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Planejar e sistematizar

Planejar e sistematizar = PERIODIZAR

Qual a importancia da periodizacdo?

O que devemos periodizare



Periodizar

Dividir a temporada de freinamento em etapas bem
estabelecidas;

Trabalhar conteudos bem determinados

Objetivo: Competicdo alvo



Processo |Inicial

Conhecimento da modalidade esportiva

O Sistema energético predominante/determinante
O Topografia

O Condicdes Climdaticas



Exemplo: Futsal

Respostas cardiorrespiratorias e metabolicas

FC 172,5* “166 “169

*0 <0.01



Perfil da Equipe

E preciso saber:

O Tempo de prdatica de cada atleta

O Nivel (Regional, Nacional, Internacional, Etc)
O Especialidade / Posicdo

O Melhores Resultados (Titulos)



S
Interpretagao

Prescricao

Modalidade

. Frequencia  Precaugdes

Duragdo Intensidade

ACSM, Guidelines for exercise testing and prescription,(2006).

Frogressac



Selecao de Testes

E preciso avaliar os atletas nas diferentes fases do
planejamento

O Teste de Flexibilidade

O Teste de Agilidade

O Teste de velocidade Antes — Durante - Depois
O Teste de Forca

O Teste de RML



Conhecer a competicao-alvo

Como ¢ o sistema de disputa?

Mata-mata ¢ Pontos corridose efc.

Qual a duracdo da competicdo?
Quantos jogos por dia/semana/mes

Periodo de descanso entre os jogos?e



Primeiro passo da preparacdo

Definir as capacidades fisicas
O GERAIS x ESPECIAIS
Exemplo: Futsal — Volei — Handebol - Basquete

Gerais: Resisténcia Aerdobia x Anaerobia; Forca; Resisténcia de
Forca e Flexibilidade

Especiais: Antecipacdo; Velocidade de Reacdo; Forca
Explosiva
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Grau de importancia

GERAL ESPECIFICO COMPETICAO TRANSITORIO

Velocidade ++ +++ ++ +

Resisténcia de ++ +
Forca

Forca Mdxima
Forca Explosiva
Aerobio
Anaerdbio

Flexibilidade

+:.  Baixa importdncia
++: Moderada importdncia
+++ . Alta importdncia




Modelos de Periodizacao

Classica

Bloco



Periodizacdo

Meses Junho Julho Agosto Setembro Outubro

Periodo PREP PREP PREP COMPET  TRANSIT
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Periodizacdo

Meses Junho Julho Agosto Setembro Outubro
Periodo PREP PREP PREP COMPET  TRANSIT
Fases Geral Especial Especial

Ex. de periodizacdo curtal Muitas vezes ndo se alcanca o dpice de
todas as habilidades;

Depende do perfil do grupo. Ex. Selecdo Brasileira de Futebol ¢



Periodizacao: MACROCICLO

Formacao da base do treinamento
O Preparacdo Fisica
O Preparacdo técnica-tatica

O Métodos de treino
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Macrociclo de Treinamento

Meses




Decisao entre GERAL x ESPECIAL

Tempo (anos) GERAL ESPECIAL
<1 80% 20%
1 70% 30%
2 60% 40%
3 50% 50%
4 40% 60%
5 30% 70%
6 20% 80%




Etapa Especidal

Preparacdo Fisica: Desenvolvimento e manutencdo das
capacidades fisicas;

Preparacdo Técnica: Assimilacdo mais completa da
técnica das acoes esportivas;

Meios e Métodos: Diminuir o nUmero de exercicios com
diferentes caracteristicas;

Dinadmica de Cargas: Aumento de intensidade e
reducdo de volume.




Etapa Competitiva

Preparacado Fisica: Nivel méximo de preparacdo especial;

Preparacdo Técnica: Aperfeicoamento das habilidades motoras
até o mais alto grau; Desenvolver racionalizacdo tdtfica e
ampliacdo dos conhecimentos

Meios e Métodos: A propria competicdo

Dinamica de Cargas: Aumento de intensidade das cargas
especificas;

IMPORTANTE: Nos dias que antecedem as competicoes ou
jogos (2-3 dias) aplicar cargas baixas ou recuperacao




Classificacao dos MESOCICLOS

Introdutodrio
Desenvolvimento
Estabilizador
Recuperativo
Pré-competitivo

Competitivo
Meses Junho Julho Agosto Setembro Outubro
Periodo PREP PREP PREP COMPET  TRANSIT
Fases Geral Especial Especial
Mesos Intr / Estab / Pré
Desen Recup Comp




Tabela |. Distribuicdo das cargas (volume) de treinamento durante o mesociclo preparatério

Treinamentos Tempo Microciclos
(min) 2 3 4 5
Aerdbio Intermitente 382 135 135 112
Flexibilidade 382 135 135 112 o

9 2 )

Forca 306 S 5oi8 108 9 A

B < C

Velocidade 230 5 9 8l g 68 5 S
Técnico-Tético 230 8l 8l 68
Total 1530 540 540 450




MICROCICLOS

CARGA
O Choque (C) - Apice da aplicacdo da carga

O Ordindrio (O) - Preparacdo do organismo ao estresse
O Estabilizador (E) - Manutencdo da forma fisica

O Recuperativo (R) — Restauracdo metabdlica



Classificacao dos MICROCICLOS

Meses Junho Julho Agosto Setembro Outubro
Periodo PREP PREP PREP COMPET  TRANSIT
Fases Geral Especial Especial
Mesos Intr / Estab / Pré

Desen Recup Comp
SEMANAS 5-8 9-13 14-18 19-22

Micros OOOE OCOE OCOCE




Exemplificacao: BASE

Dia Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Dia Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom



Microciclo de CHOQUE

Dia Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

AqQui, cabe o entendimento de cada técnico / preparador fisico;

Qual valéncia 2



CARGA RECUPERACAO
Recuperativa (10-20%) 4 a5 horas

Recuperativo Apoio (20-40%) 4 a 8 horas

Estabilizadora (40-60%) 12 a 18 horas
Ordindria (60-80%) 24 a 36 horas

Choque (80-100%) 48 a 72 horas



Ciclo Fadiga-Recuperacao-Otimizacao

Ganho do desempenho

Destreinamento

FADIGA
AGUDA

Perda do desempenho



Como quantificare

Como aumentar ou diminuir a carga do treinamento?

OPSE - Borg
OLactato Sanguineo

OFrequéncia Cardiaca



Prescrevendo o treino pela FC

Frequéncia Cardiaca de Reserva
FCres = FCmax - FCrep

FCireino = (FCres x %) + FCrep



Utllizando a FC

FC para verificar nivel de condicionamento
O Feedback para treinadores:
Medir a FC apos o freino
1° min pos: Reducdo 30-40bpm — AUMENTAR CARGA

2° min pos: Reducdo 30-40bpm - ADAPTADO
3° min pos: Reducdo 30-40bpm — REDUZIR CARGA



Escala de BORG
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Algumas bases

FIGURA 2: Qualidades fisicas treinaveis pelo empreqo da sobrecarqa,

Aumenta a énfase sobre a INTENSIDADE nos treinamentos

Velocdade

Aumenta a énfase sobre 0 VOLUME nos treinamentos




Especifica

Rasica

Fanacifica

Preparacao

Comg — Preparagdo

Intensidade



Sobre a energia necessario

Principio da Supercompensacao Energética
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Duracdo da ressinlese
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Carga de Treino

Acomodacao do
Desempenho

D I | I I LI I LI
1 3 5 7 9 1113 15 17

Dias de Treino
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Carga de Treino

Aumento do Risco
de Lesoes/Excesso de
Treinamento

1 3 5 7 9 11 13 15 17

Dias de Treino



F preciso ter bom senso!
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Carga de Treino

Aumento
programado da
carga de treino

2 3 4 5 6 7

Dias de Treino
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Como eu devo fazere

E realmente necessdrio?

Pontos importantes na montagem do
planejamento:

Metas a longo prazo
Metas a médio prazo “CICLOS”
Metas a curto prazo



Quais sdo os tipos de periodizacdo®?

As mais utilizadas sdo:

O ONDULATORIA:

O LINEAR



Periodo Pre-Competitivo

ApOos a base ser consolidada, alguns cuidados devem
ser seguidos:

Aumento da Intensidade do treino
Reducdo de volume
Manutencdo da forma (fécnica - tatica — fisica)

Obs: No alto desempenho, ocorre um trabalho de alta
intensidade com especificidade de estimulos




Periodo Competitivo

Varia de acordo com cada competicdo, mas segue
alguns padroes:

Auge da performance fisica
Afleta descansado

Estabilizacdo técnica individual (manutencdo)

Qualidade x Quantidade de estimulos



Exemplo: Treino da Forco

seq ter qua qui sex 5€) ter qua

- Peito / triceps
- Costas / biceps

Perna / ombro



Estimulo x Recuperacgao

seq fter qua qui sex Seq) ter qua

. Peito / triceps . Costas / biceps Perna / ombro



seg ter qua qui sex




Descanso: O grande aliado

O descanso (recuperacdo, pausa, etc) € sem duvidas o
grande aliado da preparacado fisica de atletas nos dias
atuais.

Evita problemas de performance
Evita fratura por estresse

Preserva a estrutura musculo-tendinea
Mantém a saude imunoldgica

Etc
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Problemas Problemas

performance Fisiologicos




HIIT

Treinamento Intervalado de Alta Infensidade

O Método anfigo
O Retornou ao cendrio do treinamento

O Novo santo graale

O O que temos sobre?



Exemplo de progressao

Aquecimento e Mobilidade Articular

Treinamento
O 20-30min de 60 —75% Fcres

O Trabalho Técnico — Gesto Esportivo

O RML-Abdominais — Flexdes de braco

Volta ad calma: Alongameto - Flexibilidade



Progressao

Treino

O Agachamentos 3 x 30 Agachamentos Profundo
O Pliometria 3 x 20 saltos
O Pranchas isométricas

O Exercicios de forca em geral

O Atencdo: NGo combinar com aerdbio na sessdo de forca



Progressao

Trabalho técnico-tatico

Treino intervalado de alta intfensidade

1:1 ou 2:2 90-100% FCres — Até exaustdao voluntdria

Flexibilidade ao final do treino



Pliometria: Um ponto importante

Verkhoshansky — Pai da periodizacdo em bloco
O Melhora do aparelho neuromuscular
O Foco na FORCA e EXPLOSAO (Poténcia)

O Pliometria: Contracdo concéntrica apds a excéntrica:
Poténcia Maxima



Menor custo aerobio

Melhora na impulsao — salto horizontal

“A forca desempenha um papel importantissimo na
execucdo da técnica” — Weineck 2000.

“A falha da técnica € provenientemente da falta de forca
e ndo de coordenacado ou habilidade” — Badillo 2001.



Pliomeitrio

Cuidados com o treino de pliometria;

O Evitar grandes volumes
O Treinamento em superficie macia

O Risco de lesdo: Moderado-Alto



ARTIGO
DE REVISAO

Hidratacdo no futebol: uma revisao

Cristiano Ralo Monteiro!, Isabela Guerra? e Turibio Leite de Barros?




Topicos sobre hidratacdo

Peso corporal antes e depois do treinamento

O Reposicdo hidrica
O Super hidratacdo pré competicdo 2

O Uso de carboidratos durante os jogos?

Alguns estudos apontam a ingesta de carboidrato antfes
do jogo e no intervalo entre os fempos de jogo. Sugere-se a
manutencdo do peso corporal, manutencdo de performance
e reducdo dos indices de fadiga.

Estratégias de hidratacdo e reidratacdo devem ser levadas em
consideracdo ao longo de toda a preparacdo e competicdo



Alguns testes importantes

Agilidade:

O Teste de 40m (T-40) — Percorrer 40m em T (Moreira, et al
2005)

Velocidade:

O Teste de 15m (V-15) — Saida parada, trés tentativas — Tempo



Testes importantes

Poténcia Aerdbia

O Desempenho 1600m — 4 voltas na pista de atletismo;
Determinacdo do Limiar e VO2max (Almeida, 2010)

Poténcia Anhaerdbia

O RAST -6 tiros de 35m com 10s de intervalo (Zagatto, 2009)



Testes importantes

YOYO teste

O 20m ida e volta (40m) intervalo de 10s

Bangsbo 1996; Verificar protocolo de teste e tabelas de
referéncia para todos os testesl!



Obrigado!

jeeser@gmail.com




