Curso de Preparadores Fisicos

9 de Fevereiro de 2013

Periodizacao do Treino no Futebol

Joao Aroso




Periodizacdo do Treino no Futebol

Periodizar...

Modelo Tedrico

]

Desenvolvimento do processo de treino no tempo

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

(Modelos tradicionais - Matveiev, etc)

Colonizacéo dos Desportos Colectivos pelas Teorias dos Desportos
Individuais

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

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

Divisao em “factores” fisicos, técnicos, tacticos e psicoldgicos.
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Periodizacao Convencional

Tradicionalmente...

Pré-eépocas que visavam o desenvolvimento da condicao 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

, . Paises latino-americanos
e América do Norte

: | : |

» Valorizacao do jogo do ponto « Valorizacéo do treino
de vista energético-funcional “integrado”

» Caracterizacéo do esforco do
futebolista
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* 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 orientacao

PERIODIZACAO TACTICA
(Vitor Frade)
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Periodizacao Tactica

Um modelo de periodizacgao...
Ou uma orientacao concepto-metodologica?

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

Organizagao no tempo da transmissao dos principios e sub-principios
subjacentes a uma forma de jogar concreta

«O problema é entender o jogo. Depois de se
entender o jogo, é necessario que se entendam
0S varios jogos (i.e., as varias formas de jogar).
S0 depois 0 objecto de preocupacao passa a ser
0 “nosso” jogoy» (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.

Sobrepbe o colectivo ao individual.

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

ldeia de jogo do treinador

Caracteristicas dos

jogadores \ 1

Construcao de um MJA

Modelo de treino l

l Principios e Sub-principios
Modelo de jogador l

4 momentos do jogo
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“Quem so teoriza, ndo sabe. Quem so6
pratica, repete. O saber nasce da
conjugacao entre a teoria e a pratica.”

(Manuel Sergio)
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Conviccoes... e preocupacoes!

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

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

= +volume pela > duracdo dos periodos de recuperacao associada a
+ transmissao de informacéao

P. Progressividade A0S exercicios

I As sessdes de treino
- A0 jogo (competicao)
P. Adaptabilidade A(s) estrutura(s) do(s)

microciclo(s)
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Conviccoes... e preocupacoes!

| R I P. Especificidade
Padronizacao do(s) microciclo(s)
Nas paragens do campeonato, mantém-se o habito I

Variacao dos ex° em funcao da construcao e potenciacao da
forma de jogar pretendida (dominante tactica no regime fisico
pretendido)

Utilizacao 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
Atencéao a fadiga fisica, mas sobretudo a fadiga tactica / emocional
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Exercicio
esforco

Os exercicios devem

reflectir as condicOes de
esforco relativas ao modo
como esse tipo de accoes A ca

ocorre no jogo. e N
Dispé Ati
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Periodizacao
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Microciclo de trelino

Elevada tensdo muscular;
Espacos reduzidos;

Curta duracéo; [rensag muscular média-baixa:
Intensidade alta Espacos maiores;

Duragio maio
Tensao muscular média;

Espacos menores;
Curta duracéo;
Intensidade alta

Recuperacéao

Bl  RecuperacioActiva Velocidade de Reaccdo / Recuperacéo Activa

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
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Microciclo de trelino

-O
Recuperacéao

Bl  RecuperacioActiva Velocidade de Reaccdo / Recuperacéo Activa

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
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