





O QUE E PERIODIZAR?

PERIODIZAR E:
Dividir o plano anual em fases de treino mais pequenas

PERIODIZAR IMPILICA:

m  Definir previamente objectivos;

m  Dividir o tempo de treino em periodos mais curtos e manejaveis;
m Estabelecer uma direcc¢ao (estratégia) para atingir os objectivos;
m Escolher e utilizar meios e métodos de trabalho;

m Utilizar essa direc¢do para controlar o processo e confirma-lo ou
reorienta-lo.



FACTORES FUNDAMENTAIS DO PROCESSO DE TREINO

MODERNO

Defini¢cao do modelo de actividade de competi¢ao;

Classificacao de meios e métodos correlacionados com o rendimento
no modelo;

Individualiza¢ao do treino;

Ordenacgao sistematica de exercicios e meios;

Modulag¢ao da carga (volume - intensidade);

Composicao, distribuicao e variacdo dos meios que compdem a
estrutura;

Controlo do desenvolvimento do processo de treino, para comprovar a
eficacia dos exercicios, meios e metodologia.



PROPOSTA DE PLLANIFICACAO

Ideias e Orientacoes:

Defini¢cdo do modelo de actividade de competicao;

Valorizagdo da importincia da competicio e da prestacdo desportiva,
considerando-a como:

> O ponto de partida l6gico de todas as medidas dirigidas ao aumento da prestacio;
> Desempenhando uma fung¢io necessaria no sistema funcional atleta - prestacao.

A estrutura da actividade de competicdo determina os conteudos de treino € a
estruturacdo dos processos de adaptacio do atleta;

A forma do atleta deve ser construida de maneira absolutamente especifica
para a competicao;

O reconhecimento e valorizacdo da competicdo e da prestacio em
competicdo como elementos que reforcam o sistema (feedback);

Controlo do desenvolvimento do treino e da competicdo, para comprovar a
eficacia dos exercicios, meios e metodologia;

Individualizag¢do do treino.



O MODELO DE ACTIVIDADE DE COMPETICAO NO

ANDEBOL

A MATRIZ:

Todos os JDC e mais especificamente no Andebol, sio definidos e
caracterizados pot:

B As regras do jogo - o elemento definidor e
delimitador do jogo - e um componente que
deriva directamente destas...

m A tactica



AS VERTENTES DA TACTICA

Tactica - trés vertentes com implicacoes ao nivel da
periodizacao:

m  Concepcao;

m  Operacionalizagio e,

. Regulacao.



VERTENTE CONCEPCAO (VC)

m  Consiste na idealizacdo e constru¢do do Modelo Tactico Da Equipa (MTE):

Neste processo colocamos em evidéncia a importancia de dois aspectos:

= O TREINADOR, a sua filosofia de jogo, ou seja, as suas concepgdes de
desenvolvimento do jogo e a sua capacidade;

m A EQUIPA, as caracteristicas individuais e colectivas da equipa, o seu valor
percebido e os seus objectivos competitivos.



VERTENTE OPERACIONALIZACAO (VO)

E a esséncia da preparacao desportiva através do processo de treino;

Consiste na materializagdo e implementagao das linhas orientadoras
definidas e das opcdes tomadas na idealizagdao constru¢io do MTE;

Esta vertente tem outra manifestagio que consiste em, durante os
jogos, implementar e aplicar o modelo definido, mas também de
medidas especiais preparadas e adaptadas para esse jogo em concreto.



PROPOSTA DE METODOLOGIA DE

PERIODIZACAO DO TREINO

O modelo de periodizagdo proposto baseia-se na
implementacdo do MTE tendo em conta o calendario de
competicoes.

Esta metodologia esta dividida em trés fases de aplicacio:

m Implementaciao e aprendizagem do MTE;

m  Desenvolvimento e melhoria do funcionamento e eficacia competitiva
do MTE;

m Utilizacao criativa do MTE. 10



IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

m Esta fase tem uma duracdo até uma ou duas semanas antes do inicio
das competicoes oficiais, mas alguns conteudos e métodos mais
comuns a esta fase continuardo a ser utilizados na fase seguinte;

=  Aqui, pretende-se o que John Velzian (citado por Tschiene in 1985)
preconizava para os cotrredores do Quénia:

“Penso que um atleta deve alcanc¢ar a sua condi¢ao

maxima o mais rapido possivel e procurar melhora-la
durante o ano”.
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Obijectivos:

m  Aprender e dominar os sistemas de jogo no ataque e na defesa

m Perceberem e integrarem-se na dinamica de circulagao dos jogadores
e da bola;

m  Setem capazes de utilizar tudo isto com razoavel eficiéncia e eficacia
em situacao de jogo.
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Métodos e Conteudos
Estrutura da Carga:

» Volume Elevado

> Intensidade Alta
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Métodos e Contetidos

Os métodos e contetdos condicionais, serdo orientados para o

desenvolvimento de:

>Fotga Méxima para estimular a hipertrofia muscular e conseguir um

acondicionamento muscular de base sobre o qual se vdo cimentar as
diferentes manifestagées de forga especifica do Andebol (langamento,

salto e luta) e velocidade - especialmente aceleragao

>Trabalho de Fotga complementado pot trabalho aer6bio e anaerébio
para que o treino acumulativo melhore os potenciais oxidativos e

contracteis dos musculos

LBy




IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Métodos e Contetnidos

>No trabalho aerébio consideramos que deve desde logo considerar
varios niveis de intensidade que se concretizam em diferentes
metodologias e meios de trabalho (técnico, técnico-tactico e tactico)

> Isto permitir-nos-4 chegar mais rapidamente a intensidades de trabalho
maiores de natureza anaerébica mas também de resisténcia especifica ..
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Métodos e Contetidos
alho de Resisténcia nes :

»Desenvolvimento dos parimettos que determinam o atraso na aparigdo
da fadiga e que permitem incrementar o volume de trabalho durante os
treinos.
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO TEM

Métodos e Conteuidos
Para concretizar est jecti tilizam i Tipo I:

»>Exercicios quase analiticos ou exercicios em situagdes facilitadas e com
transferéncia para o jogo.

> Estes exercicios serdo os mais utilizados nas primeiras fases de treino de uma
época. Durante o resto da mesma serdo utilizados em menor proporgdo e
fundamentalmente no aquecimento ou como preparagdo pata treinos técnico-
tacticos, com a incidéncia no aspecto condicional
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Conteudos , Estrutura e Tipologia dos Exercicios

Conteudos

Elementos
Técnico/Tacticos

(Aer)

Tacticos de Grupo
(Aer)

Poténcia Aerdbia

Utilizados Nesta Fase

Estrutura

Blocos de Longa
Duracao

Blocos de Média e
Longa

Blocos até 2:30m

Tipologia

1, 1+1,1x1, 2x1, 2x2

5x0, 5x1, 5x2, 5x3, 5x4,
5x5, 6x0, 6x2, 6x3

1, 1+1, 1+1,1x1, 2x1,
2x2
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IMPLEMENTACAO E APRENDIZAGEM DO MTE

Funcio da Competicao:

m  Os jogos dentro do treino ou de treino funcionam como uma carga
especifica de treino nos primeiros momentos desta fase;

m  Os jogos servem para aplicar e testar aspectos mais ou menos parciais
do MTE, recolhendo dados sobre o seu grau de assimilacdo e
utilizando depois esses dados para reorientar ou reforcar os métodos
de treino utilizados até ai;

m  Na parte final desta fase, os jogos servem para melhorar a
funcionalidade e eficacia do MTE e, consequentemente, consolidar a
elevacao da forma desportiva dos jogadores. @



DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

m A passagem de uma para outra fase ndo acontece de um modo brusco, pot
isso, definimos duas etapas:

>  Etapa de Transformacdo - a dindmica da carga, os métodos e conteudos
mais adequados e proprios desta fase comecam a ser introduzidos de
uma forma progressiva no treino duas semanas antes do inicio das
competicoes oficiais;

>  Etapa de Realizag¢do — corresponde ao periodo das competi¢oes oficiais e
onde se pretende ainda o desenvolvimento e manuten¢do em niveis
elevados dos patamares de Forma Desportiva.
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Obijectivos, Métodos e Conteudos:

Nesta fase pretende-se que os jogadores dominem os sistemas de jogo no
ataque e na defesa, bem como todas as variagoes que vao sendo introduzidas;

Para além da interiorizacdo da dinamica de circulagdo dos jogadores e da
bola, pretende-se o aperfeicoamento e consolidacio das formas de
colaboracao que foram estabelecidas dentro de cada um dos sistemas e exista
a capacidade de aplicar de maneira eficiente e eficaz o MTE em cada jogo

disputado.
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MODELO DE PERIODIZACAO DO TREINO gissie

DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E
EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Conteudos da Etapa de Transformacao:

Estrutura da Carga ao Longo Desta Fase:

>Volume Alto

>Intensidade Elevada — expressando o aumento progressivo da
componente especifica
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Contetidos da Etapa de Transformagado

»>Acgdes patcelates de jogo que permitam incrementar a velocidade de
desenvolvimento das mesmas sem diminuic@o da intensidade e sem perda
de eficdcia na sua execugio
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Meétodos e Contetidos da Etapa de Transformagao

Para _concretizar estes objectivos utilizamos exercicios de Tipo II:

>Situagdes reais de jogo, com presenga de adversdrios e/ou
companheiros, mas ndo de excessiva dificuldade ou complexidade

>Pretende-se que os jogadores percebam e se integrem na dindmica da
sua circulagdo e da bola, e que sejam capazes de utilizar tudo isto com
razoavel efici€ncia e eficacia em situagio de jogo

24



DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E
EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Conteudos , Estrutura e Tipologia dos
Exercicios Utilizados Nesta Etapa

Caracteristicas Estrutura Tipologia

Elementos Blocos de Curta e 1x0,1x1, 2x1, 2x2
Técnicos -Tacticos Média Duracao
(An Lac)

Tacticos de Grupo e Blocos de Curta e 3x2, 3x3, 4x3, 4x4,

de Equipa Média Duracao 5x4, 5x5, 6x5, 6x0,
(An Lac) 7x6

Tacticos de Grupo Blocos até 2:30m 3x2, 3x3, 4x3, 4x4
(PA)
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Contetidos da Etapa de Transformagao

>0 trabalho de [Forga, terd a designagdo de Dirigido: utiliza

elementos/acgbes mais préoximos do jogo, de modo, a melhorar
rendimento da acgdo técnico-tactica e,

> Forga Especial : semelhante 24 forma anterior mas com um grau de

complexidade mais elevado

(o)

26




DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Contetidos da Fase de Transformagéo

A competigao tem nesta fase um papel decisivo na qualidade da preparagao:
>Q0Os jogos dentro do treino ou de treino funcionam como uma carga especifica
nos primeiros momentos desta fase

>Servem para aplicar e testar aspectos mais ou menos patciais do Sistema
Téctico Geral (STG), recolhendo dados sobre o seu grau de assimilagdo, o que se
estd a fazer bem ou nd@o, e utilizando essas informagBes para reorientar ou
reforgar os métodos de treino utilizados na implementagfio/aprendizagem desse
mesmo STG

>Na parte final desta fase, os jogos sertvem para melhorar a funcionalidade e
eficacia do STG e, consequentemente, consolidar a elevagdo da forma desportiva
| dos jogadores




DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Meétodos € Contetidos da Etapa de Realizagdo

Estrutura da Carga ao Longo Desta Fase:

»Deve manter um volume alto,

>Intensidade Elevada — a existéncia de uma intensidade elevada
consegue-se também por uma maior complexidade da carga, ou seja, o

grau de sofisticag@o e especializagdo dos exercicios de treino
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Contetidos da Fase de Realizagdo

»>Desenvolvimento real de jogo em situagdes que obrigam a incrementar
a intensidade do mesmo sem perda de eficacia

PAS)



DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E

EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Métodos e Contetidos da Fase de Realizagao

Para concretizar estes objectivos utilizamos exercicios de Tipo III:

>0s exercicios sZo iguais aos de aspectos patciais ou completos do
desenvolvimento do jogo, por exemplo, ligagdo entre as diferentes fases

¥ Defesa/Contra-Ataque/Ataque Otrganizado

* Ataque Organizado/Recuperagio Defensiva
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E
EFICACIA COMPETITIVA DO MTE

Conteudos , Estrutura e Tipologia dos
Exercicios Utilizados Nesta Etapa

Contetados Estrutura Tipologia

Elementos Téc/Tac Curta Duracao 1, 1+1, 1x0,1x1,
(An Ala) 2x1, 2x2

Tacticos de Curta Duracao 2x1, 2x2, 3x2, 3x3,
Grupos(An Ala) 4x3, 4x4

Tacticos de Equipa Blocos extensos 5x5, 6x5, 6x6, 7x6
(RE)

31



UTILIZACAO CRIATIVA DO MTE

Mais do que uma fase de desenvolvimento este ¢ um estado de grande
integracdo entre as capacidades condicionais e a aplicagcdo dos
conteudos técnico - tacticos do MTE.

E também um estado no qual o MTE esta petfeitamente interiorizado
pelos jogadores e que lhes permite um grau elevado de mestria na
realizagdo das acgdes, mas também uma elevada confianca e
capacidade de se adaptar rapidamente as circunstancias

momentaneas dos jogos.
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UTILIZACAO CRIATIVA DO MTE

Nesta fase podemos descrever seis caracteristicas fundamentais (Hucko,
citado por Castelo; 2000):

] Fluidez: capacidade para criar rapida, fluida e facilmente formas de resolugido da
situagdao de competicao;

m  Adaprabilidade: capacidade de encontrar solu¢des heterogéneas para uma determinada
situagao problematica;

m Originalidade: capacidade de idealizar solugbes mentais e motoras que sejam
engenhosas e subtis;

m Reestruturacio: capacidade para modificar o reestruturar a utilizagdo dos elementos em
funcdo dos novos condicionalismos da situagao competitiva;

m  Antecipagdo: capacidade para discernir e prever as necessidades e consequéncias da
situagdo competitiva;

] Execucido: capacidade de realizar, na pratica, a solucao mental encontrada.
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® Como em todos os modelos de periodizagdo, no treino dos jovens também
visamos a melhoria do rendimento em competi¢ao;

m  Uma diferenca importante entre a Periodiza¢ao do Treino de Alto Rendimento
(PTAR) e a do Treino de Jovens (PT]) ¢ que a primeira ¢ orientada para o
desenvolvimento e manuten¢do do Forma Desportiva, a segunda orienta-se
para a sequencializagdo da aprendizagem dos conteidos do jogo:

» Ensino - Aprendizagem dos conteuidos especificos para a etapa;

> Aplicagio progressiva dos conteudos aprendidos e melhoria da sua eficicia em
competicao.
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Outra diferenca importante é o papel da competicio. Na PTAR a competicdo
orienta e estrutura o planeamento, na PT] a competicdo ¢ o campo de aplicagao
das aprendizagens;

Os comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivo dao-nos
indicacoes sobre o estado de interiorizacdo das aprendizagens e estes dados
permitem-nos manter ou reorientar o processo.

Uma terceira diferenga importante entre a PTAR e a PT]J é que, por estarmos
num processo de formacido de atletas, os objectivos € metas mais importantes do
treino devem ser colocadas no longo prazo;

Ao fazermos isto, estamos a potenciar o rendimento em competi¢cao no futuro,
pois estamo-nos a centrar nos principios e conteudos basicos para a
aprendizagem e desenvolvimento do atleta.
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Mais, O treino a longo prazo:

m torna-nos conscientes da duracido do mesmo e do facto de existirem varias
etapas imprescindiveis e fundamentais para atingir os objectivos finais;

® introduz uma organizac¢ao racional dos seus meios e métodos;

m Facilita a valorizagdo especifica e concreta do atleta ao fornecer dados de
cumprimento da planificagcdo e dos objectivos. Isto ¢ muito mais dificil de
acontecer se nao existe planificacio ou se ela é fundamentalmente de curto
prazo, pois a compara¢ao de dados fica comprometida;
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"Pelas mudangas que sempre acontecem ao longo deste processo, a
planificagdao a longo prazo deve ser assumida e fazer parte da estrutura de
cada clube.

Nao odemos nem devemos €squcecer que.

O maximo rendimento s se atinge quando se aplicam as bases e os meios

adequados na infincia e adolescéncia...
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Comportamentos Esperados:
e Aglomeragio em torno da bola que provoca: Dificuldades na progressdo, progressao individual por drible, progressio ocasional (?) por passe;
e Mudangas de posse de bola frequentes e ao acaso;
e Infrac¢bes frequentes das regras: Passos, dribles, violagao da area e “controlo fisico nio controlado”.

Objectivos/Contetdos do Ataque:
o Aclarar o Jogo: Dispersar;
o Exploracao dos espagos nas costas dos defensores,
eDesmarcagio Induzida: Jogador quando em posse de bola, progtide através de passe: pata o espago livte a frente e/ou para um companheiro. Pretende-se evitar deslocamentos em direc¢ao
ao jogador com bola e aglomeracoes direc¢do para onde se langa a bola define a pertenca a uma equipa, nao a troca de passes (maior objectividade e ofensividade das acgoes)
eRemate em salto
eManejo de bola.
Condicionamentos:
oSem drible;
¢O jogador apds entrar em posse de bola, langa-a rapidamente em direcgdo a baliza adversaria. Passes ndo repetidos;
eDrible unico;
eDrible em progressao.

Objectivos/Conteudos da Defesa:

®Ounando a equipa perde a posse de bola, cada jogador entra em marcagio ao adversdrio mais proximo;

eMarcacio de Intercepgio: Coloca-se relativamente ao adversario directo (AD) e a bola de modo a potenciar a intercep¢io (Posigio diagonal e brago e perna na zona mediana do corpo do
AD)

eRoubos de Bola em Drible
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ORIENTACOES PARA A PERIODIZACAO DO TREINO D

JOVENS

A carga de treino, o nuimero de competi¢des e o grau de especializacdo deve
aumentar com os anos de treino;

Os elementos que compdem o treino sdo distribuidos em fung¢iao da etapa

concreta a que se referem e orientam e estruturam o Plano Anual de Treinos:
Existe um numero consideravel de sistematizagdes da distribui¢do dos
conteudos de treino ao longo do periodo de formagao do atleta bem como
das Fases e Periodos Criticos que devemos ter em considerar no momento
de planificar o processo de treino.

A carga de treino (Volume e Intensidade) deve aumentar de ano para ano,

respeitando as variagdes proprias de cada ano em funcgdo da periodizagio
anual;
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ORIENTACOES PARA A PERIODIZACAO DO TREINO DE

JOVENS

A duragio e frequéncia das sessOes de treino vao aumentando conforme
aumenta a idade:

» Infantis — 2 a 3 sessGes por semana de 1h;

» Iniciados — 3 a 4 sessdes por semana até 1h:15m

» Juvenis — 4 a 5 sessGes por semana de 1:30m

Os objectivos, meios, sistemas a utilizar e as formas de controlo do processo,
em cada etapa devem estar perfeitamente definidos e ser claros para todos;

Além de um plano de preparacio/formagiao da equipa, devemos elaborar um
plano semelhante para cada jogador.

41



ORIENTACOES PARA A PERIODIZACAO ANUAL DO

TREINO DE JOVENS

A Periodizacdo do treino dos jovens distingue-se da do treino de Alto
Rendimento pela influéncia que a competi¢do exerce sobre cada um.

Assim, enquanto no treino de Alto Rendimento a competicio orienta e
estrutura o planeamento, no treino de jovens a competicao ¢ o campo de
aplicagdo das aprendizagens.

Os comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivo dao-

nos indicagoes sobre o estado de interiorizagdo das aprendizagens e estes
dados permitem-nos manter ou reorientar o processo.
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ORIENTACOES PARA A PERIODIZACAO ANUAL DO

TREINO DE JOVENS

Tendo em conta o que dissemos, o Plano Anual de treinos de uma equipa de
formacgao deve orientar-se por duas actividades complementares:

= Ensino - Aprendizagem dos contetidos especificos para a etapa;

= Aplicacdo progressiva dos conteudos aprendidos e melhoria da sua
eficacia em competicao.
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ORIENTACOES PARA A PERIODIZACAO ANUAL DO

TREINO DE JOVENS

A partir daqui:

= Para conseguir um desenvolvimento equilibrado, devemos alternar periodos de
predominio dos conteados de ataque com periodos de predominio de
conteudos da defesa. Comegando pelo ataque;

= Fazer variar esta orientagcao em periodos de duas semanas;

= Utilizar o Microciclo (semana de treinos) como o elemento fundamental da
estruturagao do plano anual;

= As férias escolares sio um Optimo periodo para treinar mais e competir em
situagdoes menos formais.
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A PERIODIZACAO NO TREINO DOS JOVENS

A PERIODIZACAO SEMANAL DOS TREINOS

B O numero de sessoes de treino semanais que iremos considerar aqui varia, em
funcido do escaldo entre duas e cinco;

B Quanto menor for o nimero de sessoes de treino semanais mais conteudos
terdo que ser abordados, mais integrados terdo que estar e mais especificos
deverao ser na sua orientagao;

E vulgar dizer-se que as situagées de treino e os métodos na formacio devem
ser simples e/ou simplificados e utilizados separadamente, de forma a facilitar
as aprendizagens. Esta ideia parece estar em contradi¢io com o que acabamos
de dizet
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A PERIODIZACAO SEMANAL DOS TREINOS

Esta aparente contradicao resolve-se da seguinte maneira:

Em cada sessao de treino, a componente mais importante da carga deve ser a
DENSIDADE: relacdo temporal entre a carga e a recuperagao. Tendo em
conta a idade concreta dos atletas, A DENSIDADE, deve ser tao elevada
quanto possivel;

Garantindo uma Densidade consideravel das sessdes de treino da semana (com
possiveis oscilacoes), garantimos também pelo seu somatorio a melhoria das
CC de base, nomeadamente a Resisténcia;
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A PERIODIZACAO SEMANAL DOS TREINOS

m Cada sessdo de treino tem uma orientacao predominante em termos técnico —
tacticos e condicionais;

m  Os exercicios utilizados devem respeitar, tanto quanto possivel a légica interna
e dindmica propria do jogo;
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Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sundawy

Esta sistematizagao pode ser utilizada com maior amplitude se lhe introduzirmos
alguns ajustamentos:

" O dia do jogo faz variar o grau de intensidade do primeiro treino da semana;
= O treino mais ligeiro pode ser a meio da semana, para regenerar de sessGes mais
intensas no inicio da semana e conseguir uma melhor aptidio condicional para o final

da semana;

" Dependendo da idade dos atletas e da fase da época, pode-se aumentar o nimero de
sessOes mais intensas;

E AQ cecenee mMmaile 1tnteneae noderm ectar aoriimnadac o11 intervaladac 49



A SESSAO DE TREINO

m  Dentro da perspectiva e contexto que temos vindo apresentar, a organizagao
dos conteuidos na sessdao ¢ um factor decisivo para a sua qualidade e eficacia.

® Quando trabalhamos varios conteudos diferentes na mesma sessio como
devemos organizar a sua sequéncia de abordagem?
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A SESSAO DE TREINO

®m A ideia base é a de que devemos colocar as situagdes mais exigentes do ponto
de vista nervoso e /ou energético no inicio da sessdo e as outras depois destas,
assim, uma sequéncia correcta seria:

» Aprendizagem e aperfeicoamento de elementos técnicos e tacticos;
» Desenvolvimento da velocidade ou coordenagio;
» Desenvolvimento da Forga;

> Desenvolvimento da resisténcia.
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A SESSAO DE TREINO

Complementarmente:

= Em sessOes mais ligeiras, nos ultimos 15 min. de treino poderdo ser utilizados para
realizar programas de condicionamento especifico da modalidade;

= Em idades mais avancadas ¢ desejavel que o treino de contetdos técnico — tacticos

se faga numa situagao mais adiantada do treino, com alguma fadiga, de modo a
aproximar a sua realizac¢do das situagdes de competicao.
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