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O técnico bem sucedido é aquele
gue transmite:




Conhecer o que ha de novo pelo mundo:

Rl °|nternet.

A CORRIDA SECRETA DE

sAssistir eventos diversos.

TYLER HAMILTON
«wm DANIEL COYLE

°ler muito.

*Estudar MUITO.

Eunﬂn|u"n

Um ano dentro do layemd M nique acompanhando de perto
© técnico que mudou o fute bol para sempre




COMO ORGANIZAR ESSA TAL
DE PERIODIZACAO NO MEU
TIME OU ATLETA
ESCOLAR??22?2?2??




ETAPAS DE ORGANIZAGAO
DO TREINAMENTO
ESPORTIVO PARA JOVENS

ATLETAS A




Diversos autores nacionais (GRECO; BENDA, 1998; GOMES, 2002;
BARBANTI, 2005) e internacionais (ZAKHAROV, 1992; FILIN, 1996; WEINECK,
1999: MARTIN et al.? apud BOHME, 2000; BOMPA, 2002; LONG TERM ATHLETE
DEVELOPMENT, 2007) descreveram modelos de TLP que definem etapas e

objetivos para o treinamento.

Com relacao a divisdao das etapas, alguns autores utilizam a idade
cronologica (BOMPA, 2000; GRECO; BENDA, 1998; LONG-TERM ATHLETE
DEVELOPMENT, 2007; WEINECK, 1999), em contrapartida, ha autores que nao

estabelecem idades especificas, destacando que as caracteristicas fisicas,
emocionais e maturacionais devem ser observadas (BARBANTI, 2005; ZAKHAROV,
1992).




Estrutura Temporal

‘ Sistema de
e PRODESC Treinamento
= I Esportivo.

APERFEICOAMENTO

‘1—7 Z = 7-'-—,‘,i}
:

(GRECO,2005)

| ALTO RENDIMENTO
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Fases Etapas Tipo de Objetivos Idades Categoria
preparacao

Preparacao
Basica

Preparacao
Especializada

Longevidade
Desportiva

12 etapa

22 etapa

32 etapa

42 etapa

52 etapa

Preparacao
Preliminar

Especializacdo
Inicial

Especializacao
Profunda

Realizacdo
Méaxima das
Capacidades
Desportivas

Longevidade
Desportiva

Formacéo Basica 6/7 a Escolar e

11/12 anos Mirim
Formacao Basica 13 a Infantil e
14/15 anos Juvenil
Formacao e 16 a Juvenil e
Rendimento 17/18 anos Junior
Rendimento 19 a Junior e
Maximo 26/28 anos  Profissional
Manutencdo dos Acima 28  Profissional
Resultados anos

Maximos




Quadro 1 — Padronizacdo das etapas do TLFP

ETAPAS OBJETIVOS IDADES

—desenvolver capacidades coordenativas;

-melhorar o desempenho esportivo geral;

1-Formacéao Basica -despertar o interesse por treinos e competicbes; g a9 anos

Geaeral -conhecer as modalidades esportivas para

escolher;

-melhorar o desempenho esportivo especifico, a

longo prazo, dentro de uma modalidade;

2-Trenamento —aumentar gradativamente o treinamento até o alto 10 a 17 anos
Especifico nivel;

—estabilizar a motivacéo para o desempenho;

-criar experiéncias bem sucedidas em competigdes

de idade e desempenho semelhantes;

-melhorar o estado geral de desempenho;

—-desenvolver as tecnicas especificas de uma

Trenamento modalidade esportiva; 10-12 anos
Basico —expenmentar cada metodo de treinamento;

-despertar motivacio para o desempenho no

treinamento e na competicio;

-melhorar desempaenho especifico da modalidade;

—dominar as tecnicas mais importantes;

—conhecer os metodos de treinamento especificos

Tremamento de do esporte; 13-15 anos

Sintese —estabilizar a motivacio de desempenho;

—-disputar de forma bem sucedida competicbes de

nivel nacional na sua idade;

-melhorar condicionamento;

—dominio do repertorio das técnicas da modalidade;

—-tolerar cargas de ftremnamento exigidas nos

Treinamento de diferentes ciclos do plangjamento; 16-17 anos
Transicao —~disputar de forma bem sucedida competicdes

nacionais e intermacionails na sua idade;

—alcancar altos desempenhos esportivos;

-alcancar o alto desempenho individual;
—aumentar o volume e intensidade do treinamento;
variar os metodos e contelddos especificos;
3-Treinamento de -buscar a perfeicdo, estabilizacdo e disponibilidade | a partir dos

Alto Mivel maxima da técnica esportiva; 18 anos
-melhorar/manter o mais alto desempenho pelo
maior periodo de tempo possivel;

Fonte: Do autor (2014), adaptado de Bohme (2000) e Dantas (1995).




Sensibilidade ao Treinamento nas
Diferentes Faixas Etarias.
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NAO PLANEJAR E
PREPARAR O
CAMINHO PARA O
FRACASSO.



O QUE E:

*"A planificacao do
treinamento
desportivo é antes
de tudo 0
resultado do
pensamento do
treinador”
(Forteza, 1999).
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6 PASSOS
DO PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO ESCOLAR
Grosser e cols. apud WEINECK, 1999, p.49)
1. Analise Esportiva (familiarizacdo com o esporte)

Sistema energeético

Qualidades Fisicas Intervenientes Em relacéo ao Esforco:

Tempo de Jogo

Relacao entre Esforco e Pausa
Numero de Saltos

Metragem percorrida

Aspectos Técnicos

Aspectos Taticos

2. Avaliacdo do Estado de Desempenho e de Treinamento

Avaliacao Diagnostica (“ESTADO”) * Teste de Flexibilidade
* Teste de Agilidade
* Teste de velocidade

* Teste de Forga
* Teste de RML




3. Estabelecimento dos Objetivos e Normas, PERIODIZACAO to Treinamento
e da Competicao.

4. Execucdo de Treinamento e de Competicdes

«
B

3 Um pouco dificil

ercepcao de Esforco para adultos em
lu[N)l’?Il:"l)l“\ Fonte: Robertson et al
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macrociclo
mesociclos

O Dividir a temporada de
tfreinamento em etapas bem
estabelecidas;

O Trabalhar conteddos bem
determinados

O Objetivo: Competicdo alvo

micros e




Quais sao os MODELOS de periodizacao?




Quais sao os TIPOS de periodizacao?

* As mais utilizadas sao:

* SIMPLES

*DUPLO

*TRIPLO




Periodizacao Basica ou Simples

Meses Junho Julho Agosto Setembro Outubro

Periodo PREP PREP N COMPET TRANSIT

\




Més
Fase
Periodo

J A

S| O

Basica

Especifica

Rasica

Fsnecifica

Freparacao

Compl

Freparacao

Intensidade




VARIAVEIS
CARGA DE TRABALHO

QUANTIDADE QUALIDADE

ZONA DE TREINAMENTO - 71, 22, Z3, Z4,



ZONA DE TREINAMENTO - 71, 22, Z3, Z4,

Ritmo T - Facll Ritmo 2 - Normal || Ritmo 3 - Moderado || Ritmo 4 - Forte
E possivel conversar e || Vocé consegue manter O esforco é mais Grande esforco, com
controlar facilmente a || constancia e respiracao || forte e o atleta fica aumento da frequéncia
cadeéncia respiratoria. durante muito tempo. levemente ofegante. respiratdria, que se

A FCM fica entre A FCM permanece A FCM se situa torna dificultada. A
60 e 70% entre 70 e 80% entre 75 e 85% Il FCM ultrapassa os 85%

FCM = FREGUENCIA CARDIACA MAXIMA RPM = ROTACOES POR MINUTO

® forwe ® fore

. fore




PERI @@ ZA@A@ DE TREINO

MACROCICLOS
ANUAL




Periodizacao

* Macrociclos S ————

* Mesociclos )

* Microciclos  HHHHHHHHHHHH
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Macrociclo de Treinamento

Meses




Classificacao dos MESOCICLOS

* Introdutério

* 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 Comp

Desen Recup




MICROCICLOS

* CARGA
* Choque (C) - Apice da aplicacéio da carga
* Ordindrio (O) — Preparacdo do organismo ao estresse
* Estabilizador (E) — Manutengdo da forma fisica

* Recuperativo (R) — Restauragdo metabdlica




Aplicacao dos MICROCICLOS

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

Mesos Intr / Desen Estab / Pré Comp

Recup
SEMANAS 5-8 9-13 14-18 19-22
Micros OOOE OCOE OCOCE




Periodizac¢do
do

Treinamento Esportivo

\




ORGANIZAC r\ ' DAS FASES PARA
IREINAMENTO

Componentes do Macrociclo

Marcociclo |

Fase Basica I Especifica Pré-competitiva I Competitiva

Periodo Preparatorio Periodo Competitivo Periodo Transitorio

IIZIIII

Sessdo: : Objetivo:
Aquecimento:

Parte Principal:

Parte conclusiva:




PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

PERIODOS

12 Fase de levantamento das variaveis de intervencao, de
elaboracao do ante-projeto de treinamento e de mobilizacao
de recursos.

22 Fase de diagnostico.

32 Fase de planejamento do treinamento.




PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

PERIODOS

PERIODO
FASE BASICA

Desenvolvimento da
condicao geral

PREPARATORIO
FASE ESPECIFICA

Obtencao da forma
especifica

(Fonte: DANTAS, 2003)




PERIODIZACAO DO TREINAMENTO
PERIODOS

1) Elevacao do nivel de preparacao geral;
2) Criacao de bases para um desenvolvimento 6timo da fase
especifica.

Preparacao Téecnico-Tatica => melhoria das habilidades
técnicas especificas (fundamentos);

Preparacao Fisica => preparacao fisica geral;

Preparacao Psicologica => canalizacao de mecanismos
psicologicos em aspectos importantes.










1)Transformacao do nivel de preparacao geral obtido na fase
basica para um nivel elevado de preparacéo especifica no
desporto em treinamento;

2) Conducgao dos atletas ao "PEAKY,

Preparacao Técnico-Tatica => melhoria das habilidades
tecnicas (fundamentos); obtencao do conjunto; polimento para
a competicao.

Preparacao Fisica => desenvolvimento da preparacao fisica
especifica.

Preparacao Psicologica => elevacao dos niveis psicologicos
dos atletas para a competicao.




PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

PERIODOS

1) Regeneracéao fisica e psiquica dos atletas. A duracao nao
pode exceder a guatro semanas com atividades controladas.

2) Utilizacao de exercicios de desenvolvimento geral, sempre
gue possivel, com pratica de outros esportes.




Grau de Importancia

ANAeronio

+:  Baixa importancia
++ . Moderada importancia
+++ ;. Alta importancia




Exemplificacao: BASE




Ciclo Fadiga-Recuperacao-Otimizacao

Ganho do desempenho

Destreinamento

FADIGA
AGUDA

Perda do desempenho




Estimulo x Recuperacgao

seq ter qua qui sex Seq) ter qua

B reito /triceps BB costas /biceps | Perna / ombro




Como quantificar?

* Como aumentar ou diminuir a carga do treinamento?

§
. — | 7 Muito racil
PSE — Borg 1 g
MUITO LEVE ' "c”
i 10
* Lactato Sanguineo 11 Relativamente fécil

12

— |

MODERADO/FORTE "

o 15 Cansativo
FORTE '

7849
MUITO FORTE

* Frequéncia Cardiaca




Carga de Treino Carga de Treino

Acomodacao do Aumento do Risco

Desempenho de Lesoes/Excesso de
Treinamento

3 57 911131517 1 3 5 7 911131517

Dias de Treino Dias de Treino
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E preciso ter bom senso!

Carga de Treino

[
o

Aumento
programado da
carga de treino

9
8
7
[
5
4
3
2
1
0

/7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Dias de Treino







Descanso: O grande aliado

* O descanso (recuperagdo, pausa, etc) é sem diovidas o
grande aliado da preparacdo fisica de atletas nos
dias atuais.

* Evita problemas de performance

* Evita fratura por estresse

* Preserva a estrutura muisculo-tendinea
* Mantém a saude imunolégica

* Etc




performance

Overtrainning

Problemas
Fisiologicos




RECURSOS




Exemplo Sessao de Treino:

* Aquecimento e Mobilidade Articular

© Frequéncia Cardiaca de Reserva

* Treinamento FCres = FCmax — FCrep
* 20—30min de 60 — 75% FCres

FCireino = (FCres x %) + FCrep

* Trabalho Técnico — Gesto Esportivo

* RML — Abdominais — Flexées de brago

* Volta a calma: Alongameto - Flexibilidade




INOVADOR

ROMPERCOM O
I TRADICIONAL

A periodizagao do treino tem vindo a sofrer alteragdes ao
longo dos tempos (Mourinho, 2015).



-TEM O JOGO COMO PRINCIPAL ATIVIDADE.
- AS SESSOES FiSICA SAO ACOPLADAS A TATICA.

- AS CAPACIDADES FiSICAS MAIS TREINADAS SAO AS DETERMINADAS NOS
JOGOS.

- EX. COORDENACAO, FORCA RAPIDA, VELOCIDADE E A FORCA REATIVA.

- O TREINO AEROBIO SEMPRE COM BOLA, POR QUE PERMITE MELHOR
RECUPERACAO DO ESFORCO DO JOGO.

- TODA SESSAO E REALIZADA COM BOLA - PARA QUE SEMPRE ESTEJA USANDO
O PENSAMENTO.

- A PRIMEIRA PREOCUPACAO NESTA PERIODIZACAO E O JOGO.

- ENFASE NO TREINO SITUACIONAL.
A I T A O I (I O B BB B | A

l AN T IR It N Kute i
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- O TREINO FiSICO ESTA INSERIDO NO PROPRIO JOGO.

- O TREINO FiSICO(MUSCULACAO E/OU SALTO EM PROFUNDIDADE, O
ATLETAS FAZ ALGUMAS SERIES E VOLTA PARA O TRABALHO COM BOLA E VICE
VERSA.

OBJETIVA A TRANSFERENCIA DO TREINO DE FORCA PARA O FUNDAMENTO
DO ATLETA.

AS SESSOES EM PT SAO SEMPRE ESPECIFICAS E NA SOMA DA INTENSIDADE
QUE E DETERMINADO O VOLUME.

TODO TRABALHO CENTRA-SE NO JOGO SITUACIONAL, QUALIDADE E
COGNICAO.

PREDOMINA AS SESSOES DE ALTA INTENSIDADE POR QUE NO JOGO AS
ACOES MAIS IMPORTANTE ACONTECEM ASSIM — MICRO FORTE E O MAIS
USADO.

| (.
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TREINAMENTO com ATLETAS ESCOLARES

ATENCAO

'

“ Treinamento com JOVENS é treinamento de
formacao, preparacao para alto nivel, e
nao treinamento de alto nivel. Entdo, sé

entdo, pode-se comecar um longo caminho
até o produto final, com a formagdo das

criangas e adolescentes ”. (Oerter,1982)




TREINAMENTO com ATLETAS ESCOLARES

ATENCAO

O objetivo NA0 deve ser o rapido rendimento, o qual

geralmente, tem uma curta duracdo, pois logo

aparece uma Saturacao do esporte”. (Martin, 1981).
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TRABALHO

ELABORAR UMA PERIODIZACAO DO SEU TREINAMENTO
BASEADO NO CALENDARIO ESCOLAR DA FUNDESPORTE

COMPETICAO ALVO — JOGOS ESCOLARES 15 A 17 ANOS

MODALIDADE — SUA EQUIPE

NAIPE — SUA EQUIPE




