA DE TREINOS EM SEQUENCIA E HORARIOS

»  Continua-se a desenvolver o trabalho Fisico Especifico (Treino Integrado).
* Aumenta a intensidade e diminui o volume.

*  Predomina o trabalho Anaerébio sobre o Aerdbio.

* Volta o trabalho da Forga Explosiva.

* Reinicia-se o trabalho de Manutencgao.

*  Desenvolvem-se outras 10 semanas de trabalho

*  1/2 jogos semanais.

* Desenvolvem-se as prestagdes maximas e o Rendimento Colectivo

« Trabalho de aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicios de
“Tomada de decisdes”




MESOCICLO COMPETITIVO IV

U

OPTIMIZAGAO DA ESTRUTURA DE TREINO — ESTRATEGIA E TACTICA
INDIVIDUAL

*  Presta-se especial atengéo a optimizagdo da Preparagao Fisica Especifica “Treino
Integrado”.
* Aumenta-se a intensidade e diminui-se o volume.

*  Predomina o trabalho de ordem tactico com base nas nossas melhores opgbes e
debilidades do adversario.

» Estabelecimento da seleccéo de estratégias.
*  Volta-se a incidir no trabalho de Forga Explosiva.

« Trabalho de aspectos psicoldgicos através do Treino Integrado; exercicio de
“Atencao” e “Percepgao”.

MESOCICLO COMPETITIVO V

OPTIMIZAGAO DA ESTRUTURA DE TREINOS — TACTICA INDIVIDUAL E COLECTIVA

«  Especial atengao a optimizagao da Preparacgéo Fisica Especifica “Treino Integrado”

*« Aumenta a intensidade e diminui o volume.

*  Predomina o trabalho de ordem Tactico e Colectivo baseado nas nossas melhores
opgoes.

»  Ciclo de trabalho 4/5 semanas. (*)

+  Optimizacéo das prestagdes maximas e no Rendimento, tanto Individual como
Colectivo.

«  Trabalho em fungéo do conceito Tactico Colectivo, tendo como referéncia prestagdes
anteriores.

+  Trabalho de aspectos psicolégico através do Treino Integrado; exercicios de “Coeséo de
equipa” e “Motivagao”

(*) Havera 2 periodos, no meio deste Mesociclo, em que se celebra a Pascoa; Torneio da
Selecgdo Nacional em Sesimbra, Campeonato e Taga de Portugal. Podera haver lugar a
uma reestruturagdo do programa de trabalho em fungdo das jogadoras seleccionadas e
da importancia dos jogos do Calendario.




MESOCICLO COMPETITIVO VI
e Vil

OPTIMIZACAO DA ESTRUTURA DOS TREINOS — A ESTRATEGIA - TACTICA
INDIVIDUAL E COLECTIVA

»  Especial atengao a optimizagao da Preparacgao Fisica Especifica.

* Aumenta a intensidade e diminui o volume.

» Predomina o trabalho de ordem Tactico, Individual e Colectivo.

* Trabalho de velocidade de reacgéo.

*  Continuagdo do trabalho em fungdo de um conceito Tactico Colectivo.

* Reforga-se as jogadoras a importancia sobre os valores de Maximo Rendimento nas
acgoes referentes a sua propria actuagédo Tactica, tanto individual como Colectiva.
» Trabalho de aspectos psicolégicos através do Treino Integrado; exercicios de

“Concentragao”, “Atengéo”, “Tomada de Decisdes” e “Controle de stress”.

MESOCICLO DE RECUPERAGAO
Pés-Competitivo

!

PERIODO PARA MELHORA DE ASPECTOS GERAIS DO TIPO FISICO E TECNICO A
NIVEL INDIVIDUAL “OUTROS COMPROMISSOS”

« Duracgéo, tendo como base o final de época e dos requisitos estabelecido. Entre 1/2
semanas.

*  Preparacédo Geral Multifacetada.
* Aumento do volume e diminuigdo da intensidade. Desvinculag&o progressiva.
»  Colaboragédo com outras equipas do clube. Contacto com escalées de Formagao.

«  Satisfazer outros compromissos derivados da actividade. Cumprir com os
compromissos nas Selecgdes Nacionais




MESOCICLO DE PREPARACAO PRE-EPOCA

U

CORRESPONDE ESTRITAMENTE AO PERIODO DE FERIAS

»  Periodo para tratamentos profilacticos, terapias para a recuperagéo funcional.
« Iniciar actividades desportivas diferentes. Desportos de raquete e bicicleta.

» Actividades relacionadas com o Fitness e a Natagao.

* Actividades de descanso competitivo.

PALAVRAS CHAVE

Preparagéo Fisica. Treino Integrado. Periodizagé&o

Trés ideias fundamentais

» A Planificagéo integral/integrada da temporada/época no Hoquei em Patins.
» Os factores da planificagéo integral/integrada.
+ Significado do micro — ciclo no periodo competitivo.




TODO O MODELO DE JOGO TEM QUE ESTAR EM
CONSONANCIA COM:

1°. — A concepgao de jogo do treinador ou as ideias do treinador
que derivam dos seus conhecimentos teéricos sobre o
héquei e das suas préprias experiéncias adquiridas ao longo
da sua actividade, quer como jogador quer como treinador.

2°. — As caracteristicas desde o ponto de vista psicolégico, fisico,
técnico e tactico dos jogadores(as) com o fim de que
estes(as) possam expressar natural e eficazmente as suas
capacidades e interliga-las.

3°. — As grandes tendéncias de evolugao do jogo.

CARACTERISTICAS DA PLANIFICAGAO DO HOQUEI EM PATINS

COMPLEXIDADE

- no estabelecimento de objectivos e avaliacéo.

- no numero e caracteristicas de jogadores(as).

- na variedade e especificidade dos factores de rendimento.

- dependéncia de outras equipas, dado o caracter da competicdo
- factores externos incontrolaveis pelo treinador.

FLEXIVEL :

- para adaptar-se as situagdes e reorientar o programa.

UNICA :

- contempla de forma homogénea e integral ao conjunto de factores de rendimento que configuram no modelo
“desporto de equipa”.

ESPECIFICA :

- em funcdo das caracteristicas e da légica interna da modalidade.

PERSONALIZADA :

- ajustar-se as caracteristicas adaptadas de cada jogador(a) de acordo com
as suas fungdes no jogo e o seu estado de desenvolvimento.

Devemos analisar “ como séo os (as) jogadores(as)” e “ porque melhoram quando treinam”, quais s&o os
mecanismos especificos que os (as) permite progredir e porem-se em forma. Para poder obter o maximo
rendimento do jogador e da equipa, deveriamos ter a capacidade de resolver os problemas especificos que se
nos deparam na competicao, treinando mediante situacdes o mais parecidas com competigcao.




Que variaveis devemos ter em conta na Planificagdo ?

» As caracteristicas especificas do Héquei em Patins.

» Sistema e calendario de competi¢cdes (quantidade de competicoes, e
sistema de competicbes...) O problema fundamental que se coloca em
largos periodos competitivos € o ganho sustentado de altos niveis de
rendimento da equipa e a manutengéo do estado de forma dos (as)
jogadores(as).Podemos afirmar que a estrutura da competicdo que se da
no Hoéquei em Patins obriga os (as) Hoquistas a:

- Render ao maximo durante 8-9 meses. Adquirir a forma desportiva em
menos de 2 meses. Assimilar os fundamentos do padrao/estilo e sistemas
de jogo a empregar.

* As possibilidades desportivas da equipa. Composigéo do quadro de
jogadores (numero total de jogadores e anos de permanéncia na equipa
qualidade e experiéncia competitiva dos(as) jogadores(as) caracteristicas
dominantes dos jogadores(as), equipas consolidadas e com experiéncia o
equipa novas com jogadores(as) promovidos(as).

» Concepgao geral de jogo, sistemas e fungdes a desenvolver. O tipo de jogo
que se deseja desenvolver com predominancia de algum factor de
rendimento (defesa pressionante, contra ataque...).

» A categoria da equipa. Caracteristicas individuais dos (as) jogadores(as) (
jogadores(as) de desenvolvimento acelerado e rendimento precoce...)

» As condigbes e concretas e objectivas do clube: a estrutura desportiva e
economica e os meios de que dispde ( as instalagdes e o material que tem,
assim como as possibilidades de treino ( numero de horas a treinar, n° de
sessdes por semana,...)




1) OBJECTIVOS E APLICAGOES DO TREINO INTEGRADO

O principal objectivo do treino integrado é aproximar as condi¢des da
competicao a pratica nos treinos.

Alem disso ha outros objectivos secundarios por assim dizer, que assinalamos
com possibilidades de :

* Redugéo do tempo da preparagao geral em beneficio da especifica.

» Tendéncia na concentragéo de cargas sobre capacidades especificas em
alguns momentos da época, aproveitando os efeitos residuais das cargas
de trabalho.

« Fixar aprendizagens técnicas em condi¢bes de fadiga.
» Variedade do tipo de trabalho para assimilacdo de um mesmo objectivo.
* Tendéncia na utilizagao de tarefas especificas no Treino.

* Procura dos momentos da optimizagéo da forma nos jogos/competicdes
mais importantes para a equipa.

2) METODOLOGIA DO TREINO INTEGRADO

Para conseguir este primeiro objectivo, treinar em condi¢des proximas a
competicao, ha que ser realmente preciso. Ainda que parece que isto esta tudo
ligado, com o passar do tempo descobre-se que existem relagbes prioritarias e
que “nem tudo se pode integrar’; melhor dizendo, que a integracao do treino
deveria seguir alguns modelos que permitem extrair deste conceito o maximo
proveito.

Estas trés relagdes prioritarias a que se faz referéncia esta assim agrupada em
duos :

» Forga e técnica.
* Velocidade de reacgéo e tactica individual.
» Resisténcia e sistema de jogo.




2.1. Forca e Técnica

A relagédo que se estabelece entre a forgca e a técnica, parte da técnica. A selecgao
dos conteudos e categorias de forga no Héquei em Patins deve obedecer as
categorias de acgdes técnicas que os jogadores desenvolvem e necessitam dominar
no jogo.

Neste sentido, no lugar das tradicionais forga — resisténcia, forga — maxima e forca
explosiva, as categorias no Hoquei em Patins podiamos defini-las como forga de
remate, forgca de deslocagao, forga de luta e que o trabalho que aplicamos se
destinem em definitivo aos grupos musculares responsaveis que produzem a forga
necessaria para essas acgoes.

E, por outro lado, os diferentes niveis de aproximagéo a especificidade do gesto vao
graduar o trabalho de menos a mais “integrado” nas categorias da forga geral, forga
dirigida e forgca especial.

2.2. Velocidade de reaccao e tactica individual

Esta € uma das relagdes mais importantes e a que se presta menos
atencéo.

Quando treinamos a velocidade de reac¢do devemos buscar estimulos e
respostas especificas. A especificidade do estimulo depende da idoneidade
da resposta que lhe esta associada. Quer dizer se queremos “integrar” o
treino de velocidade, ndo basta tdo somente propor estimulos visuais como
especificos pela acgdo de que o canal visual seja prioritario na tomada de
informagao durante o jogo, mas, que esses estimulos do exercicio
deveriam ser os mesmos que vao desencadear as respostas especificas na
competicéo.

No trabalho de melhora de velocidade mediante estimulos técnico - tacticos
reproduz-se a manifestagao integrada da mesma maneira que sucede
durante a actividade competitiva.




2.3. Resisténcia e sistemas de jogo

A integracéo 6ptima da resisténcia faz referéncia ao sistema de jogo que queremos utilizar, em
especial, adaptado aos sistemas de treino da capacidade anaerébia lactica. Quanto tempo dura uma
fase defensiva? Quanto tempo dura um ataque? Em média poderiamos responder 1,30 - 2 minutos.

Essas necessidades energéticas supdem adaptagdes ao trabalho com presenga de acido lactico (ou
nas condi¢des em que se pode produzir).

Para esta formula de trabalho podemos associar:
*  Os exercicios defensivos de sistema a actividades de maxima intensidade durante 2 minutos.

« O treino da resisténcia anaerdbia lactica com exercicios do sistema defensivo (individuais ou
colectivos).

A especificidade dos estimulos que suporta um jogador de Hoquei em Patins, faz que o sistema
adequado de treino da resisténcia seja continuo variavel.

O ponto chave a realizar no trabalho de resisténcia consiste em fazer aparecer os contetdos
“integrados” no substrato energético que aparecem durante a competigao.

3) A UTILIZACAO DO TREINO INTEGRADO DURANTE O MICROCICLO

Seirul - lo (2001) : “segundo a proposta de micro — estruturagdo, a semana é a unidade
fundamental na estrutura da Planificagao, pois o jogador necessita adequar os seus
processos de optimizagdo para poder render a um nivel suficiente, um ou dois dias
dentro desse microciclo semanal”.

O treino integrado é uma ferramenta que o treinador possui para propor
tarefas. Nao é um fim em si mesmo, mas que serve para pér em forma os
jogadores quando necessitamos.

Para tanto, o melhor que podemos fazer do treino integrado aparece quando
necessitamos compilar o microciclo de treino. O bloco basico de planificagao
do Hoquei em Patins € o microciclo (ndo a sessao) no decorrer de uma
semana temos tempo suficiente para prestar atengao a todos os contetidos
necessarios para preparar a competicdo seguinte com garantias, enquanto que
esta perspectiva ampla perde-se quando preparamos a semana sessao a
sesséo.




(..))

- Forga e resisténcia devem ser separadas da competigéo para obter a sobre
compensacao no fim de semana.

- O sistema de ataque (cheio de situagdes que s&o necessarias recordar)
deveria estar colocado “cognitivamente” préximo do dia da competigéo, por
isso é aconselhavel coloca-lo a Sexta — Feira.

- O treino do sistema defensivo pode ser a Quarta-Feira ainda que esse deve
ser o dia de maior intensidade da semana e além disso é um conteudo que
pode integrar-se facilmente com o treino da resisténcia, portanto, esta pode
aparecer no dia central na ultima hora (especialmente se se jogou ao domingo)
deixando a velocidade para a Sexta-Feira.

- O resto dos conteudos necessarios para ir melhorando ou aperfeigoar/corrigir os
aspectos individuais e de grupo podem colocar-se nos espagos que restam.

FASKS PO NMICPRPOCICE D
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4) CONCLUSOES

O treino integrado ndo é a panaceia (remédio para todos os males);
nao pode ser usado todo o ano.

Serve para por em forma os (as) jogadores (as) e a equipa, mas nao
devemos esquecer o nivel basal dos jogadores que aumenta mais
quando as preparagdes sao estimuladas, em primeiro lugar, de
maneira selectiva. Um passo posterior com treino integrado permitira
ao(a) jogador(a) poder usar essa melhora de forma correcta e
adequada na competicao.

No alto rendimento é de imprescindivel aplicagéo para alcangar o
maximo rendimento dos (as) jogadores (as) nos momentos de se
porem em forma.

Horacio Honério
Curso de Treinadores — Nivel Il




