Modulo 111 Prescricdo de Exercicio

)
Interpretacao

Modelos de periodizacao p

- Prescricédo \
Modalidade /

. Precaugdes
Frequéncia

‘ Duragéo ‘ ‘Intensidade‘

ACSM, Guidelines for exercise testing an

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo

Progresséo Progresséo

| — Estégio Inicial | — Estégio Inicial
1 -6 semanas
II- Fase de Incremento Aguecimento: 10-15 min / 10-15 Volta a calma
Exercicios Aerdbios: (40 — 60% FCR);Intervalado
Ill- Fase de Manutengdo 15 — 30 estimulo aerébio
3 -4 x semana

Tolerancia ao stress articular do exercicio

Paulo Casar B. Banlo

Progresséo Progresséo

Il — Incremento Ill- Fase de Manutengéo

Aumento progressivo > 50 % - 80% FCR Variedade de exercicios

Duracao: até 20 % aumento / semana até 20-30 Manter motivacéo

min de exercicio moderado a intenso. . . ) .
Incluir exercicios de carater recreativo

Intensidade: até 5% de aumento / 6 sessdes (pelo
menos)

Treinamento intervalado com maior intensidade

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo



Progresséo

Estagio

Incremento  5-7
8-10
11- 13
14 - 16
17-20
21-24

Manutencdo 24 +

Paulo Casar B. Banlo

Modelo de Matveyev (1965)

Modelos de Periodizagéao

N . AT
Registénciaaerobia Velocidade
d
P Resisténcia de forga . .
E“Méaxima Resisténcia
e anaerdébia e mista

Bésica Especifica Pré- Competicdes
competitivo | principais

Preparacéo Competicéo Transi-
cao

Paulo Casar B. Banlo

Fase especifica

Predomina a intensidade sobre o volume
Enfase sobre a preparacdo técnico-tética
Trabalho com alto grau de especializagéo
Visa a preparar para a competicdo

Atleta apresenta condi¢@o competitiva
incipiente
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Periodizacédo Tradicional
Sistema A T R (cargas concentradas)

Esporte coletivo com longo periodo
competitivo

Paulo Casar B. Banlo

Fase basica

Predomina o volume sobre a intensidade

Enfase sobre a preparacéo fisica
Componente geral do treinamento

Visa preparar para o treino
Atleta ndo apresenta condi¢cdo competitiva

Dura aproximacéo o dobro da especifica

Paulo Casar B. Banlo

Periodo de competicao

Competicdo alvo

A carga de trabalho é reduzida em 20 a 30%
Predomina a preparagéo técnica e tatica
Evita-se alteragGes bruscas de trabalho
Enfase na preparagéo especifica

Manter a condicé&o até o final da fase competitiva
deve ser 0 objetivo

Paulo Casar B. Banlo



Componentes do Macrociclo Mesociclos

MACROCICLO |
FASE BASICA ESPECIFICA [ PRE-COMPETITIVA[COMPETITIVA |

PERIODO PREPARATORIO |PERODO COMPETITIVO ?Si:\?s[\)SORIO ° Representa O elemento da GStrUtura da
preparacao do desportista que inclui uma
MESOCICLO | MESOCICLO Il MESOCICLO Il MESOCICLO IV, MESOCICLO V ) . . .
‘ ‘ série de ciclos menores (microciclos),
orientados para solugéo de tarefas, em
7" FERA _[3"FERA |4 FEIRA |5 FERA |6 FERA _|SABADO _|DOMINGO certos periOdOS de treinamento.

Normalmente , utilizam-se de 04 a 05
microciclos (semanas) para compor o
SESSAO: 4" FEIRA : OBJETIVO: mESOCiCIO.

AQUECIMENTO:

P. PRINCIPAL:

PARTE CONCLUSIVA:
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Classificacédo Mesociclo de Incorporacgéo

Mesociclo de Incorporagéao « Utilizado no inicio da temporada, é
Mesociclo de Desenvolvimento composto de 03 a 04 semanas com

Mesociclo Estabilizador cargas moderadas para baixas.

Mesociclo Recuperativo
Mesociclo Pré-Competitivo
Mesociclo de Competicdo

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo

Incorporacgao Mesociclo Desenvolvimento

Objetiva elevar os niveis de aptiddo pelo
uso de cargas altas, que vao obrigar o
organismo a certa adaptacao fisiologica.
Segundo a distribuicdo das cargas, os
mesociclos de desenvolvimento podem
ser classificados em
crescente/decrescente e em oscilatorio.

Micro | Micro Il Micro Il Micro IV

Paulo Casar B. Banlo



Desenvolvimento (crescente/decrescente)

Micro | Micro Il Micro lll Micro IV

sasar B. Banto

Mesociclo Estabilizador

Desenvolvimento (oscilatério)

» O objetivo deste mesociclo é ap6s uma
série de cargas crescentes, estabiliza-las,
permitindo, assim, que elas sejam
assimiladas pelo organismo.

» A sua estrutura é semelhante ao
mesociclo de incorporacéo, ou seja, pode
ser com cargas crescentes / decrescentes
e ou oscilatorias.
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Mesociclo Pré-competitivo

Sua estrutura é em funcao das
competicbes que serdo realizadas, o
objetivo é criar um modelo competitivo
respeitando fatores que serdo
intervenientes na performance: altitude,
horério, forma de disputa, etc.
normalmente se organiza 04 a 06
semanas antes da competicdo. (pré-
competitivo)

ar B. Banto

Micro | Micro Il Micro Il Micro IV

Paulo Casar B. Banlo

Mesociclo Recuperativo

Tem como objetivos permitir uma
recuperacao do organismo. As cargas sao
diminuidas, propiciando um estado de
recuperacgao e um possivel incremento da
performance do atleta.

Este modelo é utilizado na chamada fase
de polimento nas semanas que
antecedem a competicéo principal.

Paulo Casar B. Banlo

Mesociclo de Competicao

Representa a base do periodo
competitivo, a estrutura e os contetidos
dele séo determinados pela especificidade
da modalidade desportiva, pelo sistema
de preparacgéo escolhido e pelo calendario
de competicdes.

Paulo Casar B. Banlo



Microciclos Classificagcao dos microciclos

Estabilizador 40% - 60%

Ordinario 60% - 80%

+ E a forma de organizar as influéncias do Choque 80% - 100 %
treinamento no organismo do desportista
durante uma série de dias de treinamento
consecutivos que variam de 03 a 14 dias. Competitivo

Controle Teste / competicdo

Pré-competitivo Base no calendario

Forma de disputa

Recuperativo Baixa intensidade

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo

Microciclo estabilizador

SEG TER QUA QUI SEX SAB

sasar B. Banto

Microciclo choque

Microciclo ordinario

SEG TER QUA QUI SEX SAB

Paulo Casar B. Banlo

SEG TER QUA QUI SEX SAB

Paulo Casar B. Banlo

Microciclo pré-competicao

Competicao

SEG TER QUA QUI SEX SAB

Paulo Casar B. Banlo



Microciclo com 1 jogo / semana Microciclo ¢/ 2 jogos semanais

Sequéncia do
Senubncis trenamente

adda
trainamantn

T Segunda Terga inta. Sexta o ., Sequrida Targa Ouata  Quinta

[ Veloidarkfurga AR [ Velocidadaforga W Frecemcho técnica
Resisting ] Resisténcin especial =] dego oficia

B Coorden dbilidsde (] Ribsumeniyhidrymassagem W Coonlinagan e [ el

[ Prepsmncan tlies [ ] Preparacac titica

Platonov, V. (1997) Paulo Casar B. Banlo Platonov. V. (1997) apud Gomes. (2002) Paulo Casar B. Banlo

Sessao de treinamento Estrutura

« E um processo pedagogicamente L B
organizado, representa um sistema de + Diviséo das sessdes em parte
exercicios que visam a solucéo de tarefas

de um microciclo - Preparatoria ou aquecimento

» Deve basear-se nos aspectos
pedagodgicos e bioldgicos do exercicio
fisico - Conclusiva ou volta a calma

< Deve considerar os objetivos, meios, e a
grandeza da carga

- Basica ou principal

Paulo Casar B. Ber Paulo Casar B

Tipo das Sessbes Finalidades

Aprendizagem  Especificas

Aprendizagem / treinamento

Treinamento / condicionamento » Complexas : se complexas qual a ordem
Recuperacao cronoldgica?

Moduladoras

De controle * Interacdo pode ser: positiva; neutra ou
negativa.

PLATONOV; BULATOVA (2003)

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo



Parte principal Interacao positiva

Velocidade / Resisténcia aerébia
Velocidade / Resisténcia anaerdbia latica

« Inicio desta fase deve destinar-se as
capacidades fisicas dependentes do

sistema neuromuscular e i A .
Anaerdbio latico / Resisténcia aerdbia

Capacidade coordenativa / Resisténcia
aerobia

» Apos as capacidades dependentes dos

sistemas metabolicos, (zakarov, 1992, citado por
Monteiro,2000)

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo

Outras possibilidades Modelo de cargas concentradas

Se o objetivo for realizar o trabalho
técnico; velocidade, etc. em condigfes de
fadiga o volume de trabalho deve se
reduzir consideravelmente.

Acumulagdo Transformacdo Realizagéo

R
Ex: velocidade no inicio da sesséo pode
apresentar um volume 20 a 30% do total
da sessdo. No final apenas 5% a 10% do

volume total. 2 A 3 SEMANAS

2 A 3 SEMANAS 2 A 3 SEMANAS

Paulo Casar B. Banlo Paulo Casar B. Banlo

MESOCICLOS ATR

Classificacédo dos Mesociclos

Acumulacédo Transformacédo |Realizagdo Tipos Objetivos Contetidos

Elevagéo do potencial Treinamento com
técnico e motor volume alto e

«Acumular as capacidades | intensidade moderada:

2a3semanas |2a3semanas |2a3semanas Acumulagao

técnicas e motoras que s3o | forea; resisténcia

*Forca basica
*Resisténcia
basica
*Técnica

*Forga especifica | *Velocidade

*Resisténcia
especifica
*Técnica

*Treinamento
competitivo
*Técnica
competitiva

Paulo Casar B. Banlo

base para a preparacéo
especifica;

*Devem ser basicas para a
preparagéo especifica;

» Aumentar o repertério de
elementos técnicos.

aerdbia; técnica
bésica; correcéo de
erros.

Paulo Casar B. Banlo




Classificacdo dos Mesociclos

Classificacdo dos Mesociclos

Tipos

Objetivos

Conteldos

Transformagéo

Transformacéao do
potencial das
capacidades bésicas
em preparagao
especifica.

« enfatizar a tolerancia
afadigaea
estabilidade da técnica

Treinamento com
volume 6timo e
intensidade
aumentada:
treinamentos
concentrados na forca
especifica.

8. Banlo

Paulo Cas

SISTEMA ATR

Tipos

Objetivos

Contetdos

Realizacéo

Alcancar os melhores
resultados
considerando as
possibilidades do
tempo de preparacéo.
« Utilizar as
capacidades motoras e
técnicas de acordo com
a atividade competitiva
especifica.
*Mobilizagéo para a
competigdo

Ajuste da atividade
competitiva;
exercicios
competitivos; emprego
de exercicios com
intensidade méaxima;
treinamento em
estado bem
descansado;
participagéo nas
competicoes

Paulo Casar B. Banlo

Variante Il - ATR

COMPETIGOES

Macrociclo |

Macrociclo Il

Temporada

Macrociclo Il

Macrociclo IV

A: ACUMULAGAO

T: TRANSFORMAGAO

R: REALIZAGAO

8. Banlo

Paulo Cas

COMPETICOES

TEMPORADA

Paulo Casar B. Banlo

ATR X CONVENCIONAL

Caracteristicas
Principais

Periodizacao
convencional

Forma de aplicagdo
do treinamento

Simultaneos,
complexo e para
varias capacidades

Concentragdo do
treinamento de forca e
resisténcia aerébia

Periodo preparatério

Concentracéo do
treinamento de
resisténcia de forgca

P. Preparatoério e
inicio do competitivo

Distribuicdo das
competi¢6es no ciclo
anual

Periodo competitivo

Volume dos exercicios

Maior volume

Macrociclo |

Macrociclo Il

Temporada

Macrociclo Il

Macrociclo IV

Resisténcia aerdbia

F. Maxima

Resisténcia de forca

Velocidade

Resisténcia
anaerébia e mista

1] [\

P. Preparatorio

P. Competitivo

Paulo Casar B. Banlo




Periodizacdo Anual na Modalidade Futebol Periodizacdo Anual na Modalidade Futebol

i

~——

e

[ ST

COMPETTIA
i

COMPETTIIVA

L@ g g T -

RE Resisténcia esperial e TLE Flaxibilidade mmmmmns FO g

VE Velocidade smmsse= T Técnicottics P> dogos oficisis

Modelo de Matveyev (1965)

NEJAMENTO: E
b

Meses reiro
Semana 23

E
Micro ciclo s
Programado T

/7 Sessoes 5 gl7]6[9[8]7 6(a[8[9]7]8
isténci/a/aerébia Velocidade [Volume (km) 35]33] 45 4035 | 45| 45| 45] 40 | 40| 35| 30] 20 [ 40[ 4535

periodos PREPARATORIO CoMPET

d
e Resisténcia de forca
F Méxima

PECIFICA

Meso ciclos - DESENVOLVI IVOLVI | PRE-
MENTO 1 “MENTO It

Resisténcia
anaerdébia e mista

Sub Aerdbio 3[4
Super Aerdbio 32
12

Vo2 maximo
[Tolerancia
- — . — Toe
Béasica Especifica Pré » Cqmpengoes Poenon
competitivo | principais Forca geral
Forca especial
Preparacéo Competicéo Transi- Flexibilidade
QaO EST: estabilizador ~ CON: controle ~ ORD: ordinario CHO: choque REC: recuperativo
* estimulo ** manutengao *** desenvolvimento
Verde: competiao de avlla Vermelho: competiséo princiel

2
1
1
3
2

Macrociclo Hidro

PLANEJAMENTO SEMESTRAL - HIDROGINASTICA NIVEL INICIANTE

Siabr 12igbr 13fabr 26fabr 3imal |Gmgl 1Emal 24mal 3US Tiun 14jun Zijun  28un Siul I%ul T
ABRIL MAID 7l JULH

MESOCICLO INTRODUCAQ DESENVOLVIMENTO I DESENVOLVIMENTO Il ESTABILIZADOR
MICROCICLO.

semanaz
‘Se80as semanals
Inteneidade (% FC]
TEP (Borg)
Buragio
squecimsnto
Parts karobls
Parts Localizads
ol s cama
FLEXIBILIDADE

RESISTENCIZ MUSCULAR
RESISTENCIA AEROBIA




