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1'. Obj]etivo do Plano

. PERIODOS OBJETIVO
Estabelecer diretrizes gerais para ¢

treinamento de um tenista, tendo em
vista @ sua participacao em compe- . _
tighes de alto nivel. 1¥8emana.........

Exames Médicos
Testes Fisicos

2. Tempo de Treinamento

2! a 5* Semana..... Periodo de Condicionamento Basico
O tempc disponive!l permitira es- -
tabelecer as formas de trabalho e a Periodc de Condicionamento Edpecifico {Jogos
freqUuéncia de sessOes semanais. 6*a11’ Semana....

Amistosos — Condigéo Fisica Especifica)

3. Periodos de Trelnamento .

12? a14* Semana. .. Psriodo de Aprimoramento
Iniciando-s€ com 0s respsctivos 3

exames médicos e testes de avaliacdo ’

fisica, consideraremos um periodo

ideal de 18 {dezoito) semanas. 152 a18? Semana. ..

Adaptacao ao Local da Competigao
Complementas Taticos ¢ Figicos
Periodo de Competigfes
(Manutengao da Forma)

4. Planos Semanais e Diarios

aumentando a capacidade de ab- tinado a aperfeigoar a velocidade,
Com base nas diretrizes geréis de sorver e transportar © oxigénic aumentar a poténcia e a resisténcia
treinamento, serdc organizados oOs necessario a seus musculos duran- localizada dos grupos musculares
plancs semanais, que devem prever te esforgos fisicos de longa duragao do tenista e melhorar a flexibili-
minuciosamente as atividades diarias. {aerébicos). lgualmente procurar- dade, a mobilidade e suva coor-
Estes plancs devem ser fiexiveis se-4 desenvolver resisténcia ao denagao motora.
para que possam se adaptar as con- trabalho anaerdbico pelo aumento
dicbes de momento, modificando-se de suas reservas alcalinas. 8. Meios a Empregar no Condicio-
em vista de exigéncias inconternaveais. b} Preparo neuro-muscular. — des- namento Fisico
§. Periodicidade do Treinamento ’ :
] ' OBJETWVO QUALIDADES FISICAS MEIOS
Em principio serdo ministradas, . :
dirariamente, duas sessbes de trei-
namento, com cerca de duas horas Circuit Training
cada uma. : .
Praparo Organico E’;‘:.‘;’&i?a :.nc::;f; g:'t?nngas
- . . . . I
6. Adaptagao dos Ritmos Biolégicos Sessées Tr. Techice
A viagem para ¢ local da competigéo Power Training

deve ocorrer a partir da 157 ou 167
semana de treinamento e, sempre que
possivel,_ com uma antecedéncia de

Circuit Training

L L Forga ) ) '} Trabatho Velocidade
trés semanas do inicio da competicao. Poténcia Sessdes de:
. i isi -N Resisténcia Muscular Ginagtica Natural
7. Condicionamente Fisico Preparo Neuro-Muscular | © 0 e -] Ginastica Acrobética
) . ' Flexibilidade . ‘I Medicineball
%%FISELE“VOS do Condicichamento Coordenagio Corda Elastica

_ ] . Sessao de Tr. Técnico
Desenvolvimento das qualidades i : . :

fisicas basicas e especificas do jo-
gador, em seus principais aspectos:

. | Jogos Recreativos

a) Preparo Orgénico — visando A Recreagao ' : ® ga;nlrlhagas. "
meihoria dos sistemas cardio- ' ) L atagao Recreativa
circulatério e respiratorio do atleta, ' ' |
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9. Testes de Avaliacao a Serem Empregados

TESTE

EXECUGAO

VERIFICACAD

Teste de Cooper

Corrida de12 min.

Endurance

Teste de Velocidade | . ..

Tire de 50m Langado

Velocidade de Deslo-
camento

Teste do Clreuite. ... ...

Exercicios de Bragos,
Pernas e Abdbmen .. ...

Forga, Resisténcia
RAesisténcia Muscular
local

Teste de Flexibilidade ..

Abertura Lateral e An-
terc-Posterior das Per-
nas, Flexéo da Coluna ..

Flaxibilidade Muscular
Mobilidade Articular

Teste da Biciclefa Er-
gométrica. ............

'6 Minutos de Esforgo . . .

Consumo de Oxigénio

10. Registro e Progressividade do
Treinamento

Os Testes serao repetidos perio-
dicamente e comparado cada resultado
com os antericres, a fim de avaliar a
progressan do treinamento, A fina-
lidade da verificagao periddica &
propiciar ao técnice condigdes de
orientar-se quanto A aplicagao das
sobrecargas, bem como ser alertado
sobre a possibilidade do aparecimento
do supertreinamento ou da fadiga, o

13. Quadro do Trelnamento Técnico

que tornard necessario moderar ou
mesmo suspender temporariamente ¢
treinamento.

11, A Preparagao Técnica

O preparo técnico objetiva a exe-
cucac dos fundamentos {movimentos
basicos) com um maximo de eficiéncia
e precisdo e um minimo de esforgo,
procurando o automatismo de gesto
especifico até obterem-se os reflexos
condicionados.

12. Meios a Utilizar

Basicamente, as sessdes devem
constar de rapetiges constantes,
sobre as mais variadas condigdes de
execucao de todos os fundamentos do
ténis, com especial énfase nagueles
caracteristicos do jogador.

Deve-se considerar tambéem a mar-
cante contribuigao de tais sessdes ao
condicionamento fisico, dada a grande
movimentaciao que elas exigem,

DISPOSITIVO TECNICA
Q Saque
Q Drive de fundo da quadra — Chapado
(Esq. e Dir.} — Cortado ou Chop
- GCom Top Spin
— Fundo da quadra
INDIVIDUAL O Voleio {Dir. e E5q.) —Junto & rede
— Cortado ou Chop
Q Smash (Dir. e Esq.)

OLc;b[DIr.aEsq.)

O Bate-Pronto (Dir. ¢ Esq.)
A Deixada (Dir. e Esg.)

— Efsito contrario
— Chapado
— Com Top Spin
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14. Principlos Basicos do Treinamen-
lo

Serdo sempre observados os prin-
¢ipios que regem o moderno condi-
cionamento fisico:

a} Individualidade Bioldgica
b} Principia da Sobrecarga
¢) Teoriado Stress

15. A Preparacao Psicoldgica

A atitude psicoldgica do jogador
depende de diversos fatores, entre os
quais se incluem as boas condig0es
fisicas, técnicas e taticas, o ambiente
em que & conduzido ¢ treinamento, o
relacionamentc com o técnico e
preparador fisico, de adequada e sadia
recreagac nas horas de lazer, e tam-
bém na situacdo particular de cada
jogader, sob o aspecto social 2 fa-
miliar.

16. A Praparagao Thlica

Sendo © coroamento e a comple-
mentagao do trabalho fisico e técnico,
com o sequinte aproveitamento das
caracteristicas individuals de cada
jogador, a preparagao tatica ird har-
moniza-lo dentro do gue requer o ténis
moderno. Serd dirigida por um orien-

tador-tatico, a quem cabera estabe-
lecer as normas de agac, por ocasiao
nao s6 de jogos-treinos, como também
de jogos oficiais e pajestras expli-
cativas sobre a tatica a adotar.

17. Questoes Administrativas
a} Locais de Treinameanto
b) Material Necessario

c¢) Desiocamento, Viagens etc.

18. Conclusao

b) A elaboragac de um programa de
Treinamento total s& comegard 2
apresentar resultados a partir de 3
meses de efetivo trabathe. Os métodos
de treinamentc visam a alcangar os
objetivos fisiclégicos e uma ade
quagac do método do homem,
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