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Periodizar...

Modelo Tedrico

i

Desenvolvimento do processo de treino no tempo

| |

Estrutura e organizacao do treino Metodologia do treino

A periodizacao do treino tem vindo a sofrer
alteracoes ao longo dos tempos...
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Periodizacao Convencional

(Modelos tradicionais - Matveiev, etc)

Colonizacao dos Desportos Colectivos pelas Teorias dos Desportos
Individuais

— Enraizacdo de conceitos até hoje (Pré-época como base de todo o
P.Competitivo, “picos de forma”, etc.)

“Forma” vista numa dimensao fisica
111 Carga”
Bindmio Volume x Intensidade

Divisdo em “factores” fisicos, técnicos, tacticos e psicologicos.
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Periodizacao Convencional

Tradicionalmente...

= Preé-épocas que visavam o desenvolvimento da condicéo fisica, s/
respeitar P. Progressividade

= Praia e pinhal
= Treino técnico-tactico — “Peladas” e “Treinos de Conjunto”

= Paragens de campeonato para “recarregar baterias”
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(Modelos contemporaneos — Seiru’lo e Bompa)

= Evolucao pela maior adequacao a
especificidade das modalidades colectivas

* Mas... vazio de modelos de periodizacao
aplicados ao futebol
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Outras tendéncias...

Paises do norte da Europa
e América do Norte

! | ! |

« Valorizacao do jogo do ponto e Valorizacao do treino
de vista energético-funcional “Integrado”

Paises latino-americanos

» Caracterizacéo do esforco do
futebolista



Periodizacédo do Treino no Futebol

* Futebol — um jogo de natureza essencialmente tactica
(Garganta e Pinto, 1994)

 Nao valorizacao desta dimensao do jogo, a nao ser em
abstracto (Frade, 2003)

Emerge uma nova orientacéao

PERIODIZACAO TACTICA
(Vitor Frade)
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Periodizacao Tactica

Um modelo de periodizacao...

Ou uma orientagcao concepto-metodologica?

= Recusaadivisdo da epocaem periodos (Unica estrutura € o
microciclo)

= Organizagao no tempo datransmissao dos principios e sub-principios
subjacentes a uma forma de jogar concreta

«O problema é entender o jogo. Depois de se
entender 0 jogo, € necessario que se entendam
0S varios jogos (i.e., as varias formas de jogar).
SO depois 0 objecto de preocupacéo passa a ser
0 “nosso” jogo» (Frade, 2003)
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Periodizacao Tactica

Consiste em distribuir no tempo a aquisicao de comportamentos
tacticos (principios e sub-principios) inerentes a uma forma de
jogar concreta (especifica), com o subjacente arrastamento das
dimensdes técnica, fisica e mental.

Sobrepde o colectivo ao individual.

Pretende-se nao uma integracao de factores, mas de
principios (Frade, 2003)
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Periodizacao Tactica

Caracteristicas dos Ideia de jogo do treinador

jogadores \

/ Construcao de um MJA

l Principios e Sub-principios
Modelo de jogador l

4 momentos do jogo

Modelo de treino
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“Quem so teoriza, nao sabe. Quem soO
pratica, repete. O saber nasce da
conjugacao da teoria e da pratica.”

(Manuel Sérgio)
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Conviccgoes... e preocupacoes!

= Periodo pre-competitivo
» Adaptacéo ao esforco (2/3 dias)

» Microciclos de adaptacao ao(s) microciclo(s) do P. Competitivo (1
e 2 jogos/ semana)

= +volume pela > duracédo dos periodos de recuperacdo associada a
+ transmisséo de informacao

P. Progressividade

Ao j0go (competicao
p. Adaptabilidade jogo (competicao)

A(s) estrutura(s) do(s)
microciclo(s)

A0S exercicios

As sessdes de treino
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Conviccgoes... e preocupacoes!

* Globalmente... P. Especificidade

Padronizacao do(s) microciclo(s)
Nas paragens do campeonato, mantém-se o habito I

Variacdo dos ex°s em funcao da construcao e potenciacao da forma de
jogar pretendida (dominante tactica em regime fisico)

Utilizac&o de exercicios fisicos como complemento... eventual

Jogadores disponiveis para treinar sempre em intensidade, seja durante a
sessao, seja para o treino seguinte

Volume pela soma das intensidades
Atencéo a fadiga fisica, mas sobretudo a fadiga tactica / emocional
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Modelo
de
esforco

Modelo

Exercicio
de Jogo

» Os exercicios devem
reflectir as condicoes de
esforco relativas ao modo
cComo esse tipo de accoes
ocorre no jogo.
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Periodizacao
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Microciclo de treino

:EI Elevada tensdo muscular;
M Muito Alto Espagosdreduz~|d.os; Tens&o muscular média-baixa;
@) Curta_du:jagalo, Espacos maiores;
1 Intensidade alta Durago maior;
Q) Alto Intensidade média-alta
O Reduzidatenség rgusbcqlar; Tens&do muscular média;
&:)" Moderado Intensidade baixa. RS S
@) Curta duracéo;
T _ Intensidade alta
%) Baixo
L
Recuperacao ]

Bl Recuperagio Activa Velocidade de Reaccéo / Recuperacédo Activa

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
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Microciclo de treino

ESFORCO GLOBAL

Muito Alto
Alto
Moderado %-,
Baixo ™
Recuperag&o ] ]

Bl Recuperacio Activa Velocidade de Reaccdo / Recuperacdo Activa

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica



	  
	  
	  
	  
	  
	  



