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POR QUE PLANEJAR?

Em muito aspecto, sendo todos, o planejamento se mostra como algo de
extrema importancia, testar, avaliar, experimentar... pensar qual sera a melhor
maneira de se realizar algo. No que diz respeito ao treinamento ndo é muito
diferente. Ap6s uma boa bateria de testes, uma analise detalhada acerca dos
objetivos da condicao inicial e dos recursos que se possui, tem inicio a parte do
planejamento. Em muitas situacbes o0 planejamento pode ser logistico,
financeiro, comportamental, educacional, social, entre diversos outros.

Para o treinamento desportivo a periodizacdo se apresenta como uma
ferramenta de grande valia no processo de tomada de decisédo. Para tal muitos
fatores devem ser de conhecimento do treinador e de sua equipe. Conhecer os
recursos que se possui, ter ciéncia dos objetivos e das metas a serem
alcancadas bem como do calendario competitivo. Periodizacdo é ferramenta
necessario quando se deseja auferir resultados concretos no treinamento. O fato
€ que o corpo necessita de estimulos para se adaptar. Apés se alcancar um dado
nivel, necessario € oferecer sim estimulos adequados ao nivel, mas tdo
importante quanto estimular é proporcionar a recuperacdo adequada do
organismo para ter a capacidade de se adaptar a novos estimulos e assim ter
uma melhora substancial da condicao atlética.

E comum que pessoas alheias ao treinamento imaginem que o aumento
gradual pura e simplesmente ofereceria uma forma de incrementar a condi¢cao
fisica, seja a variavel forca, ou qualquer outra. Entretanto, isto s6 é real nos
estagios iniciais do treinamento. Como o passar do tempo a tendéncia é que a
pessoa tenha sua capacidade fisica “estagnada” em um dado nivel de
adaptacdes, nivel este impossivel de ser ultrapassado sem as estratégias
adequadas, para além desta afirmacao, as lesdes podem ser um resultado desta
situacao, ou seja, de treinamento ndo periodizados (Bompa, 2002; Gomes, 2002;
Dantas, 2003)

Para que se possa realizar um bom trabalho no que diz respeito ao
treinamento é necessario ter acesso a certas informacgdes antes de se iniciar a
parte de avaliacdo e prescricdo. Conhecer o0s objetivos, o calendario competitivo,
a logistica que envolve o treinamento, local ou locais de treinamento, tempo

disponivel para se treinar, equipamentos a disposi¢céo, estado inicial do atleta,
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entre outros perfazem conhecimentos necessarios ao bom andamento do
treinamento.

O treinamento € constituido pela soma de sessdes de treinamento, diarias
ou ndo, semanas de treinamento, meses de treinamento e até anos de
treinamento em dados casos (Verkhoshanski, 2001; Tubino e Moreira, 2003;
Zakharov e Gomes, 2003; Platonov, 2004). Os efeitos imediatos durante e apos
uma sessao de treinamento chamam-se efeitos agudos (Gentil, Oliveira et al.,
2006). Estes efeitos estao ligados a modificacbes imediatas ao treinamento, e
se localizam em modificagbes na frequéncia cardiaca, na temperatura, na
pressdo arterial na hemodinamica, na hidratacéo, etc (Foss e Keteyian, 2000;
Mcardle, Katch et al., 2003). Estas modificacdes sdo temporarias e em pouco
tempo voltam ao estado inicial. Apenas o treinamento a longo prazo se traduz
em modificacbes permanentes, tais como diminuicdo do percentual de gordura,
diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso, aumento da captacdo de Oz,
hipertrofia muscular miofibrilar, etc (Powers e Howley, 2000; Mcardle, Katch et
al., 2003).

Planejar quais modificacdes fisioldgicas sédo desejadas. Quais estratégias
serdo adotadas para se alcancar tais modificacdes ao longo do tempo séo
atributos da periodizacdo do treinamento. Sendo assim, planejar o treinamento
nao se aplica tdo somente a uma sesséo de treinamento, mas a todo o complexo
da elaboracao e implementacao do treinamento do atleta.

ApOs esta apresentacéo inicial, desejamos aos leitores um feliz “viagem”
ao mundo da periodizacdo do treinamento e que esta obra possa ser Util as suas

vidas profissionais. Boa leitura!

Planejamento imediato — a sessao de treinamento

Uma aula de educacdo fisica atende a algumas determinacdes ja
entendidas como tradicionais e necessarias ao bom andamento desta. Estas
determinacdes se apresentam como as fases de uma aula, nas quais
observamos a primeira parte, ou aguecimento, a segunda parte, ou parte
principal e por ultimo a terceira parte, ou volta a calma (Badillo e Auestaran,
2001; Bompa, 2002; Dantas, 2003). Para uma sessdo de musculacdo, de

ginastica aerdbica ou localizada e mesmo para uma sessao de treinamento de

WWW.INE.COM.BR - (31) 3272-9521



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
TREINAMENTO DESPORTIVO: PERIODIZAGAO

INSTITUTO NACIONAL DE ENSINC

alto rendimento a dindmica € a mesma, ou seja, necessario € que haja um
aguecimento prévio ao treinamento planejado para aquela sessdo, parte
principal e apds cumprido o treinamento da parte principal exercicios de volta a
calma, que visam diminuir a excitabilidade gerada pelo treinamento, bem como
oferecer um relaxamento parcial, ou total, pos-treinamento (Gomes, 2002; Fleck
e Kraemer, 2007).

Para se montar uma sessao de treinamento que possa oferecer um ganho
real na performance do atleta, necessario se faz ter em mente que a sesséo de
treinamento por si s6 ndo pode oferecer grandes resultados em matéria de
modificacdes fisioldgicas crbnicas. Entretanto, o somatério de diversas sessdes
de treinamento ao longo da planificacdo do treinamento culminardo com
modificacdes fisioldgicas crbnicas, que sao o foco do treinamento periodizado
(Verkhoshanski, 2001; Tubino e Moreira, 2003; Zakharov e Gomes, 2003;
Platonov, 2004; Kerksick, Wilborn et al., 2009).

Portanto, ao se planejar o treinamento sob uma 6tica da periodizacao, o
treinador deve ter em mente que aquela sessdo ndo pode ser concebida ao
acaso, ou conforme seu estado emocional naquele momento. Tampouco, pelo
"achismo" ou "modismo" ditado pela midia, mas embasado em toda uma
estrutura estudada e planejada, levando em consideracdo o estado atual do
atleta, o calendario competitivo e 0s objetivos e metas tracados anteriormente,
bem como as modificac¢des fisioldgicas e ou da composicao corporal planejadas.

Planejamento de médio prazo — semanas e meses

Algumas metas podem ser atingidas em poucas semanas. Estas metas
podem ser o aprendizado de um dado gesto motor, um pequeno aumento no
arco de movimento, entre outros. Entretanto, outros objetivos podem demorar
meses para serem alcangcados, como por exemplo, um grande aumento de forca
ou a hipertrofia muscular (Mcardle, Katch et al., 2003). Ao iniciar o treinamento
o treinador deve ter em mente a possibilidade do tempo para alcangar dado
objetivo variar, ndo sendo possivel precisar exatamente quando a modificacdo
fisiologica ou o aprendizado e desenvolvimento perfeito de um gesto motor
podera efetivamente ocorrer. Logo, o0 planejamento ndo deve, e ndo pode, ser

totalmente rigido. Problemas ocorrem no percurso, doencas, acidentes,
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problemas pessoais e emocionais, impossibilidades que fatalmente
atrapalhariam o bom andamento da periodizacéo.

Para se maximizar os resultados a periodizacdo deve ser bem planejada
e levar em consideragdo uma certa “margem de erro”. Para além disso, o
treinador deve acompanhar seu atleta, ou equipe, bem e perto, verificando e
aferindo os resultados. O controle de variaveis como a recuperacao pos
treinamento, a nutricdo e a hidratacdo adequadas, entre outros fatores sdo de
importancia para o bom andamento de todo o processo. Avaliagdes periddicas
devem fazer parte do planejamento. Competicdes de menor valor no ranking ou
na pontuacdo do campeonato, jogos amistosos e competicdes paralelas sao
importantes para se observar o quanto o treinamento esta proximo, ou distante,
dos objetivos finais.

A dindmica o calendario competitivo ditard a dinamica interna da
periodizacdo do treinamento (Monteiro e Lopes, 2009). Sendo assim, conhecer
bem o calendario competitivo € interessante em todo o treinamento periodizado.
Participar de eventos competitivos dentro do planejamento é um recurso
bastante interessante. A estes eventos chama-se de “jogo treino”. Nesta situagao
0 importante ndo € ganhar, mas participar da atividade como parte integrante do
treinamento a médio prazo. Cumpre-se com 0 evento competitivo parte
integrante do planejamento de treinamento.

O planejamento a médio prazo visa melhoras discretas, porém,
importantes para o pleno desenvolvimento do atleta ou equipe. Ainda que seu
maximo desempenho néo seja alcancado nesta fase do treinamento, e ndo sera
mesmo, o nivel alcancado nesta fase € de importancia capital para se lograr
resultados absolutamente impossiveis de se alcancar sem esta etapa do
treinamento (Monteiro e Lopes, 2009). Por fim, este tipo de planejamento
demonstra maiores resultados no que tange a parte da preparacao fisica e
técnica gerais, ndo apresentando uma capacidade apurada no que concerne a
um estado de maestria competitiva. Um planejamento de curto a médio prazo
visa tdo somente a conquista do lastro fisioloégico (Dantas, 2003), da adaptacao
anatbmica (Bompa e Cornacchia, 2000; Bompa, 2002), a aprendizagem da
técnica e das taticas corretas e ou adequadas (Gomes, 2002; , 2009), que serdo

a base do treinamento futuro. Treinamento futuro este, que visa niveis muito mais
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especificos, e voltados para a capacidade técnico e tatica de exceléncia, ou

maximas, para a competicao propriamente dita.

Planejamento de longo prazo — de meses a anos

Atualmente as entidades desportivas preparam e divulgam seus
calendarios com bastante tempo de antecedéncia. Esta situacdo favorece muito
o planejamento de longo prazo. Este planejamento pode ser de meses,
quadrimestres e semestres, por exemplo, e até mesmo anos, como no caso dos
ciclos olimpicos (Platonov, 2004).

O treinador que deseja elevar a condi¢cdo de seu atleta ou equipe deve
lancar méo deste conhecimento antecipado das épocas e datas de competices.
Em desportos onde ocorrem diversas competicbes e campeonatos de maneira
concomitante exige do treinador uma analise muito profunda acerca das
possibilidades e das competicdes mais importantes. Nem sempre é possivel ser
campedo de tudo, mas com um planejamento bem elaborado e consciente torna-
se mais viavel lograr bons resultados.

A fisiologia “da o tom” para a demarcacdo dos periodos de tempo
necessarios ao bom desenvolvimento das capacidades fisicas (Foss e Keteyian,
2000; Powers e Howley, 2000; Mcardle, Katch et al., 2003). O objetivo € causar
modificacdes fisioldgicas crénicas que serdo necessarias para se lograr os
objetivos finais. Obviamente, a busca da maestria da técnica aplicada, bem como
o dominio tatico, € de extrema importancia para que se alcancem os resultados
esperados. Sendo assim, o0 treinamento periodizado se apresenta como um
trabalho multifatorial, no qual o treinador deve ater-se ao processo de forma
multilateral, levando em consideracao diversos fatores concomitantes durante o
processo de planejamento, implementacao, que é o treinamento propriamente
dito, e por fim avaliar de forma criteriosa todo o processo, visando minimizar as
lacunas existentes.

Quando o tempo € um aliado, o treinador pode escolher os melhores
caminhos para se alcancar o bom resultado. Existem diversas formas de se

planejar o treinamento, varios modelos de periodizagdo foram concebidos,
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cabendo ao treinador eleger o modelo, ou modelos, de treinamento mais

interessantes para alcancar seus objetivos.

CICLOS DE TREINAMENTO

Os ciclos de treinamento foram concebidos no inicio da concep¢édo da
propria periodizacdo. Isso ocorreu no leste europeu na década de 1950. O
precursor da periodizacéo do treinamento foi o professor Matveev (Dantas, 2003;
Gomes, 2007; Gomes, 2009). Os ciclos se apresentam como periodos de tempo
determinado que se somam, concebendo ao treinamento periodizado. Assim, a
menor unidade deste treinamento € a sessdo de treinamento, seguida pelo
microciclo, que estudaremos adiante, o mesociclo e por fim o macrociclo,

observe a figura 1.

e Mesociclo

-
e A soma das e Asoma dos
sessdes de e A soma dos mesociclos de
treinamento microciclos de treinamento
treinamento
ha  Microcilo [ @ Macrociclo

Figura 1: Periodizacdo do treinamento, do microciclo a macrociclo.

A distribuicdo das cargas de treinamento, intensidade, sua duracéo,
volume, bem como manipulacdo da densidade do treinamento concorrem para
o desenvolvimento do individuo (Monteiro e Lopes, 2009). Deve-se ter os ciclos
como uma orientagdo temporal, veja da seguinte maneira, se o objetivo final &
erguer 100 kg no arranque olimpico, o treinador se preocupa em gerar
adaptacdes anatdbmicas em seu atleta e ensinar a técnica correta. Vemos aqui

8
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uma meta que faz parte do objetivo final. Apds algum tempo, a preocupacao sera
aumentar a forca do atleta aos niveis necessarios. Para cumprir esta tarefa
algum tempo sera dispensado a este fim, sendo possivel que este aumento de
forca seja ainda subdividido em fases. Nestas fases podemos necessitar do
aumento da for¢ca e simetria dos musculos centrais, faces anterior, lateral e
posterior do tronco. E apds isto, 0 aumento da forca dos membros. A hipertrofia
pode ser necessaria para tal empreitada. Aqui jA vemos diversas fases
distribuidas de forma a facilitar a obtencé@o de nosso objetivo final. Varios ciclos
de treinamento podem ser montados neste exemplo, conforme a condigdo do
atleta, o tempo e as necessidades latentes para se alcancar o sucesso da
empreitada.

Com base em nosso pequeno exemplo acima, daremos inicio ao estudo
dos ciclos de treinamento. Lembre-se, a menos unidade de um ciclo de
treinamento € a sessao de treinamento, entretanto, nAo menos importante, pois
todo ciclo de treinamento € tdo somente a soma das sessdes de treinamento que
devem ser planejadas e executadas de forma a lograr os resultados

anteriormente planejados.

O microciclo

O microciclo € concebido como a soma de algumas sessbes de
treinamento. A literatura cientifica aplicada a periodizacdo do treinamento
desportivo localiza o microciclo entre 3 a 14 sessfes de treinamento. Entretanto,
atualmente o microciclo € mais aplicado seguindo o calendario civil, ou seja 7
dias (Gomes, 2002; Dantas, 2003; Gomes, 2007; Monteiro e Lopes, 2009). Esta
alternativa facilita a adaptacao do treinamento a rotina imposta pela sociedade.
Todavia, o microciclo deve atender as necessidades do treinamento e néo
necessariamente tem de estar vinculado a semana civil.

As intensidades aplicadas no microciclo tém relagéo direta com os niveis
de condicionamento existentes e pretendidos. As capacidades fisicas que
necessitam de maior desenvolvimento por sua importancia ou por uma condi¢ao
abaixo da necessaria podem estar mais presentes neste ou naquele microciclo
e fardo parte da organizacdo deste conforme a avaliagdo do treinador. Por

exemplo, em uma atividade como o basquete, o atleta precisa de velocidade,
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poténcia de membros e resisténcia anaerdbica lactica, além dos atributos
técnicos e taticos de elevado importancia. O microciclo deve atender a estas
necessidades, em niveis variados. Se o atleta tem bons niveis de velocidade e
poténcia de membros, podemos ter a manutencdo destes niveis no microciclo.
Mas se sua resisténcia anaerobica lactica € ruim, esta capacidade estarq mais
presente neste mesmo microciclo, buscando um grau de adaptacdo necessario,
podendo ser este grau de alta ou média adaptacdo (Antunes e Melo, 2009;
Monteiro e Lopes, 2009).

A representagdo grafica do microciclo é de grande valia para uma
observacdo mais concreta do plano de treinamento semanal. Por este motivo €
muito comum que se observe em livros e artigos de treinamento a presenca
destes. Para além de um importante recurso didatico, a representacdo gréafica
facilita em muito a observacgao do crescimento das cargas de treinamento e sua

localizacédo conforme a fase ou etapa deste.

Tipos de microciclo

Os microciclos possuem tipos pré-determinados pela literatura cientifica e
que em diversas ocasides praticas demonstraram sua eficacia, todavia, o
treinador pode, e muitas vezes deve modifica-los conforme suas necessidades
reais. Sendo assim, ndo se deve venerar os modelos de ciclos e sim estuda-los
de forma profunda e critica para se observar se realmente estes sdo os modelos
adequados a este ou aquele fim.

Dentre os microciclos concebidos pela periodizagdo o mais comum é o
microciclo ordinario, veja as figuras 2 e 3. Este tipo de microciclo tem suas cargas
localizadas entre 60 e 80% da capacidade maxima apresentada pelo individuo e
sua organizacao pode se dar dentro deste patamar, oferecendo maior ou menor
intensidade conforme a capacidade de cada individuo e ou dos objetivos a serem
alcancados.

Observe que na figura 2 o microciclo apresenta apenas um pico. Outra
caracteristica marcante € a elevacao do estimulo da segunda-feira até a quarta,
onde ocorre 0 pico. Apds o pico quarta-feira, na terceira sessao de treinamento

vemos a diminui¢cao proporcional ao aumento. Em nosso exemplo o microciclo
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teve seis sessodes de treinamento, mas poderia ter havido sete ou cinco sessoes.
Esta variagcdo oferece mudancas na montagem do microciclo, todavia, a
dindmica de aumento e diminuicao gradual dos estimulos permanece inalterada,
ou seja, trés dias de aumento gradual, seguido por dois dias de diminuicao
gradual, se treinarmos de segunda a sexta-feira. Outras variagdes sdo possiveis,

desde que nao se altere a dindmica de aumento e diminuicéo proporcional.

90 -
80 -

60 -

50 -

40

30 -

20

10 -

0 - ‘

Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Figura 2: Microcilo de um pico

Quando vemos a figura 3, percebemos uma discreta diferenca, todavia,
de grande importancia ao treinamento, vemos dois picos. Aqui temos um micro
ordinario, mas que exige um pouco mais do individuo. Pois apresenta dois picos
com cargas na ordem de 80%. Calcular a magnitude do microciclo é importante
na hora de se estipular as cargas treinadas no mesociclo. Para se realizar este
calculo, basta somar os percentuais treinados durante o micro ciclo e buscar sua
média, ou seja, dividir o resultado da soma pelos dias treinados. No exemplo da
figura 3 temos como resultado a magnitudes de cerca de 70%,
60+80+60+70+80+70=420/6 dias treinados = 70%. Estes calculos simples ficam
ainda mais simples se o treinador langcar mao de recursos como O

microcomputador e programas como as planilhas de calculo.
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Figura 3: Microciclo de dois picos
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Outro tipo de microciclo que aparece varias vezes durante a periodizacao
do treinamento é o microciclo estabilizador. Este microciclo tem por finalidade
estabilizar os ganhos oriundos do treinamento e suas cargas se localizam na
orde de 40 a 60% do maximo do atleta. Outra aplicabilidade deste microcilo &
sua utilizacdo no inicio do treinamento ja que ele ndo possui cargas muito altas,

veja figura 4.
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Figura 4: Microciclo estabilizador
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O microciclo que visa romper com a estabilizacdo e ritmo ordinario de
trabalho € o microciclo de choque. Este microciclo localiza suas cargas entre 80
e 100% do maximo e visa realmente quebrar a homeostasia com grande
intensidade e forcar os sistemas a se adaptarem a um novo patamar. Os
microciclos de choque se apresentam como a semana de treinamentos intensos
(Gomes, 2009; Kerksick, Wilborn et al., 2009; Lagally, Amorose et al., 2009).
Pode apresentar um ou dois picos, conforme a etapa do treinamento, estado do
atleta e objetivos, veja as figura 5A e 5B.
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Figura 5A: Microciclo de choque com um pico
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Figura 5B: Microciclo de choque com dois picos

Até 0 momento apresentamos tdo somente 0s microciclo que inserem
cargas de treinamento visando estabilizar ou aumentar as capacidades fisicas.
Agora apresentamos 0 microciclo que visa recuperar o atleta, o microciclo
recuperativo. Este tipo de microciclo favorece um recuperacdo adequada aos
esforcos aos quais o atleta foi submetido anteriormente. Neste microciclo as
cargas localizam-se entre 10 e 40% do maximo. Evidencia-se por meio destes

percentuais sua caracteristica eminentemente recuperativa, observe a figura 6.

45
40

35 A

30 -
25 4
20 -
15 -
10 -
5
0 -
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Figura 6: Microciclo recuperativa

Os microciclos apresentados até o0 momento sao utilizados de forma
alternada visando o pleno desenvolvimento das capacidades fisicas do atleta.
Entretanto, se o leitor bem se recorda, avaliar e acompanhar o treinamento € de
extrema importancia para se ter a real visdo dos efeitos do treinamento. Por este
motivo o microciclo de controle foi criado. O microciclo de controle corresponde
a semana de reavaliacdo. Isso pode ocorrer apés um periodo de dois a quatro
meses de treinamento, variando conforme os calendario, a capacidade fisica
treinada, entre outras variaveis. A figura 7 apresenta um microciclo de controle
seguido pela tabela 1 que apresenta sugestbes de testes que podem ser
aplicados neste microciclo. O treinador deve escolher os testes mais adequados
a modalidade treinada, respeitando sua fisiologia e se possivel a cinésiologia e
biomecéanica da atividade fim, evitando a utilizagéo de testes que pouco, ou nada,

14
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tenham a ver com a atividade fim, ou seja, mantendo a especificidade (Bompa,
2002; Dantas, 2003; Bompa, 2004; Gomes, 2007; Gomes, 2009).

120

1

100 -
80
60 -
40
20
0 - x x x x x x \
Seg Ter Qua Qui Sex Séb Dom

Figura 7: Microciclo de controle

Dia

Capacidade fisica

Tipo de teste

Segunda-feira

Resisténcia aerébica

Weltman 3200 m

Terca-feira Poténcia de membros Jonhson e Nelson, 1979
Quarta-feira Flexibilidade Goniometria
Quinta-feira Geral Competicdo amistosa
Sexta-feira Resisténcia anaerodbica lactica Rast test

Sabado Velocidade e forca 50 m e 10RMs

Tabela 1: Testes aplicados no microciclo de controle, modificado de

Monteiro e Lopes, 2009

No que diz respeito ao periodo pré-competitivo ha o microciclo de mesmo

nome, pré-competitivo. Apesar de alguns autores oferecerem exemplos deste

tipo de microciclo, nesta obra ndo o faremos, entretanto, cabem aqui alguns

comentarios acerca de tal microciclo. O microciclo pré-competitivo deve seguir

as orientac6es do préprio calendario competitivo, ndo usando em hipotese
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alguma treinamentos de altas cargas com volumes acentuados. Nos dias que
antecedem a competicdo os treinamentos devem ser leves e propiciar a
recuperacao. Isso nao significa que nao haja intensidade. Se a velocidade sera
treinada durante o microciclo pré-competitivo, esta deve ser treinada dentro de
sua especificidade, a intensidade. Porém, os volumes devem ser menores e 0
intervalo entre as repeticbes pode ser ampliado, evitando assim que haja um
excesso de treinamento que serd contraproducente (Kerksick, Wilborn et al.,
2009; Monteiro e Lopes, 2009; Hartmann, Bob et al., 2009).

Finalmente apresentaremos o ultimo dos microciclos, o microciclo
competitivo. O microciclo competitivo ocorre na semana da competicdo e sendo
assim, tem por peculiaridade ser o responsavel pela recuperacdo preé-
competicdo. Em dados casos pode haver mais de uma competicdo durante este
microciclo, logo, este possui mais de uma forma de ser concebido. As figuras 8A
e 8B apresentam duas possibilidades distintas, a primeira para uma sO

competicdo na semana e a segunda para duas competicdes.

120 4

100 -

80

60 -

40

0 - x x x x x x 1
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Figura 8A: Microciclo competitivo para uma Unica competicdo na semana

1

O microciclo da figura 8A apresenta apenas uma competicdo, como se
pode observar esta ocorre no sabado. Note que as intensidades vao diminuindo

durante a semana chegando a niveis muito baixos na véspera do evento
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competitivo. Isso € correto na medida em que se visa a maior intensidade
possivel no dia da competicéo.

Durante os diversos microciclos que antecedem o microciclo competitivo
0 organismo se adaptou a apresentar performances altas em diversos dias da
semana, sendo isso também um fator de importancia para o memento crucial do

treinamento, a competicao.

120 4

100 -

60 -

40

0 - x x x x x x \
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Figura 8B: Microciclo competitivo para duas competices na semana

1

Ao observar a figura 8B fica simples de se notar que este microciclo se
adapta as duas competicbes da semana, quarta-feira e sabado. Os dias que
antecedem estes dias competitivos sdo de intensidade baixas, oferecendo ao
atleta a possibilidade de conquistar uma boa recuperacédo, e assim tem a
capacidade de competir em alta intensidade como é a necessidade da
competicao.

Por fim, cabe lembrar ao leitor que estes sdao modelos que serao
manipulados conforme a necessidade de cada atleta, levando em consideragéo,
0s objetivos, o calendario, o tempo que se possui para o treinamento entre outros

fatores.
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O mesociclo

Apés discutirmos a respeito dos microciclos, chega a hora de estudarmos
0 mesociclo. A jungédo de microciclos concebe o mesociclo de treinamento. O
periodo de tempo de um mesociclo varia de trés a seis semanas, entretanto, tal
qual o microciclo, muitas vezes segue-se o calendario civil e organiza-se os
mesociclos em meses, ou seja, um més € igual a um mesociclo. Sendo assim,
alguns mesociclos podem ter 3 a cinco microciclos em sua constituicdo (Bompa,
2002; Dantas, 2003; Tubino e Moreira, 2003).

Dando sequéncia aos nossos estudos, estudemos agora os tipos de
mesociclos. Ao leitor cabe buscar compreender que o somatdrio de microciclos
concebe ao mesociclo e automaticamente, os tipos de microciclo alteram o tipo
de mesociclo constituido por estes.

Os mesociclos representam uma forma de organizar o somatoério das
cargas semanais de treinamento, ou seja, o somatério de treinamento dos
microciclos. Esta organizagdo favorece ao treinador uma visédo geral do
treinamento, orientado os diversos momentos de intervengdo com aumento de
carga, visando adaptacdes superiores as pré-existentes. Ou ainda a diminuicéo
das cargas de treinamento visando uma recuperacdo adequada e necessaria
para 0os aumentos de cargas vindouros (Verkhoshanski, 2001; Zakharov e
Gomes, 2003; Kerksick, Wilborn et al., 2009; Monteiro e Lopes, 2009).

Tipos de mesociclo

Os mesociclos estdo na de pendéncia de fatores ja estudados nesta obra,
tais como a condicdo atual do atleta, calendario e objetivos. Entretanto, os
mesociclos dependem de outro fator interessante, sua colocacdo no
planejamento do treinamento como um todo, ou seja, sua posi¢ao no macrociclo.

Seguindo a assertiva do paragrafo anterior apresentaremos 0s mesociclos
conforme a possibilidade do inicio de um macrociclo. Sendo assim, no inicio de
um macrociclo o primeiro mesociclo € o mesociclo de incorporacao.

O mesociclo de incorporacdo pode ter de trés a quatro semanas de
duracdo e geralmente € utilizado no inicio de uma temporada e tem por
caracteristica o volume ndo muito alto, e até mesmo baixo, com intensidades
médias. Em geral a maior parte dos exercicios empregados durante este meso
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séo exercicios gerais. Neste mesociclo ndo ha condigdo fisica, e em alguns
casos nem técnica para participar de eventos competitivos. NO microciclo as
cargas eram relativas aos dias da semana, aqui as cargas expressas como M1,
M2, M3 e M4 diz respeito ao microciclo 1, microciclo 2 e assim sucessivamente.
Veja figura 9.

60 -

50
40
30
20 -
10 -
0 T T T
M1 M2 M3 M4

Figura 9: Mesociclo de incorporacéo

Apébs um periodo de incorporacao ao treinamento, chega 0 momento de
trabalhar o desenvolvimento das capacidades fisicas do atleta. Para este fim
utiliza-se o mesociclo de desenvolvimento. O objetivo do mesociclo de
desenvolvimento é forcar uma adaptacgéo fisioldégica superior a atual. Para isso
a literatura apresenta trés formas de conceber tal mesociclo. A primeira é o

mesociclo de carga crescente, figura 10A.
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Figura 10A: Mesociclo de desenvolvimento carga crescente

A segunda forma é o mesociclo de carga ondulatoria, figura 10B, e por fim
0 mesociclo de carga horizontal, figura 10C. Todos estes mesociclos visam 0
desenvolvimento e a escolha de algum destes fica a cargo do treinador, todavia,
€ comum que todos sejam usados em alternancia durante uma periodizacédo de

médio e longo prazo.
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Figura 10B: Mesociclo de desenvolvimento carga ondulatéria
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Figura 10C: Mesociclo de desenvolvimento carga horizontal

Tal qual o microciclo estabilizador, também h& o mesociclo de mesmo
nome. Neste mesociclo a ideia € estabilizar os ganhas conquistados em
mesociclos anteriores. Para esta tarefa, os exercicios utilizados sédo especiais
cargas altas, porém, confortaveis para tal tarefa, nestes mesociclos o0s

treinamentos funcionais sdo muito bem vindos. Veja figura 11.

72

70
68 -
66 |
64 -
62 -
60 -
58 -
56
54 T T
M1 M2 M3 M4

Figura 11: Mesociclo estabilizador
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A recuperacao deve ser alvo de atencéo por parte do treinador em todos
0s momentos do treinamento, inclusive na montagem dos mesociclos. Para
resolver esta questdo usa-se o mesociclo recuperativo. Este mesociclo tem por
objetivos uma recuperagdo 6tima para que 0 organismo possa suportar cargas
maiores no proximo microciclo (Verkhoshanski, 2001; Zakharov e Gomes, 2003;
Pussieldi, Veneroso et al., 2005; Kerksick, Wilborn et al., 2009; Monteiro e Lopes,
2009). Entretanto, esta recuperacdo nao pode ser passiva, e Sim uma
recuperacdo ativa. Para cumprir esta tarefa atividade multifuncionais, jogos
recreativos e atividade diversificadas como natacao e hidroginastica podem ser
utilizadas, observe a figura 12.

Um cuidado especial deve ser tomado pelo treinador na montagem de um
mesociclo recuperativo para que nao ocorra uma recuperagao passiva do atleta.
Manter o atleta em atividade é de suma importancia para que 0 mesmo nao perca

sua aptidao (Gomes, 2009).
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Figura 12: Mesociclo recuperativo

Os mesociclos pré-competitivos sofrem diversas influéncias, logo, sua
elaboracdo deve ser fruto de um estudo bem ordenado e consciente para que
nao ocorram problemas durante os eventos. Deve-se ter muito cuidado para que
nado se reduzam as intensidades dos mesociclos anteriores as competicées de
maneira muito acentuada, ou ainda, ndo diminuir as intensidades dos mesociclos
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e correr o risco de ndo haver uma recuperagdo Otima e isso prejudicar
demasiadamente o desempenho atlético.

Fatores como idade, experiéncia competitiva, altitude, horario de
competicdo, tipo de competicdo, torneio, campeonato, eliminatoria simples,
sistema todos contra todos,etc. De qualquer forma deve haver uma diminuigéo
na intensidade para que haja uma recuperacdo adequada do atleta ou equipe
para que este(s) possam ter um bom rendimento competitivo.

A montagem deste tipo de mesociclo exige muito conhecimento e bom
senso por parte do treinador. Além de compromisso e disciplina por parte do(s)
atleta(s). Veja exemplos nas figura 13A e 13B.

Vale lembrar que a diminuicdo do treinamento deve ocorrer em especial
na variavel volume. A intensidade pode e deve ser mantida. Esta fase na qual
ocorre o0 periodo, e 0 meso pré-competitivo é chamada de fase de polimento.
Nesta fase a maestria do gesto motor € de grande importancia, sendo assim,
durante o treinamento a maxima velocidade e forca devem ser aplicadas em

cada movimento (Gomes, 2007; Gomes, 2009; Monteiro e Lopes, 2009).
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Figura 13A: Exemplo 1 de mesociclo pré-competitivo
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Figura 13B: Exemplo 2 de mesociclo pré-competitivo

Por fim, o mesociclo competitivo. Para montar este mesociclo o treinador
deve realmente estar muito consciente a respeito das condi¢cdes de seu(s)
atleta(s). Além disso, deve conhecer muito bem a modalidade e os meios e
métodos taticos envolvidos. Estes fatores, e muitos outros, devem ser levados
em conta durante a montagem deste mesociclo, logo, ndo ha uma forma de
exemplificar tal mesociclo, e somente o estudo, a observagcdo e a
experimentacdo pratica podem trazer os conhecimentos necessarios a esta

etapa do treinamento.

O macrociclo

7

O macrociclo € uma alternativa para que se resolvam os problemas
ligados ao treinamento a longo prazo. Se este longo prazo diz respeito a ciclos
vinculados a eventos como a copa do mundo ou as olimpiadas, periodos de
quatro anos, necessitam de mais que um ciclo anual. Neste caso, quatro ciclos
anuais ou quatro macrociclos anuais.

A preparacao fisica a longo prazo traz a possibilidade de se fazer uma
boa base no que diz respeito a preparacao fisica, técnico e tatica. A elaboracdo
de um plano de treinamento concebido sob a 6tica do ciclo anual pode ser a
melhor saida para se alcancar niveis elevados de aptidao fisica (Bompa, 2002; ,
2004).
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O macrociclo pode ser anual, semestral e quadrimestral. Estas divisoes
além de possiveis sdo benéficas no que tange a avaliacdo, prescricao,
implementacdo e reavaliacdo, oferecendo a possibilidade de modificar e
melhorar o treinamento ao longo do macrociclo. Para favorecer tal assertiva a

utilizag&o de ciclos semestrais ou quadrimestrais oferece uma excelente opgéo.

Tipos de macrociclo

A quantidade de tipos de macrociclo é bem menor que a dos microciclos
e mesociclos, entretanto, o leitor ndo pode esquecer que 0 macrociclo é a juncéo
dos mesociclos, que sdo a juncdo dos microciclos, logo, a complexidade €&
substituida pela cumplicidade entre estes ciclos de pequeno a médio porte, ou
seja, de microciclo a mesociclo. Os pontos importantes num macrociclo séo os
periodos. Estes sdo o periodo preparatorio, o periodo competitivo e o periodo de
transicao.

O periodo preparatorio € o periodo onde a base, o lastro fisiol6gico
(Dantas, 2003), a adaptacdo anatbmica (Bompa, 2002), a aprendizagem da
técnica e da tatica basica (Gomes, 2002) sdo requeridos e trabalhados ao
maximo. O periodo competitivo diz respeito a fase onde ja existe toda a base
anteriormente comentada, sendo assim, a énfase € na técnica, na tatica, na
velocidade, na forga, na poténcia e a competicao é o alvo central (Zakharov e
Gomes, 2003; Gomes, 2007; Gomes, 2009). E por fim o periodo de transicao é
a fase onde a competicao ja passou e o atleta passard um periodo recuperativo,
com atividades de baixa a média intensidade, neste o objetivo € recuperar as
forcas fisicas e psiquicas que se foram durante as competi¢cdes, sem, contudo
permitir um destreinamento grave (Kerksick, Wilborn et al., 2009; Lagally,
Amorose et al., 2009; Monteiro e Lopes, 2009)

O macrociclo anual € usado em atividades de poucas competi¢cdes, ou em
atividades recreativas onde os resultados sdo mais individuais, como a

musculacao voltada para a estética recreativa. Veja a figura 14.
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Figura 14: Macrociclo anual

O macrociclo semestral representa graficamente tdo somente a divisdo do
macrociclo anula em duas partes. Todavia, em termos de periodizacao
representa uma excelente alternativa para calendarios com competi¢cdes alvo
nos dois semestres, podendo ser tracada uma periodiza¢ao visando solucionar
as tarefas do primeiro semestre e a segunda periodizacdo para solucionar as
tarefas do segundo semestre.

Observando a figura 15 pode se ver que a periodizacéo passa ser um tipo
de periodizacdo dupla atendendo a esta especificiade ou a um plano do treinador
gue pode manipular a periodizacdo conforme seu objetivos a longo prazo
(Gomes, 2007; Gomes, 2009).
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Figura 15: Macrociclo semestral

Para fechar a parte ligada ao macrociclo, no cabe apresentar o macrociclo
quadrimestral. Neste temos uma divisdo do macro anual em trés partes. Esta
dindmica atende aos treinadores que preferem trabalhar os conteddos do
treinamento em blocos definidos ou ainda para calendarios com muitas
competi¢cBes intercaladas. Os macros trimestrais se apresentam em trés curvas
durante o ano com demonstra a figura 16.

E facil observar que os macros quadrimestais sdo sucessivamente
maiores, demonstrando que o aumento das cargas ocorre, ainda que existam
ciclos distintos, neste caso trés ciclos distintos, 0 somatdrio anual deve infringir
ao organismo um incremento de cargas. Tal situacao deve ser assim para evitar
o0 erro de se obter um dado nivel de aptiddo fisica em um primeiro ciclo
quadrimestral, e nos dois restantes estagnar ou mesmo depreciar a condi¢cédo
conquistada anteriormente (Gomes, 2007).

O treinador deve exercer um controle ferrenho sobre seu planejamento
para que tal situacdo ndo ponha todo seu trabalho em perigo.

A observacédo dos somatorios de intensidades aplicados em cada micros
e mesociclos serve de controle da magnitude das cargas aplicadas ao longo do

treinamento.
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Figura 16: Macrociclo quadrimestral

Observando a figura 16, vemos que os periodos se alternam, porém, o
mesmo periodo, periodo preparatorio PP, por exemplo, aparece trés vezes.
Como isso pode ser? Continue observando a figura, o leitor pode observar que
0s picos, localizados no periodo competitivo PC. O PC representa a maior
capacidade fisica, técnico-tatica que o individuo pode alcancar. O aumento da
curva de treinamento esta diretamente ligado ao aumento controlado, gradual e
racional das intensidades de treinamento (Badillo e Auestaran, 2001; Billat, 2001;
Bompa, 2002; Bertolla, Baroni et al., 2007).

A ideia béasica que o leitor deve ter em mente € a capacidade do ser
humano de se adaptar as demandas impostas aos sistemas e ao organismo
(Foss e Keteyian, 2000; Powers e Howley, 2000; Mcardle, Katch et al., 2003).
Quando os estimulos s&o introduzidos de forma lenta e gradual causam
adaptacdes. Entretanto, quanto maior o nivel de condicionamento, mas dificil se
torno ganhos substancias nas capacidades fisicas. Por exemplo, um halterofilista
de grande experiéncia, treinado durante anos, detentor de titulos diversos.
Aumentar a forca deste individuo € uma tarefa muito dificil (Fulgham, 1999;
Bompa e Cornacchia, 2000; Bompa, 2004; Chagas, Barbosa et al., 2005; Fleck
e Kraemer, 2007; Gambetta, 2007). Pois o treinamento de longo prazo leva o
individuo a um patamar incrivelmente alto, se bem periodizado e aplicado.
Fornecer estimulos que possam aprimorar as capacidades fisicas de individuos

bem treinados torna-se dificil, pois estes individuos, os muito bem treinados,
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estdo muito préximos ao seu teto fisioldgico, ou seja, ao seu limite biolégico
(Badillo e Auestaran, 2001; Uchida, Charro et al., 2003; Zakharov e Gomes,
2003; Willardson e Burkett, 2005).

Individuos sedentarios apresentam um rapido aumento de suas
capacidades fisicas logo no inicio dos treinamentos. Isso se da em virtude se
seu estado fisiologico inicial ser muito abaixo de seu teto fisiolégico (Foss e
Keteyian, 2000; Mcardle, Katch et al., 2003; Simao, 2003; Simao, Poly et al.,
2004; Santos, Caperuto et al., 2006; Souza, Gomes et al., 2006).

TEORIA DA SUPERCOMPENSACAO

A teoria da supercompensacéo € o processo pelo qual torna-se possivel
ao ser humano uma elevacéo de sua capacidade de adaptacdo e aumento
funcional destas capacidades fisicas (Mcardle, Katch et al., 2003; Platonov,
2004; Monteiro e Lopes, 2009).

O processo de supercompensacdo se da em uma dinamica simples,
porém, muito importante. Ap6s uma atividade de alta intensidade e baixo volume,
por exemplo, temos uma deplecéo forte das reservas de glicogénio muscular.
Apds um tempo de recuperacdo e uma nutricdo e hidratacdo adequada, o
organismo € capaz de recuperar o glicogénio depletado. E além disso, o
organismo armazena uma pequena quantidade a mais. Esta pequena
quantidade a mais representa um aumento na capacidade fisiolégica daquele
sistema (Maughan, Gleenson et al., 2000; Mcardle, Katch et al., 2003; Dixon,
Robertson et al., 2006; Lippi, Salvagno et al., 2006).

Ao observar a figura 17, podemos ter uma ideia de como ocorre a
supercompensacdo. O estimulo, exercicios no caso, causa uma queda das
reservas energéticas, estas sdo supridas e experimentam um pequeno aumento.
Apds a repeticdo sistematica desta situacdo os niveis destas reservas
energéticas tendem a ser superiores aos niveis iniciais (Galassetti, Gibbons et
al., 1998; Guerra, Soares et al., 2001; Freyssenet, 2007). Todavia, tal aumento
de reservas depende diretamente do tipo e qualidade de recuperacéo, bem como
da nutricéo e hidratacdo adequadas a este fim (Maughan, Gleenson et al., 2000;
Guerra, Soares et al., 2001; Zopp, Antunes Neto et al., 2003; Lippi, Salvagno et
al., 2006; Larsen, Ringgaard et al., 2007).
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Figura 17: Supercompensacéao
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Tempo

O conhecimento da fisiologia apresenta-se como o sustentaculo de uma

boa periodizacdo que vai buscar na supercompensacao 0s ganhos necessarios

para se lograr os resultados planejados. Sendo assim a tabela 2 demonstra

alguns tempos relativos a recuperacdo fisiolégica de algumas variaveis

importantes ao treinamento.

EVENTO FISIOLOGICO

TEMPO DE RECUPERACAO

Reservas de O

10 a 15 segundos

Reservas de ATP-CP

2 a 5 minutos

Reservas glicoliticas

2 a 30 minutos

Eliminacdo de lactato intramuscular 2 a 30 minutos

Eliminacao de lactato sanguineo 30 a 120 minutos

Ressintese de glicogénio muscular 12 a 48 horas

Ressintese de glicogénio hepatico 12 a 48 horas

Sintese de proteinas

12 a 72 horas

Tabela 2: Tempos necessérios para recuperacéo fisioldégica. Adaptado de

(Monteiro e Lopes, 2009).

A tabela acima descrita tem como base 0s tempos necessarios para a

recuperacdo adequada de cada sistema, entretanto, variagdes sé&o aceitas em

virtude de diversas outras variaveis, tais como, patologias, estresse, nutri¢cao,
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hidratac&o e overtraining (Ascencao, Magalhaes et al., 2003; Alves, Costa et al.,
2006).

O overtraining ou sobretreinamento € um estado de desequilibrio entre os
estimulos, treinamento, e a recuperacédo, descanso (Bompa e Cornacchia, 2000;
Gill, 2000; Bompa, 2002; Cunha, Ribeiro et al., 2006; Diefenthaeler, Candotti et
al., 2007). Quando o treinamento é demasiado intenso e o0s periodos de
recuperacdo ndo atendem as necessidades fisioldgicas o overtraining torna-se
uma possibilidade real e perigosa. Antes do estado de overtraing 0 organismo
humano fornece alguns sinais que ha algo errado. Em geral as infec¢es do trato
respiratorio superior, as gripes e resfriados, comecam a aparecer de forma
constante e costumeira. Persistindo o desequilibrio entre estimulos e
recuperagdo, outros sinais aparecem, irritabilidade, falta de sono, cansago
excessivo, falta de apetite, ou excesso deste, urina com cor e cheiro fortes,
desanimo geral, pequenas inflamacdes, entre outros (Hoffman, 2002; Paiva,
2005; Alves, Costa et al., 2006; Hargreaves, 2006; Silva, Santiago et al., 2006;
Hartmann, Bob et al., 2009). O treinador deve estar atento a estes sinais para
evitar que esta situacdo torne-se perigosa nao sé aos objetivos competitivos,

mas principalmente a saude do atleta em questao!

APRESENTANDO A PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Apbs as discussfes anteriores os leitores estdo prontos para iniciar as
discussBes acerca da periodizacdo do treinamento. Apdés as concepcdes
cientificas iniciais, década de 1950, a periodizacdo do treinamento passou por
muitas atualizacdes (Almeida, Almeida et al., 2000). Estas atualizacdes foram
fruto do proprio crescimento das vertentes esportivas e competitivas que
seguiram a demanda do mundo moderno e contemporaneo. Em certa fase do
desenvolvimento do esporte e das competicbes, o treinamento e o0 esporte
apresentaram-se como instrumento de divulgacao da ideologia de um sistema
(Dantas, 2003). Todas estas pressoes “externas” ao esporte e ao treinamento
funcionaram como fontes de inspiracdo aos cientistas do treinamento, que se
viram impulsionados a pesquisar e experimentar formas e estratégias de
treinamento diferentes, que pudesse favorecer bons resultados em especial nas

Olimpiadas (Tubino e Moreira, 2003). As Olimpiadas passaram a ser uma vitrine
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mundial, onde teorias e praticas de treinamento se mostravam efetivas ou
fracassadas (Almeida, Almeida et al., 2000; Bompa, 2002; Dantas, 2003;
Zakharov e Gomes, 2003; Platonov, 2004).

Para que possamos ter um bom aproveitamento em nosso estudo, vamos
apresentar e discutir a peirodizacdo classica e na sequéncia, as formas de
periodizacdo contemporaneas. Sendo assim, iniciaremos com a periodizacao

classica.

A PERIODIZACAO CLASSICA

A periodizacdo classica foi concebida pelo cientista russo Dr. Leev
Pavlovitch Matveev, na década de 1950. Este sistema de periodizacdos e
amparava na teoria da sindrome geral de adaptacao desenvolvida pelo Dr. Hans
Seyle. Esta sindrome dividia os estimulos em débil, ndo gerava adaptacdes,
leve, apenas excitava o organismo, forte, levava a adaptacdes fisiologicas
especificas conforme o estimulo e os estimulos excessivamente fortes. Estes
ultimos poderiam gerar lesdes ao inves de levar a adaptacfes positivas (Dantas,
2003; Tubino e Moreira, 2003).

Este método de periodizacdo do treinamento se caracterizava pela
imposi¢éo de cargas ondulatorias de treinamento, distribuidas por periodos bem
definidos, sendo estes o periodo de preparacdo, sendo este dividido em
preparacdo geral e especifica; periodo competitivo e periodo de transicdo

(Oliveira, Sequeiros et al., 2005).

Nesta forma de periodizacdo ha uma preocupacdo muito grande com a
preparacao fisica geral. Grande parte do tempo aplicado neste tipo de
periodizacdo é dispensada para se aumentar as capacidades fisicas tidas como
gerais. Capacidades aerdbicas mais especificamente sdo muito treinadas nesta
fase do treinamento concebido nesta periodizacao. Talvez por esta caracteristica
este tipo de periodizacdo tenha sofrido tantas criticas ao longo do tempo.

Observe a tabela 3.

Periodo geral Periodo especifico
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Tempo 4 a 5 meses 2 meses

Preparacdo | Preparacao fisica Preparacao

técnica/tatica

Valéncias Resisténcia geral (lastro fisiolégico) | Forca/poténcia e

velocidade

Tabela 3: Relacdo entre periodo de preparacédo geral e especifico concebidos
pela periodizagdo classica

O modelo classico tem muita énfase na fase béasica, chegando a atribuir
um tempo quase duas vezes maior que o tempo dedicado ao treinamento da
fase especifica, tomando um tempo importante na preparacao do atleta.

Neste modelo de periodizacéo a idéia é preparar o organismo do atleta
para os treinamentos mais intensos que virdo no periodo especifico (Dantas,
2003). Em atividades onde o calendario competitivo € “magro”, ou seja, possui
poucas competicdes, por exemplo, uma seletiva nacional, ocorrendo em nivel
estadual no primeiro semestre, e a competicdo nacional no segundo semestre
poderia ser uma possibilidade para a aplicagdo desta periodizacao. Entretanto,
os calendarios competitivos contemporaneos nao seguem esta Otica, alias,
muitas vezes estao ocorrendo dois, ou mais, campeonatos simultaneamente!

Este tipo de periodizacéo trabalha com a idéia de treinamento ondulatério.
As linhas do treinamento se interpolam em dado momento, explicando a linha do
volume cresce bastante no periodo de treinamento geral enquanto a linha de
intensidade se mantém relativamente estavel. Quando se aproxima o final do
periodo de preparacdo geral, a linha de volume comeca a declinar e neste
momento ocorre o crescimento da linha de intensidade e esta passa a crescer
gradativamente durante o periodo especifico culminando com o crescimento
maximo no periodo competitivo configurando peack (Dantas, 2003), veja a figura

abaixo.

Como se pode ver no exemplo apresentado na figura abaixo, as linhas de
volume e intensidade se encontram, trocando de importancia apenas no més de

junho, metade do ano, muito tempo dedicado a preparacéo geral.
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Volume x intensidade

%
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Figura 18: Dinamica volume x intensidade em um modelo de periodizagcao

classica.

Para melhor entendimento, exemplificaremos um treinamento sob o
enfoque da periodizacdo classica, para isso, apresentaremos um macrociclo
semestral para uma competicédo alvo apenas, estando esta no final do semestre.
Dando inicio ao exemplo, fazemos mencdo a um mecrociclo de fase basica para
gue o leitor possa compreender melhor como este € montado. Para tal este meso
sera composto por 4 microciclos.

As ideias acerca do periodo preparatério visam gerar as condi¢cdes
necessarias para se alcancar o estado geral necessario para que se possa
alcancar niveis mais apurados de preparacao fisica. Nesta fase as preocupacdes
sdo com elevacdo das capacidades fisicas necessarias ao desporto, as
especificidades do treinamento ndo sao a preocupac¢édo central deste periodo de
treinamento. No que se relaciona com a preparacao técnica e tatica, esta fase
visa melhorar tanto a capacidade técnica do atleta quanto seu conhecimento
tedrico e tatico desportivo. Conhecer as aplicacdes praticas das diversas taticas
faz parte das preocupacoes deste periodo (Bompa, 2002; Gomes, 2002; Dantas,
2003; Gomes, 2009).

No que diz aos meios e métodos de treinamento o leque é sempre
direcionado para o aumento das capacidades fisicas de carater geral, ou seja,

exercicios organizados de forma multifatorial visando ganhos que tangem aos
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objetivos gerais do treinamento. E quase inexistente a presencga de competicoes,
ainda que de cunho amistoso (Monteiro e Lopes, 2009). Um fator de importante
compreensao para o leitor é saber que quando se trata de um atleta iniciante ou
um jovem novato na atividade, a preparacao fisica e técnico-tatica geral sera
maior, ou seja, mas tempo serd dedicado a esta etapa do treinamento. Se ao
contrario, for um atleta experiente no desporto em questdo, este tempo devera
ser menor. Em outras palavras, este atleta dedicara maior tempo ao treinamento
especifico, visto que j& possui os atributos necessarios para iniciar a fase
especifica mais rapidamente(Gomes, 2009; Monteiro e Lopes, 2009).

A manipulacéo das variaveis volume e intensidade obedecem ao exposto
na figura 18, entretanto, localizando de maneira mais especifica apenas a
variavel intensidade, vemos que esta basicamente se organiza em um aumento
muito pequeno e praticamente em platd durante a preparacao fisica geral. Seu
aumento é gradual, porém, bem demarcado apenas ao se chegar ao periodo

especifico, como se observa na figura 19.
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Figura 19: Apresentacao da curva de intensidade na periodizacéo classica

Observando o grafico que apresenta tdo somente a curva de volume, fica
claro que estas passam por um periodo de “contato”, onde estas se encontram

numa queda da curva de volume e no crescimento da curva de intensidade. A
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periodizacdo classica tem por caracteristica muito marcante esta troca bem

delimitada entre o “protagonismo” de uma e outra variavel. Observe a figura 20.
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Figura 20: Apresentacdo da curva de volume na periodizacao classica

Ao juntarmos as duas linhas apresentadas temos um ponto de intersecéo
entre as duas curvas. Para além disso, vemos o0 quanto esta se mantém
afastadas durante o macrociclo anual desta periodizacdo. Observando a figura
21 temos a nitida impressé@o que estas curvas devem ser mantidas afastadas.
Para competicdes bem afastadas ou em pequenas quantidades durante o ano,
poderia até ser uma boa opcao. Entretanto, os calendarios esportivos atuais nao
permitem que tal sistema seja utilizado com bons resultados, uma vez que as
competicbes sdo muitas, e quase em todo o ano, isso exige que o trabalho seja
diferenciado e que a condicdo atlética dos individuos seja sempre boa, préximo
da otima.

A periodizacéo classica de Matveev, sofreu e sofre muitas criticas por este
carater muito tradicional, onde se dedica muito tempo na preparacdo geral de
um atleta. Todavia, este modelo é muito interessante para iniciantes, para jovens
atletas que estao iniciando sua vida desportiva, onde o aprendizado é o foco e

nao a competicao.
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Figura 21: Apresentagao da intersecao entre as curvas de volume e intensidade
na periodizagédo classica

Para que fechemos a discussao a respeito desta periodizagao, veja acima
a figura. Vemos que as linhas de volume e intensidade se cruzam apenas no
més de outubro, vemos que uma performance elevada somente se apresentaria
nos meses de outubro, novembro e possivelmente a melhor performance ou
peack apenas em dezembro. Uma elevacgéo suave da intensidade que teve seu
inicio apenas no més de junho. O grande volume de exercicios de carater
multifuncionais aplicados entre janeiro e agosto, onde a queda do volume se
mostra mais pronunciada, favoreceriam um gesto motor mais apurado e eficaz.
Todavia, voltamos a afirmar, este modelo se apresenta muito interessante para
iniciantes, atletas de alto nivel ndo teriam grande proveito nesta fase, na
verdade, possivelmente atletas de alto nivel sofreriam um destreinamento neste
tipo de periodizagéo, além da possibilidade de ver reduzidas suas capacidades
em termos de poténcia e velocidade.

Ao se chegar ao periodo competitivo, o atleta ja tera conquistado a
condicao fisico, técnico e tatica necessarios a competicdo, sendo assim, a
énfase € na manutencgéao de tais condi¢des. Ao término do periodo de competicdo
toma lugar a fase de transicdo, nesta as cargas e mesmo 0s volumes séo
drasticamente diminuidos para que haja a recuperacao, necessaria a uma nova
temporada.
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AS PERIODIZACOES CONTEMPORANEAS

Os modelos contemporéaneos visavam atender as demandas modernas.
Estas demandas modernas tém seu lugar sob diversas oticas, entre estas, o
carater social e politico do esporte, o apelo do marketing e do lucro, figura dos
patrocinadores, aliado a este a imagem do esporte espetaculo e os calendarios
competitivos atuais. Em suma, as propostas de periodizacdo contemporaneas
atendem diretamente aos atletas de alto nivel competitivo.

O maior critico ao sistema de periodizacdo classica de Matveev foi o
também russo Dr. Yuri Vitale Verkhoshanski. Verkhoshanski prop6s um modelo
de periodizacdo em blocos, onde a especificidade apresentava-se como o0
essencial do treinamento, ou seja, aquela que se apresentava como a maior
caracteristica da periodizacdo classica de Matveev, o treinamento geral, ndo
poderia ser a énfase no modelo de periodizagdo em blocos de Verkhoshanski
(Verkhoshanski, 2001; Gomes, 2002; Zakharov e Gomes, 2003; Gomes, 2007,
Gomes, 2009; Monteiro e Lopes, 2009).

A ideia de periodizagdo em blocos atendia de maneira muito interessante
aos calendarios competitivos. Entretanto, mesmo a proposta inovadora de
Verkhoshanski, teve de sofrer adaptacdes em especial nos tempos dedicados a
cada bloco, como estudaremos a frente. Para se conceber a uma boa
periodizacdo no modelo em blocos, ha algumas premissas basicas, entre elas,
conhecer a realidade do esporte a ser treinado, seus calendarios, sua logistica,
suas especificidades técnicas, téticas e biologicas. A forma metodoldgica na qual
se treina esta diretamente ligada a especificidade do gesto motor, ou seja,
durante todo o treinamento as habilidade especificas necessarias ao desporto
(Monteiro e Lopes, 2009). Para além disso, e muito diferente do modelo de
Matveev, aquie Verkhoshanski prop8e a aplicacdo de treinamento e exercicios
unilaterais, ou seja, busca a especificidade desde o inicio do treinamento. Por
fim, a organizacdo do treinamento € todo em blocos e cada bloco tem sua
dindmica e seus objetivos, todavia, estes objetivos convergem para o objetivo
fim, a competicdo. A estrutura teorica do treinamento em blocos de

Verkhoshanski se apresenta na figura 22.
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Figura 22: Apresentacao tedrica dos blocos de treinamento de Verkhoshanski
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-

e Bloco

As ideias de Verkhoshanski acerca da periodizacdo do treinamento no
modelo em blocos, facilita a implementacdo e treinamentos mais intensos,
especificos e com menor tempo para e lograr resultados competitivos (Monteiro
e Lopes, 2009).

O sistema em blocos, tradicionalmente apresentado possui trés blocos
que podem ser chamados de bloco 1, 2 e 3, ou ainda A,B e C. Estes blocos
podem ser subdivididos conforme os objetivos, em especial os objetivos
especificos de cada desporto. Desta forma, os blocos podem se apresentar
como sub-blocos com seus objetivos bem delineados. Para a concepcao
orientada pelos estudos de Verkhoshanski, o “pecado capital” é oferecer
treinamentos que envolvam capacidades fisicas concorrentes, por exemplo,
treinar multi-saltos junto com resisténcia aerdbica (Gomes, 2007; Gomes, 2009;
Monteiro e Lopes, 2009).

A divisdo dos sub-blocos deve atender diretamente as especificidades
tanto biomecénicas, a especificidade do gesto motor, e sua fisiologia e
bioquimica, a via energética predominante. Desta forma o corpo do treinamento
tem sua identidade preservada e orientada diretamente para a especificidade do
desporto a ser treinado pelo atleta ou equipe.
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Figura 23: Modelo esquematico da periodizacdo em Blocos

Observando a figura acima, podemos ter em mente a seguinte distribuicao
de objetivos. Bloco A adaptagcbes musculares e neurais. Aqui encontramos
volumes altos, e intensidades medianas a altas. A intensidade vai de mediana a
alta na distribuicdo dos trés sub-blocos, e o volume sofre pequena queda na
passagem de um a outro sub-bloco. No bloco B vemos um aprofundamento nas
capacidades fisicas, aqui o volume diminui chegando a niveis 6timos, ou seja,
muito préximos. Nestes sub-blocos a exigéncia é cumprir a tarefa motora
especifica com grande proximidade da propria competicdo, ou seja, exige-se
aqui um desempenho forte no quesito neuromuscular, vemos aqui uma grande
elevacdo da intensidade do treinamento. Por fim, o bloco C localiza a, ou as
competi¢cdes, o principal fim de todo o treinamento. Uma situagdo que pode
ocorrer se o treinador ndo montar o treinamento adequadamente é o
destreinamento das capacidades conquistadas no inicio do bloco A. Uma
atencdo especial para esta situacdo deve ser dispensada nesta fase do
treinamento.

Outros modelos de treinamento foram apresentados ao longo dos anos
onde esta ciéncia se desenvolveu, em meio a exigéncias cada vez maiores,
vindas de todos os lados, da sociedade, das empresas patrocinadoras, etc. Um
modelo também bastante interessante é o modelo ATR, onde temos a letra A

40
WWW.INE.COM.BR - (31) 3272-9521



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
TREINAMENTO DESPORTIVO: PERIODIZAGAO

INSTITUTO NACIONAL DE ENSINC

representado a fase de acumulagdo; a letra T indicando a fase de
transformacdo e a letra R representa a palavra realizacdo, ou ainda
interpretada por outros autores como rendimento. Neste modelo, a ideia €
através de periodos menores de tempo, em outras palavras, com menor volume,
conquistar niveis mais interessantes de rendimento (Dantas, Azevedo et al.,
2008), observe a figura 24.

Acumulacao

Transformacao

Realizacao

Figura 24: Modelo de periodizagdo ATR

Neste tipo de periodizacdo os tempos, volumes, entre cada fase séo
pequenos, ou seja, cada fase leva de 2 a 3 semanas de aplicacdo. AS sessbes
de treinamento devem ser diarias e podem ser realizadas em dois turnos, manha
e noite por exemplo. Uma forma de entender aplicacdo bem simples deste
modelo pode ser entendida da seguinte maneira: Na fase de acumulacao treina-
se as capacidades basicas, a preparacdo técnica béasica. Na fase de
transformacao o treinamento deve ser especifico, exercicios especificos, técnica
especifica e orientacdo tatica. Na fase de realizacdo o treinamento deve ser
competitivo, existe a exigéncia da técnica polida, da velocidade e da potencia
mais elevada possivel.
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Este modelo é simples de estruturar, entretanto, contempla poucas
semanas, ou seja, a proposta do ciclo ATR completa leva de 6 a 9 semanas.
Entretanto, isto ndo se apresenta como um problema, pois o treinador pode
simplesmente planejar quantos ciclos ATR forem necessarios. Obviamente o
treinador deverd ter a cautela de aplicar um pequeno ciclo recuperativo entre

alguns, nem todos, ciclos ATR. Observe a tabela 4 abaixo.

Fase do ciclo Volume do ciclo Capacidades

Acumulacéao 2 a 3 semanas *Forca basica,
*Resisténcia basica;

*Técnica basica.

Transformagéo 2 a 3 semanas *Forca especial;
*Resisténcia especial,
*Tatica direcionada,;

*Técnica especial.

Realizagéo 2 a 3 semanas *Velocidade;
*Poténcia;

*Técnica competitiva,
*Tatica competitiva,
*Treinamento

competitivo.

Tabela 4: Fases, volume e objetivas do sistema ATR

Com as concepcdes estudas acerca do treinamento periodizado, nos
cabe informar ao leitor que outros autores e outros sistemas de periodizacao
foram concebidos. Entretanto, estudar todos os sistemas nao se apresenta como
foco da presente obra. Embora outras concepg¢fes existam, muitas guardam
grandes semelhancas. Sendo assim, nos manteremos discutindo as trés
concepcdes apresentadas, a classica, e as duas contemporaneas, a
periodizacdo em blocos e 0 modelo ATR. A seguir toma seu lugar em nossos
estudos a apresentacao e alguns exemplos aplicados ao treinamento perante os

modelos apresentados.
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Cabe ao leitor buscar outras literaturas para se aprofundar no assunto,
bem como conquistar uma visao critica sobre o tema. Desta forma o leitor podera
optar a respeito de qual sistema de periodiza¢do mais se adéque a sua realidade

profissional.

EXEMPLIFICANDO A PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Muitas vezes a explicacdo por si s6 ndo basta, quando tal assertiva é real
cabe o exemplo concreto para que as ideias se fagam reais e de compreensao
facilitada. Sendo assim, nesta sessdo apresentaremos alguns exemplos. E
importante que o leitor entenda que estes exemplos sdo meramente exemplos
hipotéticos e ndao uma “receita magica” que deve ser seguida cegamente. Para
além disso, os exemplos aqui apresentados seguem uma ideia pedagdégica para
acompanhar os assunto explanados nesta obras. Uma periodizagéo deve ser
exclusiva e individualizada. Ainda que esta, a periodizacdo, possa guardar
semelhancas com outras anteriormente prescritas, havera diferencas que as
tornaram Unicas no sentido da aplicacdo das cargas e na elaboracdo dos

exercicios que compdem o treinamento como um todo.

Para sermos fiéis ao estudo apresentado nesta obra, iniciaremos com um
exemplo acerca do treinamento aerdébico sob o enfoque da periodizacdo
classica.

Os exemplos serdo todos acerca de um macro semestral. O treinador
deve estar apto a direcionar seu trabalho em ciclos anuais, semestrais,
trimestrais ou outros conforme sua realidade. Uma outra possibilidade muito
utilizada no campo prético é a divisdo semestral do macrociclo, ou seja, ao invées
de se preparar um macrociclo anual, o treinador separa 0 ano de treinamento
em dois macrociclos semestrais. Esta op¢do se mostra bastante adequada as
necessidades do treinamento desportivo moderno, podendo ser uma opg¢ao bem
simples e objetiva para os problemas da periodizacao.

Iniciamos pensando em um treinamento para uma corrida, pensemos em
uma competicdo de corrida, neste caso, imaginemos uma Corrida de S&o

Silvestre, com um volume total de 15 km. Para iniciarmos esta parte, temos que
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fazer uma analise simples, temos aqui uma atividade ciclica, aerébica de pouca
complexidade neuromotora. O tipo de atividade indica o tipo de exercicios que
devem compor a periodizacdo. O tipo de controle da intensidade deve ser
definido, os volumes devem seguir a 6tica da elevagéo gradativa. Por fim, nosso
personagem hipotético ja possui experiéncia nesta modalidade competitiva.

Vamos a ela?

Meses | Volume | Intensidade | Método
jan 10 km |60% continuo
fev 15 km |60% continuo
mar 15km |60% continuo
abr 15km |70% intervalado
mai 10 km |75% intervalado
jun 10km |80% intervalado
Tabela 5: Meses de treinamento,

volumes, intensidades e método de treinamento

Intensidade

90%

80% o
70% o
60% —
50%
40%
30%
20%
10%
0%

L 3
*
<

—o— Intensidade

10 km ‘ 15 km ‘ 15 km ‘ 15 km ‘ 10 km ‘ 10 km ‘

jan ‘ fev ‘ mar ‘ abr ‘ mai ‘ jun ‘

Figura 25: Representacédo gréafica da periodizacdo apresentada na tabela 5

Observando a tabela 5 e sua representacao grafica na figura 25, vemos

um planejamento que partiu da premissa do periodo preparatorio, onde vemos a
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predominancia do treinamento continuo, com a manuten¢do da intensidade o
60% do VO2max. ApOs 0 periodo de preparagédo, vemos uma queda no volume e
um aumento da intensidade. Aqui vemos o aumento da intensidade de 60% para
70, 75 e por fim 80% do VO2zmax. consequentemente o volume tende a cair. Por
fim, a aparicdo do treinamento intervalado é outro marco importante da
intensidade, como visto em obra posterior. Na figura 26 vemos a representacao
grafica das curvas de volume e intensidade do treinamento apresentado

anteriormente.

100

90

80
70 / \
60

50 4+ Volume

40 Intensidade

30
20
10

jan fev mar abr mai jun

Figura 26: Curvas de volume e intensidade

Numa Gtica aplicada ao treinamento em blocos teriamos outra montagem.
Esta montagem € bem simpléria, todavia, isto ndo a caracteriza como uma
periodizacédo ineficiente.

O modelo em blocos respeita muito a especificidade, mas como esta é
uma modalidade ciclica e de pouquissima complexidade neuromotora, sua
montagem se apresenta como algo simples e objetivo.

No caso de nosso exemplo, temos uma corrida de 15 km. No bloco A
aplica-se treinamentos aerdbicos com volumes altos e intensidades baixas a
meédias, predomina o treinamento continuo e fortalecimento muscular com
exercicios localizados e de resisténcia de forca, ou muscular localizada. Os
acidentes do terreno onde ocorrerd a competicdo deverdo ser considerados
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durante o treinamento, visando a especificidade absoluta. No bloco B os volumes
tendem a cair, e as intensidades aumentam, tem lugar aqui o treinamento
intervalado, os exercicios de resisténcia ao lactado e os exercicios de poténcia
muscular, neste caso os multi-saltos sdo uma excelente op¢ao. Por fim, no bloco
C temos a competicdo propriamente dita. Importante o leitor entender que néo
deve haver os treinamentos concorrentes, ou seja, a Vvia energética
predominante deve ser respeitada e ndo deve ocorrer uma juncao entre 0s
estimulos aerdbicos e anaerdbicos. Tal situacdo é prejudicial ao treinamento e a
sua especificidade. O tempo de cada bloco deve ser o tempo suficiente para
gerar as adaptacdes necessarias a modalidade, entretanto, o calendario

desportivo determinard o tempo de cada bloco.

Bloco A Bloco B

Bloco C

* Resisténcia * Resisténcia o
aerdbica; ao lactato; * Competicao

* Treinamento * Treinamento proprlamente

, . dita.

continuo; intervalado;

e Resisténcia e Forca
muscular explosiva. J
localizada. e Cercade2as3

e Cercade2a3 meses.
meses.

g J g J

Figura 27: Periodizagdo em blocos

Quanto mais complexa for a modalidade, mais atenc&o o treinador deve
ter na montagem de uma periodizacdo, bem como na prépria montagem das
sessfes de treinamento, pois diversas sdo as capacidades fisicas envolvidas
além, é claro, das técnicas e taticas que séo utilizadas durante as competicao.

Para concretizar este pensamento, vejamos uma periodizacao aplicada
ao basquetebol. O basquetebol, ou simplesmente basquete, € uma modalidade
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de grande complexidade. Seus fundamentos apresentam um farto leque de
técnicas, além de suas inUmeras montagens estratégicas e taticas, formam um
cabedal de habilidades de grande complexidade. Como se isto ja ndo bastasse,
as capacidades fisicas exigidas pelo basquete sdo de alta intensidade e que
causam grande acidose muscular. Sendo assim, vamos elencar suas
capacidades fisicas para uma visualizacdo do complexo treinamento que deve
ser concebido para esta modalidade. Capacidades essenciais:

1. Resisténcia anaerdbica lactica;

2. Velocidade;

3. Poténcia de membros;

Outras capacidades podem ser elencadas como capacidades
secundarias, entre elas a flexibilidade e a resisténcia aerdbica. Por fim, as
capacidades técnicas e taticas sdo de extrema importancia, juntamente com a
inteligéncia emocional, no mix que gera o atleta de alto nivel (Buenoi e Di
Bonifécioii, 2007; Filgueira e Schwartz, 2007; Bara Filho e Garcia, 2008; Cunha,
Morales et al., 2008).

Numa periodizacdo classica para este tipo de atividade desportiva
teriamos um periodo de preparacdo muito amplo, sendo este periodo dividido

em duas partes, periodo preparatorio geral e preparatério especifico.

90
80

70 /\

60 — <_
50

volume
40
30 intensidade
20
10

jan fev mar abr mai jun

Figura 28: Periodizagao classica para modalidade basquete
A montagem deste macro semestral, esta ha dependéncia da prescricao

por periodos sendo assim, facamos a analise de cada periodo.
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Periodo preparatério geral: De janeiro a marco, aproximadamente 11

semanas — exercicios de cunho geral. Parte da manha — Exercicios de

condicionamento aerodbico, flexibilidade e resisténcia muscular localizada. Noite

— treinamento técnico.

Periodo preparatorio especifico: De abril a maio, aproximadamente 8

semanas — Exercicios de poténcia de membros (pliométricos), exercicios de

resisténcia anaeroébica lactica. Noite — Treinamento técnico e tatico.

Periodo pré-competitivo: Primeira quinzena de junho — Exercicios

especiais, método de jogo, fase de polimento. Na sequéncia inicia-se o periodo

competitivo.

Na perspectiva do método de periodizacdo do treinamento em blocos,

teriamos a seguinte situacao.

BLOCO A BLOCO B BLOCO C
Jan Fev Mar Abr Mai Jun
Al A2 A3 Bl B2 C
1- 1- 1-Forca; | 1-Técnica Polimento das | Condicao
Técnica | Técnica | 2- Especial, capacidades competitiva
bésica; bésica; Poténcia | 2- Poténcia | conquistadas
2- Resis. | 2- Resis. | basica especial; e
Bésica; Bésica; 3- desenvolvidas
Velocidade | anteriormente.
Tabela 6: Macrociclo em blocos para basquete
® Bloco
Bloco C
B
Bloco
A
Figura 29: A ideia basica do sistema em blocos
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A dindmica do treinamento periodizado segundo a 6tica dos blocos é a
possibilidade de se aumentar a performance através das cargas concentradas
em cada ciclo de treinamento. A especificidade do método é sua chave. Cabe
aqui apresentar a ideia do modelo ATR. Muito se assemelha um ao outro.
Entretanto, ndo sdo idénticos jA que o sistema ATR, prega cargas também
concentradas, todavia, estas cargas sao prescritas em volumes menores. No
modelo ATR prega-se apenas 2 a 3 semanas em cada fase, logo, o tempo para
se cumprir o ciclo ATR se apresenta menor que o modelo em blocos que prega
de 2 a 3 meses para cada bloco, e seus conseguintes sub-blocos.

Para a modalidade em questéao teriamos algo assim:

Acumulacéao Transformacgéo Realizagcéo

A- Exercicios de E- Exercicios de J- Aplicacéo dos
resisténcia geral; resisténcia ganhos obtidos

B- Exercicios de especial; em competicdes
forca geral, F- Exercicios de propriamente

C- Exercicios forca especial; ditas.
técnicos gerais; G- Exercicios

D- Introducéo as técnicos
aspectos taticos especificos;

H- Aplicacao de
tatica e estratégia
de jogo;

I- Treinamento da
velocidade

especial.

Tabela 7: Sistema ATR para basquete

Apbs a expressdo dos objetivos a serem alcancados em cada ciclo, o
treinador devera escolher os exercicios que serao aplicados, os meios e métodos
de treinamento e assim compor sessbes de treinamento que componham o
microciclo mais adequado ao planejamento. A soma dos microciclos gerara o

mesmociclo, que tem que estar alinhado a proposta de treinamento
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anteriormente tracada para que os objetivos sejam alcangados. Vejamos uma
semana, ou microciclo, de treinamento para a modalidade escolhida, seguindo o
modelo ATR proposto na tabela 7.
A- Exercicios de resisténcia geral — Treinamento de corrida intermitente e ou
Fartlek;
B- Exercicios de forca geral — musculacdo e ou ginastica localizada em
modelo de circuitos;
C- Exercicios técnicos gerais — método de jogo, variando quantidade de
jogadores e bolas em jogo;
D- Introducdo aos aspectos taticos — Taticas de ataque e contra ataque

aplicadas aos grupos de forma randomica.

Seg |Ter [Qua |Qui |Sex |Sé&b |Dom
Manha | A B A B A B OFF
Tarde | C D C D C D OFF

Tabela 8: Microciclo de treinamento sistema ATR

Continuando o raciocinio, vejamos como seria um microciclo na parte de

transformacéao.

a- Exercicios de resisténcia especial,

(o
1

Exercicios de forca especial;

Exercicios técnicos especificos;

o O
T 1

Aplicacao de tética e estratégia de jogo;

e- Treinamento da velocidade especial.

Seg |Ter [Qua |Qui |Sex |Sa&b |Dom
Manha | b/e a b/e a b/e a OFF
Tarde | c/d c/d c/d c/d c/d c/d OFF

Tabela 9: Microciclo de treinamento sistema ATR 2
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A Ultima fase do sistema ATR é a propria competicdo, ou, as proprias
competices. E sabido que o sistema ATR pode ser replicado quantas vezes

forem necessarias para atender as necessidades de cada esportista ou equipe.

CONSIDERACOES FINAIS

Antes de se iniciar um trabalho periodizado, necessario se faz realizar
diversos procedimentos, entre eles, medidas, testes e avaliagdes, conhecer o
calendario esportivo, conhecer a logistica envolvida, conhecer a atividade
esportiva em questdo, conhecer e ou estabelecer os objetivos e suas metas,
prescrever, aplicar e reavaliar constantemente seu trabalho.

A ciéncia do treinamento, assim como toda ciéncia, estd sempre em
evolucdo, e novos estudos sempre podem apresentar novas descobertas e
novos sistemas de treinamento. Ao leitor que pretende ser um bom treinador,
cabe sinalizar que para que isso se torne real, € necessario ser um eterno

estudante e um avido pesquisador!
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