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Esta semana o tema a apresentar é dedicado ao exercicio. Sera feito em formato de listagem,
em imagens, agrupados nos seguintes temas: Treino da forca com cargas, treino da forca sem
cargas, pliometria e velocidade.

Para Castelo (2002), quem nao dominar a construcao e aplicacao correctas do exercicio de
treino ndo podera dominar o processo de evolucao desportiva do atleta ou da equipa.

N&o vale mesmo a pena estruturar planeamentos anuais, periodizagcdes, microciclos ou
sessoes de treino se ndo se compreender a unidade( “célula” ) base de programacao de todo o
processo de treino desportivo, isto €, se o treinador ndo dominar de forma absoluta e eficiente
o que |he esta préximo ou seja a operacionalidade do seu dia a dia.

Devemos encarar o exercicio como uma ferramenta que o treinador utilizard com a maior
mestria possivel. O exercicio é por si mesmo um meio e nado um fim a atingir.

Hegedus ( 1984 ), diz-nos também que os exercicios devem estar orientados para as
caracteristicas da competicdo, quer na sua estrutura, quer no seu caracter funcional,
aumentado e aperfeicoando, através da sua realizagao sistematica, as qualidades exigidas.

Uma boa semana para todos
Sebastiao Mota

Pode ver o artigo " Treino em imagens " em pdf, aqui.
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