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PLANEJAMENTO ANUAL DO PERFIL FiSICO DOS ARBITROS DE FUTEBOL DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO - 2010
TREINAMENTO CONTINUO

ESTIMADOS ARBITROS E ARBITROS ASSISTENTES, JA E DE CONHECIMENTO DE TODOS QUE O NiVEL DE PERFORMANCE DESEJADO PARA ATUAR DENTRO DE
CAMPEONATOS DE ALTO NiIVEL, TAIS COMO OS QUE A FFERJ ORGANIZA, TEM QUE CORRESPONDER A DEMANDA DA NOVA ORDEM MUNDIAL.

ESTA DEMANDA ESTA NO FATO DE PESSOAS COMUNS, NAO PROFISSIONAIS, DIRETAS OU INDIRETAMENTE LIGADAS A UM DETERMINADO ESPORTE, TEREM A
OBRIGAGAO INCONTESTAVEL DE ESTAREM APTAS, PREPARADAS, CAPACITADAS A EXERCEREM COMPETENCIAS UNICAS (GOMES, 2002).

NA ARBITRAGEM DE FUTEBOL ISTO NAO E DIFERENTE, EXIGINDO MUITO DO DESEMPENHO DOS ARBITROS E SEUS ASSISTENTES, FIGURAS MUITO
NEGLIGENCIADAS E SEM NENHUM APORTE INSTITUCIONAL ORGANIZADO (SILVA, 2001).

NO ENTANTO A ATUAL COMISSAO DE ENSINO DA COAF-RJ, DENTRO DE SUAS ATRIBUICOES, VEM DESDE O ANO DE 2007 ATE O PRESENTE MOMENTO INSTRUINDO
TODOS OS ARBITROS A ESTAREM APTOS, PREPARADOS, CAPACITADOS A EXERCEREM SUAS FUNCOES.

A CAPACIDADE FiSICA DE ESTAR BEM PROXIMO DOS ACONTECIMENTOS DO JOGO E APENAS UMA DELAS, POREM E DE SUMA IMPORTANCIA NAO SOMENTE PARA
OS TESTES FiSICOS, MAS TAMBEM DURANTE TODO CALENDARIO DE COMPETIGCOES (DANTAS, 2003).

A SEGUIR IREMOS INSTRUI-LOS A COMO SE PREPARAR PARA O ANO DE 2010, FASE A FASE. TRATA-SE DE UM “NORTE” A SER OBSERVADO E CONCEBIDO
CONFORME CADA REALIDADE, NO ENTANTO NAO FOGE AS DEMANDAS SUPRACITADAS (BARROSO e SEQUEIROS, 2008).

FASE DE TRANSICAO:

A FASE DE TRANSICAO CARACTERIZA-SE POR LEVAR AO INDIVIDUO (ARBITRO) DE FORMA HOMOGENEA E NATURAL A REGREDIR SUAS CARGAS DE TREINAMENTO
PARA QUE NA PROXIMA TEMPORADA SUA PERFORMANCE FiSICA SEJA ALCANGADA COM EXITO NOVAMENTE. CASO CONTRARIO SERA MUITO DIFICIL. NESTE PERIODO
QUE COMPREENDE BASICAMENTE O MES DE DEZEMBRO TEMOS QUE REALIZAR TAREFAS DE BAIXA INTENSIDADE E SE POSSIVEL EM AMBIENTES TOTALMENTE DISTINTOS
DOS JA PRATICADOS, OU SEJA, CAMPOS DE FUTEBOL.

O IDEAL E REALMETE DESCANSAR, CURTIR UMA PRAIA, UMA CORRIDA NA ORLA, UM TENIS NO CLUBE, EM FIM, ATIVIDADES FiSICAS PRAZEROSAS E QUE DE CERTA
MANEIRA, MANTEM A FORMA ATLETICA EM BOM ESTADO.

FASE DE PREPARAGAO BASICA: (PRE-TEMPORADA)

NESTA FASE DE PRE TEMPORADA NECESSITAMOS TRABALHAR A QUALIDADE FiSICA BASICA DA ARBITRAGEM QUE SEGUNDO DIVERSOS AUTORES (GOMES, 1999;
TUBINO, 2000; DANTAS, 2003; SEQUEIROS, 2008) TRATA-SE DA RESISTENCIA AEROBICA E A RESITENCIA MUSCULAR LOCALIZADA (RML). DESTA FORMA DEVEMOS EMPREGAR
EM UM PERIODO CURTO (MESOCICLO) COM CARGAS PROGRESSIVAS E ONDULATORIAS EM BUSCA DA PERFORMANCE DESEJADA QUE DE ACORDO COM SILVA (2005) ESTA
EM TORNO DE 10KM PARA ARBITROS BRASILEIROS.

JANEIRO
04 a 08 11a15 18 a 22 25a29
MICROCICLOS INCORPORAGAO ORDINARIO CHOQUE RECUPERAGAO MUSCULAGAO
3X 20

SEGUNDA 4000 5000 5500 5000 AGACHAMENTO NO SMITH EXTENSAO DE TRONCO (3X12)

TERCA 4500 5250 5500* 5200 LEG 45 C/ PES PARALELOS PRANCHA 3X40” DE ISOMETRIA
QUARTA 5000 5250 5500 5200 CADEIRA EXTENSORA ABDOMINAL SUPRA

QUINTA 5000 5250 5500 5200 MESA FLEXORA ABDOMINAL INFRA

SEXTA 5500 5500 5500 5500 CADEIRA ADUTORA ABDOMINAL OBLIQUO
ESTEIRA 10Km/h 11Km/h 11Km/h 12Km/h CADEIRA ABDUTORA ALONGAMENTO

PISTA 220" P/VOLTA 2'10” P/VOLTA 2'10” P/VOLTA 200” P/VOLTA FLEXAO PLANTAR NO SMITH

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.
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NO ENTANTO NAO SE RECOMENDA REPENTINAMENTE CHEGAR A ESTE NIVEL (10 km). AS CARGAS SUPRACITADAS SAO COERENTES AO INICIO DO CALENDARIO,
POIS RETIRAM O ARBITRO DA FASE DE TRANSICAO E AO MESMO TEMPO O INICIA PARA CARGAS DA ARBITRAGEM PROPRIAMENTE DITAS.

E OBVIO QUE OS JOGOS SAO DE SUMA IMPORTANCIA PARA SE ADQUIRIR “RITMO DE JOGO”, DESTA FORMA CABE RESSALTAR QUE O CAMPEONATO CARIOCA
INICIA-SE NO 4° MICROCICLO, E MESMO ASSIM COM ATUAGOES A CADA 7 OU ATE 14 DIAS, POSSIBILITANDO DESTA FORMA A UTILIZAGAO DESTE MODELO QUASE QUE
INTEGRALMENTE. E FATO TAMBEM QUE MUITOS DOS ARBITROS DISPOE DE “LASTRO FISIOLOGICO” EXUBERANTE E POR CONTA DISTO PODERAO CONFERIR QUE TAIS
CARGAS SAO MUITO FACEIS DE SEREM REALIZADAS. POIS BEM, E EXATAMENTE ESTA A INTENSAO, OU SEJA, PROPORCIONAR CARGAS PROGRESSIVAS E ONDULATORIAS O
ANO INTEIRO, QUE NATURALMENTE VAO PROPICIAR BOAS ARBITRAGENS E OTIMOS TESTES FISICOS, COM RISCOS BAIXOS DE SE ADQUIRIR LESOES.

FASE DE PREPARAGAO ESPECIFICA:

NESTA FASE INICIAMOS A UTILIZAGAO DE CARGAS MAIS INTENSAS E A RETIRADAS DE CARGAS EXCLUSIVAMENTE AEROBICAS, OU SEJA, A VELOCIDADE DE
DESLOCAMENTO E DE ACELERAGAO, MESMO QUE DE MANEIRA BEM BRANDA, JA COMEGA A FAZER PARTE DO COTIDIANO DOS TREINAMENTOS. O TREINAMENTO DE FORGA
(MUSCULAGCAO) TEM TAMBEM UMA LIGEIRA INSERGAO DE CARGAS PARA QUE EM MOMENTOS FUTUROS POSSAM EXERCER PAPEL FUNDAMENTAL NOS TESTES FiSICOS DE
JUNHO. *ESTE ANO OS PROFESSORES PAULO BARROSO E JORGE LUIZ CAMPOS ROXO ESTARAO TRABALHANDO TAIS VALENCIAS FiSICAS TODAS AS TERCAS NO

ESTADIO DE ATLETISMO CELIO DE BARROS OU ENGENHAO, PRINCIPALMENTE COM OS ARBITROS RELACIONADOS NAS OBSERVACOES COM ESTAS DEFICIENCIAS.

FEVEREIRO
MICROCICLOS 01 a05 08 a 12 15a19 22 a 26
INTERVALO ORDINARIO CHOQUE ORDINARIO RECUPERACAO MUSCULAGAO
3 CARNAVAL 3X 15
SEGUNDA 2 X 2800 3 X 1600 3 X2000 3 X 2400 AGACHAMENTO NO SMITH EXTENSAO DE TRONCO (3X12)
TERCA 2 X 2800 ou C+T+V_ |3 X 2000 ou C+T+V | 3 X 2000 ou C+T+V | 3 X 2400 ou C+T+V | LEG 45 C/ PES PARALELOS PRANCHA 3X1' DE ISOMETRIA
QUARTA - - - - CADEIRA EXTENSORA ABDOMINAL SUPRA
QUINTA 2 X 2800 3 X'2000 3 X'2000 3 X 2400 MESA FLEXORA ABDOMINAL INFRA
SEXTA 2 X 2800 3 X 2400 3 X 2000 3 X 2400 CADEIRA ADUTORA ABDOMINAL OBLIQUO
ESTEIRA 12Km/h 13Km/h 13Km/h 12Km/h CADEIRA ABDUTORA ALONGAMENTO
PISTA 2'00” P/VOLTA 1’50” P/VOLTA 1’50” P/VOLTA 200" P/VOLTA FLEXAO PLANTAR NO SMITH

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.

FASE COMPETITIVA:

NESTA FASE INICIAMOS A UTILIZAGAO DE CARGAS MAIS AGUDAS, OU SEJA, A VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO TEM SEU AUGE. O ACUMULO DE CARGAS NESTE
SENTIDO OFERECE SUSTENTABILIDADE A CAPACIDADE AEROBICA E A AQUISICAO DESTA QUALIDADE FiSICA SERA DE SUPRA IMPORTANCIA NOS TREINAMENTOS PARA O
TESTE FISICO DE JUNHO. NO TREINAMENTO DE FORGA (MUSCULAGAO), COM A ASSIMILACAO DA RML, INICIA-SE UMA FASE PEQUENA DE HIPERTROFIA MUSCULAR QUE
SERA O “ALICERCE NEUROMUSCULAR” PARA QUE NOS TREINAMENTOS DO TESTE FiSICO DE JUNHO NAO TENHAMOS RISCOS DE LESAO.

MARCO
MICROCICLOS 01a05 08a 12 15a 19 22 a 26 29 a 02/04
INTERVALO ORDINARIO CHOQUE ORDINARIO CHOQUE RECUPERAGAO MUSCULAGAO
2 3X 10
SEGUNDA 4 X 1600 4 X 1600 6 X 1200 8 X 800 7 X 1000
TERGA 4 X 1600 ou C+T+V | 4 X 1800 ou C+T+V | 6 X 1200 ou C+T+V | 9 X 800 ou C+T+V 7 X 1000 ou C+T+V ,
QUARTA - - _ _ _ OS MESMOS EXERCICIOS
QUINTA 4 X 1600 4 X 1600 6 X 1200 9 X 800 9 X 800 ANTERIORMANTE DESCRITOS
SEXTA 4 X 1600 4 X 1800 6 X 1200 10 X 800 10 X 800 COM O METODO EXCENTRICO
ESTEIRA 13Km/h 14Km/h 14Km/h 16Km/h 16Km/h “EXECUCOES LENTAS”
PISTA 1’50” P/VOLTA 140" P/VOLTA 140" P/VOLTA 1'30” P/VOLTA 1'30” P/VOLTA

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.

PAULO BARROSO 06081 G-RJ
JOAO SEQUEIROS 15398 G-RJ




PERIODO DE TRANSFORMAGAO:

ESTE PERIODO CONTEMPLA A MUDANGCA GRADATIVA DE CARGAS DE VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO PARA A RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA, OU SEJA, O
FOCO NESTE MOMENTO E MAIOR PARA AS OBRIGACOES NOS TESTES FiSICOS.
ISSO NAO SIGNIFICA QUE TAIS INDICACOES SAO INSUFICIENTES PARA A ARBITRAGEM DE FUTEBOL, MUITO PELO CONTRARIO, COMO JA E DE CONHECIMENTO DE
TODOS, OS TESTES NAO CORRESPONDEM A NOSSA PRATICA. NA VERDADE ESTAO MUITO ACIMA, POREM CONFRONTA-LOS NAO ESTA RELACIONADO EM NOSSAS

CONDUTAS. DEVEMOS ENTAO SUPERA-LOS.

NO TREINAMENTO DE FORCA TEMOS NA EXECUGAO RAPIDA DOS MOVIMENTOS UMA TENTATIVA DE CONDICIONAR OS GRUPAMENTOS MUSCULARES ACOES
SEMELHANTES AOS QUE SERAO EXERCIDOS NOS TESTES FiSICOS.

ABRIL
MICROCICLOS 05 a 09 | 13a17 | 20 a 24 | 27 a 01/05 MUSCULACAO
INTERVALO 1 A 3X 20
1’ PERIODO DE TRANSFORMAGAO ENFASE EM “EXPLOSAQ” MUSCULAR = EXECUCAO RAPIDA
SEGUNDA 10 X 800 12 X 600 14 X 400 20 X 200 AGACHAMENTO NO SMITH CADEIRA ADUTORA
TERCA 10 X 600 ou C+T+V_| 12 X 400 ou C+T+V [ 16 X 200 ou C+T+V 20 X 200 ou C+T+V | AGACHAMENTO UNILATERAL | CADEIRA ABDUTORA
QUARTA - - - - LEG 45 C/ PES AVANCADOS | EXTENSAO DE TRONCO (3X12)
QUINTA 10 X 800 12 X 600 14 X 400 20 X 200 LEG INVERTIDO NO SMITH PRANCHA 4X1' DE ISOMETRIA
SEXTA 10 X 600 12 X 400 16 X 200 20 X 200 CADEIRA EXTENSORA ABDOMINAIS NO SOLO
ESTEIRA 16Km/h 16Km/h 17Km/h 17Km/h MESA FLEXORA ALONGAMENTO
PISTA 1'30” P/VOLTA 1'30” P/VOLTA 120" P/VOLTA 200m em 45” FLEXAO PLANTAR NO SMITH
200m em 45”

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.

PERIODO DE REALIZAGAO:

ESTE PERIODO RATIFICA A RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA COMO QUALIDADE FiSICA IMPRESCINDIVEL, OU SEJA, O FOCO NESTE MOMENTO E UNICA E
EXCLUSIVAMENTE VOLTADO PARA OS TESTES FiSICOS. DESTA FORMA DEVEMOS CONCENTRAR TODOS OS NOSSOS ESFORGOS EM DINAMICAS ESPECIFICAS DOS TESTES,
OS TIROS. ESSE PROCEDIMENTO IRA DESPERTAR NO ARBITRO TODAS AS CARENCIAS E PRIVAGOES MOTORAS E PSICOLOGICAS QUE AO PASSAR DESTE PERIODO SERAO
SUPERADOS GRADATIVAMENTE ATE A OBTENGAO DA PERFORMANCE DESEJADA EXATAMENTE NA SEMANA DO TESTE. ALGUNS ARBITROS JA DESEMPENHARAM ESTA
SISTEMATIZAGAO DO TREINAMENTO COM EXITO E A SENSAGAO E UNICA, E DE REALIZAGAO.

MAIO
MICROCICLOS 04 a 08 | __11at5 [ 18222 [ _ 25a 29
INTERVALO PERIODO DE REALIZACAO
SEGUNDA 15 X 150 16 X 150 17 X 150 18 X 150 DIAS MODULOS

TERGA 16 X 150 ou C+T+V [ 17 X 150 ou C+T+V | 18 X 150 ou C+T+V | 19 X 150 ou C+T+V 14
QUARTA - - - - 15
QUINTA 16 X 150 17 X 150 18 X 150 19 X 150 17
SEXTA 17 X 150 18 X 150 19 X 150 20 X 150 21
ESTEIRA 18Km/h 18Km/h 18Km/h 18Km/h 22
PISTA 150m em 35” 150m em 35” 150m em 30” 150m em 30” 24

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.
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PERIODO DE CONTROLE (MANUTENGAO):

ESTE PERIODO MANTEM O DESEMPENHO FiSICO DOS ARBITROS PARA AS ARBITRAGENS. SUA CARACTERISTICA ONDULATORIA OTIMIZA AS RESPOSTAS
FISIOLOGICAS DO ORGANISMO DANDO CHANCE DO MESMO ATINGIR CONDIGOES OTIMAS DE RESISTENCIA AEROBICA, VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO E RESISTENCIA
ANAEROBICA ALATICA DE FORMA PROLONGADA, ALEM DE POSSIBILITAR CONDIGOES DE SE RECUPERAR DOS DESGASTES PROPICIADOS PELO CALENDARIO.

JULHO
28/06 a 02 05 a 09 12a 16 19a23 26a30 MUSCULAGAO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO CHOQUE CHOQUE RECUPERACAO 3X 15
10” DE ISOMETRIA
INTERVALO
2
SEGUNDA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 8 X 800 3 X 2400 AGACHAMENTO NO SMITH C/ ISOMENTRIA
TERCA 3 X 2000 ou C+T+V 3 X 2400 ou C+T+V | 6 X 1200 ou C+T+V | 9 X800 ou C+T+V | 3 X 2400 ou C+T+V | AGACHAMENTO UNILATERAL C/ISOMETRIA
QUARTA - - - - - LEG 45 C/ ISOMETRIA
QUINTA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 9 X 800 3 X 2400 CADEIRA EXTENSORA C/ ISOMETRIA
SEXTA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 10 X 800 3 X 2400 MESA FLEXORA C/ISOMENTRIA
ESTEIRA 13Km/h 12Km/h 14Km/h 16Km/h 12Km/h CADEIRA ADUTORA E ABDUTORA C/ ISOM.
PISTA 1’50” P/VOLTA 2'00” P/VOLTA 1'40” P/VOLTA 1'30” P/VOLTA 200" P/VOLTA FLEXAO PLANTAR NO SMITH C/ ISOM.
*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.
AGOSTO
02 a 06 09 a 13 16 a 20 23a27 MUSCULAGAO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO CHOQUE CHOQUE 3X 12
15" DE ISOMETRIA
INTERVALO
2,
SEGUNDA 3 X2000 6 X 1200 8 X 800 3 X 2400 AGACHAMENTO NO SMITH C/ ISOMENTRIA
TERGA 3 X2000 ou C+T+V 6 X 1200 ou C+T+V | 9 X800 ou C+T+V | 3 X2400 ou C+T+V AGACHAMENTO UNILATERAL C/ ISOMETRIA
QUARTA - - - - LEG 45 C/ISOMETRIA
QUINTA 3 X 2000 6 X 1200 9 X 800 3 X 2400 CADEIRA EXTENSORA C/ ISOMETRIA
SEXTA 3 X2000 6 X 1200 10 X 800 3 X 2400 MESA FLEXORA C/ ISOMENTRIA
ESTEIRA 13Km/h 14Km/h 16Km/h 12Km/h CADEIRA ADUTORA E ABDUTORA C/ ISOM.
PISTA 1’50” P/VOLTA 140" P/VOLTA 1’30” P/VOLTA 200" P/VOLTA FLEXAO PLANTAR NO SMITH C/ ISOM.

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.

SETEMBRO
30/08 a 03 06 a 101 13a17 20a24 272 01/10 MUSCULACAO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO CHOQUE CHOQUE RECUPERAGAO 3X 10
METODO EXCENTRICO
INTERVALO “EXECUGOES LENTAS”
2,
SEGUNDA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 8 X 800 3 X 2400 AGACHAMENTO NO SMITH
TERCA 3 X 2000 ou C+T+V___| 3 X 2400 ou C+T+V_| 6 X 1200 ou C+T+V | 9 X800 ou C+T+V_| 3 X 2400 ou C+T+V___| AGACHAMENTO UNILATERAL
QUARTA - - - - - LEG 45
QUINTA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 9 X 800 3 X 2400 CADEIRA EXTENSORA
SEXTA 3 X 2000 3 X 2400 6 X 1200 10 X 800 3 X 2400 MESA FLEXORA
ESTEIRA 13Km/h 12Km/h 14Km/h 16Km/h 12Km/h CADEIRA ADUTORA E ABDUTORA
PISTA 150" PIVOLTA 200" PVOLTA 740" PVOLTA 130" PIVOLTA 200" PVOLTA FLEXAO PLANTAR NO SMITH

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.
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PERIODO DE TRANSFORMAGAO:

ESTE PERIODO NOVAMENTE CONTEMPLA A MUDANGA GRADATIVA DE CARGAS DE VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO PARA A RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA,
OU SEJA, O FOCO NESTE MOMENTO E MAIOR PARA AS OBRIGAGOES NOS TESTES FiSICOS. NO TREINAMENTO DE FORGA TEMOS NA EXECUGAO RAPIDA DOS MOVIMENTOS
UMA TENTATIVA DE CONDICIONAR OS GRUPAMENTOS MUSCULARES AGOES SEMELHANTES AOS QUE SERAO CONDICIONADOS NOS TESTES FiSICOS.

OUTUBRO
MICROCICLOS 04 a 08 ’ 11a15 | 18222 | 25a29 MUSCULACAO
INTERVALO 1 A 3X 20
1’ PERIODO DE TRANSFO RM AQAO ENFASE EM “EXPLOSAQ” MUSCULAR = EXECUCAO RAPIDA
SEGUNDA 10 X 800 12 X 600 14 X 400 20 X 200 AGACHAMENTO NO SMITH CADEIRA ADUTORA
TERGCA 10 X 600 ou C+T+V | 12 X400 ou C+T+V | 16 X 200 ou C+T+V | 20 X 200 ou C+T+V | AGACHAMENTO UNILATERAL CADEIRA ABDUTORA
QUARTA - - - - LEG 45 C/ PES AVANCADOS EXTENSAOQ DE TRONCO (3X12)
QUINTA 10 X 800 12 X 600 14 X 400 20 X 200 LEG INVERTIDO NO SMITH PRANCHA 4X1’ DE ISOMETRIA
SEXTA 10 X 600 12 X 400 16 X 200 20 X 200 CADEIRA EXTENSORA ABDOMINAIS NO SOLO
ESTEIRA 16Km/h 16Km/h 17Km/h 17Km/h MESA FLEXORA ALONGAMENTO
PISTA 1'30” P/VOLTA 1'30” P/VOLTA 1'20” P/VOLTA 200m em 45” FLEXAO PLANTAR NO SMITH
200m em 45”

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.

PERIODO DE REALIZAGAO:

ESTE PERIODO RATIFICA NOVAMENTE A RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA COMO QUALIDADE FiSICA IMPRESCINDIVEL, OU SEJA, O FOCO NESTE MOMENTO E
UNICA E EXCLUSIVAMENTE VOLTADO PARA OS TESTES FiSICOS. DESTA FORMA DEVEMOS CONCENTRAR TODOS OS NOSSOS ESFORGOS EM DINAMICAS ESPECIFICAS DOS
TESTES, OS TIROS. ESSE PROCEDIMENTO IRA DESPERTAR NO ARBITRO TODAS AS CARENCIAS E PRIVAGOES MOTORAS E PSICOLOGICAS QUE AO PASSAR DESTE PERIODO
SERAO SUPERADOS GRADATIVAMENTE ATE A OBTENGAO DA PERFORMANCE DESEJADA EXATAMENTE NA SEMANA DO TESTE.

NOVEMBRO
MICROCICLOS 01a05 | 08a 12 | 15a19 | 22a26 DEZEMBRO
INTEI?YALO PERIODO DE REALIZAQAO TESTES FISICOS
SEGUNDA 15 X 150 16 X 150 17 X 150 18 X 150 DIAS MODULOS
TERGA 16 X 150 ou C+T+V | 17 X 150 ou C+T+V | 18 X 150 ou C+T+V | 19 X 150 ou C+T+V 06
QUARTA - - - - 07
QUINTA 16 X 150 17 X 150 18 X 150 19 X 150 09
SEXTA 17 X 150 18 X 150 19 X 150 20 X 150 13
ESTEIRA 18Km/h 18Km/h 18Km/h 18Km/h 14
PISTA 150m em 35" 150m em 35" 150m em 30" 150m em 30" 16

*CASO ESTEJA ESCALADO PARA A QUARTA OU QUINTA RECOMENDA-SE NAO REALIZAR EXERCICIOS COM CARGAS EXCESSIVAS NO DIA ANTERIOR E POSTERIOR. IDEM PARA OS JOGOS AOS SABADOS E DOMINGOS.
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TRABALHO DE VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO E ACELERACAO

Exercicios
- Corrida em Rampas;

- Corrida ou skipping com Cintos lastrados;

- Corrida de arraste;

- Corrida facilitada (método assistido ou descidas);

- Treino de contrastes (corrida facilitada seguido de dificultada e/ou normal; vice-versa);

- Ins e Outs (mudangas de ritmos - acelera, mantém, desacelera,...);

- Corrida com preocupagdo na frequéncia;

- Corrida com preocupagdo na amplitude;

- Exercicios de técnica de corrida (educativos e pouco dindmicos; educativos e muito dindmicos);

- Corrida subméxima ou maxima com preocupag¢do na correcao de determinado(s) aspecto(s) técnico(s)

- Corridas progressivas até a velocidade maxima.
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