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Planeamento Anual do Treino da Resisténcia

Apelidamos de Periodizagdo a estruturagdo do treino, visando alcangar o maximo rendimento
numa determinada altura da época, conseguida através da combinacdo adequada dos
diferentes métodos de treino, ao longo de diferentes periodos de treino em que se divide uma

época desportiva.

A periodizacdo deve ser estabelecida em fung¢do dos objetivos definidos pelo treinador e o
atleta, levando em consideracdo o calendario competitivo. No caso dos atletas mais jovens
(em idades escolares), deveremos ter em conta igualmente o calendario escolar. Os modelos
de periodizacdo poderdo ser de periodizagdo simples, dupla ou outros modelos, estabelecendo

assim, os macrociclos.

A organizacdo do treino funciona por “patamares”, criando cada um uma plataforma de
sustentacdo e transicdo para o préximo. A resisténcia aerdbia representa a base de
sustentacdo onde a resisténcia anaerdbia deve ir assentar. Também a capacidade aerdbia
representa a base onde todas as outras capacidades e poténcias devem assentar. Poderemos
representar este pilar de sustentacdo (a capacidade aerdbia) de todo o resto do trabalho,
como se de uma base de piramide se tratasse e o pico da piramide representasse o ultimo tipo
de trabalho a ser aplicado no decorrer do macrociclo de treino. Se tentdssemos inverter esta
piramide, em que a base de sustentacdo deixasse de ser a base mas sim o pico da pirdmide

esta ndo se equilibraria, porque lhe faltava a base para lhe dar estabilidade.

Objetivos orientadores

Para se colocar em prdtica uma época de treino é necessario planear antecipadamente todo
um conjunto de fatores que vao desempenhar um papel importante no treino do dia a dia do
atleta. Por este facto, é necessdrio ter em conta, a partida, alguns principios de treino e

parametros de orientagao.

Parametros Exemplos

L . Exigéncias da distancia e competicdo, competicao objetivo, objetivos
Objetivos orientadores i
na época, etc.

Métodos de treino a adotar Corrida continua, treino fracionado, Etc..

Parametros da carga Volume, intervalo, intensidade

Individualidade do treino Fatores genéticos, género, idade e grau de treino




Ao iniciar a planificacdo da época far-se-a uma pesquisa, aos objetivos a alcangar na época
(tipo de prova e data); os métodos de treino a utilizarem tendo em atencdo as necessidades do
atleta e da prova para que se vai treinar; graduabilidade da carga, tendo em conta as datas
para que se aponta o treino e sua evolugdo ao longo da época; a individualidade do treino,
idade, grau de preparacao e carga resultante de uma interligacdo, entre a intensidade a que o
atleta podera suportar, e os intervalos entre os esfor¢os, analisando a capacidade de

recuperacao do atleta.

Para se elaborar um plano de treino com todos estes importantes pormenores, precisamos de
dados. Estes também poderdo ser fornecidos pelo atleta avaliando este, de forma construtiva,
o plano de treino utilizado na época transata, ou demonstrando e analisando as reacdes aos
esforcos despendidos nos treinos e nas competicdes no decorrer da época transata. No
entanto, estes dados serdo, principalmente fornecidos pelo treinador, no acompanhamento
constante de treinos e provas em que o atleta participa, para que possa registar as reagGes
exteriores operadas no atleta, assim como os recordes pessoais de que o atleta é detentor e as

marcas conseguidas na época transata.

Estes dados sdo fundamentais para a analise da individualizacdo do plano de treino a elaborar
no inicio da época. Sem estes dados o treinador partird do zero, avancando sem bases,
podendo apenas corrigir o plano no decorrer da época através da observacdo do atleta e da

anadlise da reacgdo do atleta ao treino ministrado.

Teremos que observar que na pratica o plano tera que ser flexivel, tendo em conta imprevistos
no decorrer da época, tais como: doencgas; lesdes, e outros fatores que possam impedir o

atleta de seguir o seu plano de treino como estava previsto.
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