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Ié'évidente gue nao se pode propor um modelo de Planificacdo e Periodizacao ideal da

Preparacao Fisica sem levar em conta a especificidade dos Desportos Colectivos e do
Basquetebol em particular.

Tal como Cometti diz, “A preparacgao fisica, ndo constitui um fim, em si mesmo, mas uma
ferramenta que se destina a melhorar a eficiéncia e a eficacia do jogador .O Treinador deve
decidir em conjunto com a restante equipa técnica, o papel da preparacao fisica no seu modelo
de treino.” Tem que ser claro que as qualidades principais de um basquetebolista sédo as
técnicas e as tacticas, ja que séo elas que determinam o nivel e a matriz da metodologia a
utilizar.

O objectivo da preparacao fisica, € melhorar a eficacia do treino e nao fatigar os atletas.

Realizar esforgos sobre organismos fatigados, carece de qualquer interesse. Por isso, é tao
importante saber administrar as cargas de treino, como aplicar os métodos e os tempos de
recuperacao fisica e psicoldgica.

Uma boa semana para todos.
Sebastiao Mota

A planificacao

Na planificacao anual, vamos dividir a época desportiva em 3 grandes periodos:
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Periodo preparatério, periodo competitivo e periodo transitério, também chamado de periodo
entre épocas.

Vamos tomar como exemplo, um periodo preparatério de 8 semanas. Este periodo sera
constituido por 2 blocos, com a designacao de bloco de forca (primeiras 4 semanas) e bloco
técnico (52 a 82 semanas). Olhando para a figura anterior, observamos que a primeira semana
€ mais leve nas cargas dedicadas ao treino da forca e que a partir da segunda semana as
cargas aumentam, sendo que a terceira e quarta semanas sdo as mais fortes. Entrando no
bloco técnico, as cargas vao-se reduzindo progressivamente com o aproximar do periodo
competitivo. No periodo competitivo vamos utilizar um planeamento por ciclos. Devido ao baixo
volume de treino, que os nossos atletas sao sujeitos, vamos optar pelo modelo de "ciclo de 3
semanas", representado na figura abaixo exposta.

Pode ver o artigo completo "A planificacao" em pdf, aqui.

Para ler o artigo precisa de Adobe Reader. Pode fazer o download de programa aqui .

2/2


http://www.planetabasket.pt/files/Planificacao.pdf
http://get.adobe.com/br/reader/

