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TREINAMENTO TOTAL

Cap Paulo Sérgio Oliveira da Rocha — Inst da ESEFE

€ do conhecimento geral que a atl-

vidade fisica devera astar caracterizada
pelos objetivas que o atleta se propGae
.alcangar calcado no plano de trabalho
sstabsiecide pelo seu treinador.

Sobre essa planificagac & que tece-
remos alguns comentarios, permi-
tindo-nos  apresentar um  quadro-
esquema que servirda como orientador
pedagodgico. aos nossos plansjadores
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de quaisquer modalidades esportivas.

QUADRO-ESQUEMA DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO TOTAL

'
E ' I_Mbtodoa de Treinamento I
|

Exames Preparagao Principios Preparacho
Médicos Fisica BAsicos r- Complemen- -
: tar
= Objetivos -
f . Elaboragio Preparachio Compe-
Desporic |1 :::':f:;. ; E::;:: de || :do progre- Aplicagao A“_n'::mi, L1l tigho
cdan irainamento ma de trei- de cargas (Peak)
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{1} ~ Logistica
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denth- Adversarios Preparagao 60
: ﬂﬂ?‘ﬂ Técnica
das qua —
lidades
Hislcas
Teatas Proparagho
Fi .
slcos Thtica
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DESPORTO

O Desporto caracteriza-se psela ca-
déncia dos movimentos que thes s&o
peculiares ¢ podem ser classlflcados
am:

a) desportos de movimentos ciclicos
b) desportos de movimentos aci-
clicos
— desporto Indlvidual
— desporto coiletivo
— desporto de combate

IDENTIFICAGAO DAS QUALIDADES
FISICAS

A identificagio das qualidades do
desporto a serem trabalhadas permlitira
estabelacer que tipos de testes de ava-
liagho das condigdes fisicas e que
métodos de treinamento deverdo ser
aplicados.

Em todo desporto evidencia-se, pelo
menos, uma qualidade de parametro de
forma fisica e outra de habilidade mo-
tora.

O quadro abaixo nos mostra as qua-

A tidades dos distintos parametros.
PARAMETROS DA FORMA PARAMETROS DA HABILIDADE
/ FISICA MOTORA ‘

ENDURANCE COORDENAGAQO

ENDURANCE MUSCULAR
LOCALIZADA RELAXAMENTO (DESCONTRAGAQ)
RESISTENCIA AGILIDADE
RESISTENCIA MUSCULAR i
LOCALIZADA EQUILIBRIO
FLEXIBILIDADE TEMPO DE REAGAD

FORGA EXPLOSAQ
VELOCIDADE

POTENCIA

De todas as qualldades fisicas
acima, 4 (quatro} se sobressaem e, por
lsso, sdo denominadas qualldades
fisicas de base: :

— gndurancs;
— rasisténgla;
— forga e

— velocidade,

EXAMES MEDICOS

Nao se deve Iniclar quaiquer trelna-
mento sem que se proceda 408 BXaMmes
médicos dos atletas, exames clas-
sificados em Iniclaia e perlédicos.

Os inlclals, mais completos, séo
exscutados antes de introduzir o atleta
em gualquer trabalho fisico.

0Os periddicos, mais simpies, sao
reallzados intermitentemeante e previs-
tos no cronograma de trelnamento.

TESTES DAS CONDIGOES FISICAS

Assim como 08 exames médicos,
estes testes podem ser Iniclais ou
periddicos.

Os primelros sdo realizados apés o
atieta ter sido dado como apto pelos
exames médicos.

Os periodicos, como o8 iniciais,
deverdo comportar as mesmas provas e
serem efetuados nas mesmas condi-
¢bes, se possivel, justamante para
proporsionarem uma avaliagio mais
absoluta do progresso da condigio
figsica, além de servir como um controle
para ¢ treinador. Esta reavaliagdo per-
mitird proceder o necessério reajuste
da carga que estd sendo aplicada.

Quando se tratar de atletas iniciantes,
05 testes de avaliagdc da condigio
fisica inicial denominam-se testes de
aptidao fislca.

FATORES QUE INFLUENCIAM A
ELABORAGAO DE UM PROGRAMA DE
TREINAMENTO

1 — Objetivos

Deverdo ser previstos objetivos a
curte, médie e longo prazo, conside-
rando-se o calendério despertivo e o
tipe de competigdo. Normalmente,
qualquer planejamento que se preze &
elaborado para um periodo minimo de
4 (quatro) anos, dentro do qual estardo
incluidos alguns dos principais even-
tos nacionais e internacionais:

jogos Olimpicos;

jogos Pan-americanos;
campeonatos mundiais;
campeonatos sui-americanos;
campeonatos nacitonais;
campeonatos regionais.

— provas de controle;

- torneios; )

- competigdes visando Indices téc-
— nicos e

~— compatigdes niveladoras

2— Locals de Treinamento e de
Competi¢io

Deverac ser observados 0s seguintes
.aspectos no planejamento:

— condigdes climaticas;

— altitude;

— tempo de viagem;

— fuso horério;

— locais alternatlvos para treina-
mento;

— caracteristicas técnlcas do local
da prova e i

— adaptagdc do homem ao meio
ambiente.

32 — Tempo de Treinamento

O tempo disponivel para o condi-
cionamento fisico até o periodo de
competiglic permitirh estabelecer as
formas de trabalho a aplicar @ a fre-
qubdncia de sessbes de treinamento
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‘samanais. Ha de se prever, se possivel;
a quantidade de unidades de trabalho
semanais e dlarias.

4 — Logisilca

Caracteriza-se pelo emprego admi-
nistrativo & pela quantidade de pessoal
& material que ge torna necessarla &
execugado do planejamento.

No que tange 4 administragdo, de-
vern ser estabalecidas previsdes para:

-~ lpcais de treinamento;
— locais de concentragao;
— desiocamentos;

— viagens;

— transporte;

— motorista;

— horario das refeigdes;
— giarias;

— recoinpensas, etc.

Quanto ao pessoal necessario &
axacugdo do esquema, normaimente
devard estar constituido em uma co-
missdo técnica que poderd compor-se
de:

— supervisor;

— médicos;

— téenico;

— assistente técnico;
— preparadores fisicos;
— administradar;

— massagista e

— roupeiro.

O material & um fator importante.
Ja-quantidade e qualidade do material
ambém depende & boa execuGdo da
wrética desportiva.

5 — Nivel dos atletas

O plano de treinamento deve ser
idaptavel ao nivel dos atletas e estes
stao classificados em:

— iniciantes ou principiantes;
— nao confirmados e
— confirmados.

Quanto acs Utlimos, deveremos
jualifich-los de acordo com suas per-
‘ormances em;

— Internacional;

— sul-americano;

— nacional;

— forgas-armadas;

— forgas singulares &
— regionals.

& — Adversérios
C grau de treinamento, a titica; as

secformances s, dependendo do local
ia compstigho, o clima emocional,

deveriio ser consalderados na elabora-
gio do planejamento.

FATORES COMPONENTES DO
TREINAMENTO TOTAL

Existem 6 (seis} fatores que com-
pGem um programa de treinamento,
08 quais deverdo sofrer um estudo
continuado de situagdo que permita
uma certa flexibilidade, de acordo com
o bom senso da comissao técnica:

— preparacao fisica;

— preparagho técnica;

— prepara¢ao tatica;

— preparagio psicolbgica;

— preparacao complemantar ¢
— preparagio alimentar.

Os 3 (trbs) Oltimos componentes
constituem © que denominamos trai-
namento invisivel,

Preparagao
Fisiea
Preparagac Preparagao
Alimentar Técnica
TREINAMENTO TOTAL
Preparagaoc Preparagao
Complementar Tatica
Preparagao
Psicoldgica
Discorreremos a seguir, sintetica- 2 — Préparagao técnica

mente, sobre cada um desses compo-
nentes,

1 — Preparagao Fisica

E o desenvolvimento das qualidades
e capacidades figicas necessérias &
atividade desportiva.

Comumente ela se encontra dividida
em preparagio neuro-muscular ou
muscular & cardio-pulmonar ou orgi-
nica.

A aplicagao racional & cuidadosa dos
métodos de treinamento, que s&c os
meios figsicos, permitirdo alcangar os
objetivos fisloldgicos propostos por
esta preparagao # assim claasificados:

— ‘cargas localizadas;

— cargas continuas;

-~ gargas Intervaladas e ~
— pargas mistas.

O preparo técnico objetiva a execu-
¢do do movimento desportivo com um
maximo de eficiéncia e com um mini-
mo de esforgo, procurando ¢ automa-
tismo do gesto especifico até se obter

reflexos condicionados.
3 — Preparago tatica

Seu objetivo & a obtengio de um

desempenho ideal na competigio.

Esta preparagio esta, na maioria dos
casos, associada & preparagdo técnica,
tornando-se dificll estabelecer uma di-

visdo entre ambas.
4 — Aplicagio das cargas

Para ministrar coerentemente as car-
gas, o preparador fislco ou o técnica
deverdo fundamentar-se nos principios .
basicos do moderno treinamento des-
portivo, correlaclonando-0a com & do-

sagem,

A dosagem percentilica das preparacl-
es fisicas, técnica e thtica, se caracteri-
2arh pelos movimantos ciclicos ou gi-

clicos do desporto em pauts.
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Apresentamos a seguit uma diskss

buigdo percentual como W' :
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DESPOR- MOVIMENTOS ACICLICOS MOVIMENTOS CICLICOS
TOS
Periodo Basico | Especifico | Compe- | Basico | Especifico | Compe-
de ticéo ticao
Prepara-
¢oes
Fisica 40 30 20 80 60 40
Técnica 40 40 40 20 30 40
Tatica 20 30 40 — 10 20

-Ag cargas deverdo ser sempre reava-
liadas periodicamente, de tal forma
que se permita o reajuste necessarlo no
esquema de treinamento, o que fatal-
mente acarretard modificagbes nesses
percentuals,

5 — Preparagdo complementar

O objetivo desta preparagdo & auxill-
ar a comissdo técnica no rendimento
do atleta ou equipe, Influinda no prepa-
ro pslcolégico, fisico, técnico & tatico.

A prepara¢do complementar é a exe-
cugho efetiva da parte administrativa e
sua fiscalizagAo flca a cargo do super-
visor e/ou administrador. '

& — Proparagdo psicoldgica

Seu objetivo & explorar 03 pontos
positivos e diminuir os negatlvos con-
siderando as qualidades humanas, os
habitos de vida e a adaptagédo soclal e
eaportiva do atleta a0 melo e ao grupo.
‘Ela cresce de importancia & medida

- gue 86 aproxima a competigéo.

Uma avaliagio dos fatores pslcolégl-
cos deve ser procedida constantemen-
te visando um desenvoivimento harmo-
nloso da personalidade.

Estimulos e recompensas deverio
sor proporcionados aos atletas materl-
alizados por diarias, horas de folga &
dispensas. O trindmlo projegéo, recom-
pensa & posigdo devera ser considera-
do em uma preparagio psicoldgica.
Neste aspecto, o trabatho dos mem-
bros de uma ¢omissdo técnica tem de
ser valorizado convenlentemente.

7 — Prepara¢@o alimentar -

A alimentacdo compreende a inges-
tao de lipidios, glicidios, protidios, sa-
is minerais e vitaminas e tem por obje-
tivo: :

- proporcionar fontes energéticas
{calorias) adequadas ao trabalho fisico
que o atleta desempenharg;

— beneficiar em tempo exseqlivel a
recuperagio metabdlica do atleta e

— auxiliar eficazmente na prepara-
¢ao pslcotégica.

B — Competigao

- A meta & o "peak”, épice da forma
fisica, téenica, tatica e psicologica. ©
objetivo serd associar-se "peak” com o
periodo de competigio e isso depende-
ra muitas vezes daarguciado treinador.

O periodo de competigao dependera
da modalidade desportiva, pois nos
desportos de movimentos ciclicas & de
curta duragao e nos de movimentos
aciclicos, em particular nos desportos
de equipe, & mais elastico.

CONCLUSAO:

Podemos sintetizar o programa de
treinamenta total no seguinte quadro:

DURACAD LONGA MEDIA CURTA
PERIODOS BASICQ ESPECIFICO COMPETIGAO
F Preparagio
A
T G
O o]
R M
E P
S 0
N
E- Preparagao
N
T
E Técnica e Tatica
s .
Preparagcédo Complementar e Alimentar

A planificagao devera ser sempre fle-
xivel e sofrer um estudo continuvado
para que se poksa modlficar o proces-
50 evolutive do trelnamento, em caso
de necessidade.

A elaboragio de um programa de
tralnamento total 6 apresentara resul-
tados para um pericdo superior a &
{sels) meses de efetivo trabalho.

Os métodos de treinamento, respei-
tados os principios basicos do treina-
mento desportivo, visam alcancar os
objetlvos tisioldgicos, e o treinador
deverd estabelecer uma adequagéo do
método a0 homem e ndio do homem ao
método.
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