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CAPITULO |

1. INTRODUCAO

Quando se aborda o processo de treino desportivo, supbe-se um conjunto de
fundamentos e concepcOes diferenciados. Actualmente o conceito, tenta incluir uma
perspectiva global e integradora, tanto dos processos de indole biolégica como desportiva
(Hohmann et al. 2005).

Este dependerd na sua maior magnitude, com factores relacionados com as
caracteristicas da modalidade, com o nivel dos atletas, com 0s objectivos a alcancar e do
proprio treinador que o realiza.

A sua finalidade é ser um meio indispensavel para a consecugdo do processo de treino,
na medida que se deslumbra como um guia pratico para o treinador. Na sua elaboracdo deve-
se ter em conta os principios da clareza, simplicidade e exequibilidade.

Todos os conceitos analisados até a actualidade (Ravé, et al., 2010) referem um
conjunto de caracteristicas comuns:

- Contempla o individuo como um todo;

- Decorre num processo continuo, aberto, em constante revisao e transformagéo;

- Manipulavel através de uma série de variaveis de diferentes graus de importancia;

- Tendo como controlador e orientador de todo o processo a defini¢do de objectivos.

Ao contrario daquilo que muitas pessoas poderdo pensar, ha aspectos que ndo estdo
relacionados directamente ao treino, mas que teréo grande influéncia na obtencdo ou néo dos
objectivos propostos inicialmente. Exemplo disso é a necessidade de efectuar um estudo
prévio de todas as variaveis que vao ser trabalhadas ao longo de um periodo de tempo.

No ambito do Estagio em uma equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins (HP),
do Mestrado em Treino Desportivo foi-nos proposta na quarta etapa a Avalia¢do do Produto.

Considerando que o Estégio é efectuado na Equipa onde o autor do trabalho exerce a
funcdo de técnico adjunto, este trabalho engloba apenas as componentes do desenvolvimento
das Capacidades Motoras, tendo realizado ajustamentos e complementos de contetdos em

relagcdo ao documento orientador.

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins 1
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Este documento apresenta numa primeira fase um enquadramento bibliografico,
seguido pela caracterizagcdo da equipa, pelos indicadores de Controlo do Treino e Jogo e por

uma reflexdo critica ao trabalho desenvolvido.

2. OBJECTIVOS

O objectivo deste estudo pretende Conceptualizar, Elaborar e Operacionalizar todo o processo
de Preparacdo de uma Equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins ao longo de uma

época desportiva, no caso especifico do desenvolvimento das Capacidades Motoras.
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CAPITULO II

1. HOQUEI EM PATINS

Jogo de Cooperagdo/Oposi¢do, jogado com um instrumento (setique) que é um
prolongamento do brago que serve para manobrar a bola e que utiliza os patins como forma de
locomoc&o dos atletas na pista, que tem como objectivo introduzir a bola na baliza adverséria
e que se rege por um conjunto de regras especificas. (Sénica, 2000)

1.1. Solicitacdes Energéticas

O jogo de Hoquei em Patins implica a realizacdo de esforgos especificos, com
solicitacdo das diferentes vias energéticas, o que, segundo Porta e Mori (1983), cit. in
Rodriguez (1991), implica uma complexidade de procedimentos técnico-tacticos realizados a
uma grande velocidade.

Com base nesta caracterizacdo, do ponto de vista fisiologico define-se como um
desporto aerdbio-anaerobio alterno (Dal Monte, 1983, cit. in Rodriguez, 1991).

Esta alternancia de esforcos verifica-se pela existéncia de momentos de intensidade
elevada (contra-atagues) com momentos de intensidade moderada e paragens de jogo
(Manacas, 1998; Galantini e Busso, 1992; Blanco et al, 1994).

A intensidade do esforco varia através dos deslocamentos a baixa ou alta intensidade,
de acordo com as circunstancias do jogo. Segundo Rodriguez (1991) a maioria dos
deslocamentos sdo efectuados a baixa ou média velocidade (2-6 m/s), se bem que 0s
efectuados a alta velocidade, ndo se encontram quantificados. Esses deslocamentos tém uma
duragéo inferior a 20 segundos (Cazorla, 1986, cit. in Blanco et al., 1994).

Quadro 1 - Distancias percorridas no jogo de Hoquei em Patins

0-2 mts/segundos 2280 mts
2-4 mts/segundos 5880 mts
4-6 mts/segundos 6370 mts
6-8 mts/segundos 1630 mts
> 8 mts/segundos 160 mts
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Estes deslocamentos podem ser antecedidos e precedidos por varias ac¢des quer ao
nivel de deslocamentos (travagens, mudancas de direccdo, aceleragdes), quer ao nivel de
acgBes técnico-tactica (conducgdo, drible, passe, remate) e com diferentes tempos de
recuperagao.

Tendo-se determinado que em geral, o jogador realiza esfor¢cos de méxima intensidade
durante 70% do tempo de jogo, 20% de esforgos sub-méximos e 10% de baixa intensidade ou
estar parado.

Por outro lado, embora o tempo oficial de um jogo de Hoquei em Patins de seniores
masculinos em Portugal seja de 50 minutos, o tempo total dura entre 70-90 minutos devido as
interrupcdes do jogo (Rodriguez, 1991 e Santos, 1998).

Durante o tempo total de jogo, um jogador sénior percorre cerca de 16 Km, em
deslocamentos curtos (distancias médias de 10 metros), o que nos leva a concluir que, além do
caracter intermitente, existe um grande volume de esforgo.

Estes resultados podem variar de acordo com as caracteristicas de jogo de cada equipa,
do nivel competitivo e modelo de jogo adoptado.

Da analise do VO, max relativo de jogadores de Hoquei em Patins seniores de elite,
conhecemos valores entre 50 a 62 ml.kg.min.™, o que comparados com outros desportos sdo
considerados médios (Rodriguez, 1991).

Por outro lado, sendo um indicador importante no controlo do esforco, a frequéncia
cardiaca durante um jogo oscila entre os 110 e 0os 190 bpm, com a frequéncia média a rondar
0s 158 bpm. (Blanco et al., 1994).

Na avaliacdo da lactatémia, diferentes estudos (Rodriguez, 1991) revelam que 0s
atletas de hdquei em patins apresentam um valor médio de 12.13 mmol/min no teste de campo
progressivo, Vai-Vem em corrida. Por sua vez Sabaté (2009), observou que estes valores sdo
mais elevados em testes especificos da modalidade, variando entre 13.03 mmol/min e 14.2
mmol/min, pelo que podemos concluir que o Héquei em Patins exige uma boa capacidade

glicolitica.

1.2. A Evolucgéo Tactica Do Hoquei Em Patins

O Jogo de Hoquei em Patins ao longo dos anos sofreu varias transformacdes,
nomeadamente:

e Evolugédo dos materiais;
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e Melhoria dos Factores Fisicos e Técnico-Coordenativos;

e Alteraces aos regulamentos, que promoveram a evolugdo tactica do Hoquei em

Patins;

e Desenvolvimento dos Sistemas de Jogo.

No inicio, 0 jogo apresentava-se com caracter ludico sem qualquer sistema e apenas

uma finalidade, marcar o maior nimero de golos.

Com o aparecimento da competicdo, as equipas comegam a organizar-se tacticamente,

onde o processo ofensivo prevalece sobre o defensivo, perdurando até aos anos 50, o Sistema
de Jogo em “Y” (Quadro 2)

Quadro 2 - Sistema de Jogo "Y" (adaptado de Gayo, 1998)

Sistemas | Defesa Ataque
de Jogo
“Y” e A sua colocagdo na pista define a e Potencia a linha de avangados e

Terminologia;

¢ Descuida os aspectos defensivos;

e Define postos especificos e permanentes
(1 defesa, 1 médio, 2 atacantes em linha);
e Com a evolucéo técnico/tactica
individual tornou-se muito vulneravel

consequentemente o sentido ofensivo;
e Os postos especificos sdo definidos;
e Predominam as acg¢des individuais.

A melhoria da técnica e da tactica individual, em conjunto com o desenvolvimento da

competicdo, fazem com que variem os sistemas defensivos e ofensivos.

A partir dos anos 50 verifica-se uma alteracdo dos sistemas tacticos, aparentemente

foram os Italianos que apresentaram inovagoes.

O “Quadrado”, actualmente sistema defensivo 2:2, passa a ser a organizagéo defensiva

de exceléncia. Este sistema estrutura a partir desta altura, qualquer sistema defensivo zonal

gue venha a surgir posteriormente.

O “Quadrado” como sistema defensivo provoca alteragdes no HP: o contra-ataque

aparece como sistema de jogo ofensivo; tornam-se mais especificas as caracteristicas dos

jogadores.
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Quadro 3 - Sistemas pds anos 50 (Adaptado de Gayo 1998)

Sistemas de Jogo

Quadrado | Defesa | oA colocagdo na pista define a Terminologia;

o E uma evolucéo do Sistema em “Y”, coloca o médio ao lado do
defesa;

e E um tipo de marcacio zonal;

¢ Define-se e limita-se os espagos a defender;

¢ Os jogadores especializam-se nos lugares que ocupam;

Losango | Defesa | oA colocagdo na pista define a Terminologia;

e Surge para contrariar o tipo de atague em “carrossel” frente ao
quadrado;

e Continua a ser uma marcagéo zonal;

¢ O avancado, procura anular o jogador da meia - distancia;

¢ O defesa, procura anular o jogador mais avangado (pivot)

Carrossel | Ataque | eDenomina-se assim por ser um ataque envolvente (rotacéo);
e Baseia-se no passe e na circulacdo da bola;

e Mantém-se as linhas e postos especificos;

o E um tipo de ataque livre;

¢ Os movimentos evoluem atraves de cruzamentos e rotagdes.

Hoquei e A evolucdo técnico-tactica, junto com o progresso dos materiais
Total desportivos, conduzem a novos sistemas defensivos e ofensivos;

e Esta transformac&o surge nos anos 80, ainda que antes ja venham
a existir inovagoes;

eEste HP, surge na sequéncia do sistema defensivo que se
implantou — a marcacdo individual,

¢ A definicdo do modelo do HP, pode-se assim definir como de
participacdo total de todos os jogadores tanto na defesa como no
ataque.

Marcacdo | Defesa | e Denomina-se assim por realizar um acompanhamento individual
Individual do adversério;

¢ Ndo existe um posicionamento fixo;

e Necessita-se de um bom dominio dos fundamentos da
patinagem;

e Busca-se 0 1x1 na defesa;

e Ndo existem lugares especificos.

Ataque Ataque | eDenomina-se assim por realizar movimentos e trajectérias
Planeado planeadas e previstas;

e Definem-se posicOes na pista que sdo a base das triangulagdes;

e Surgem as diagonais;

e Surge o bloqueio;

e Surgem novos espagos de ataque;

e A participagdo no ataque € total, sendo necessario deter elevada
capacidade técnico-tactica;
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Das varias fases evolutivas do jogo referenciadas no Quadro 3, salientamos a
Marcacdo Individual como Factor de Evolugéo (Gayo, 1998), porque:
e Produziu mudancas substanciais e determinantes na evolucéo do jogo;
e Melhoria na condigdo fisica (mobilidade), logo melhoria nos fundamentos técnicos da
patinagem;
e Melhoria na compreensdo do jogo por parte de todos os intervenientes;

e Maior exigéncia dos fundamentos técnico-tacticos.

Actualmente o Hoquei em Patins encontra-se numa “nova” fase evolutiva que deriva
de um conjunto de alteragdes a nivel regulamentar que visam tornar o jogo mais atraente,
mais rapido e com mais golos. Todas essas alteracfes estdo a promover uma nova dindmica a

nivel da tactica e estratégia do jogo.
1.3. Caracteristicas Morfo - Funcionais do Hoquei em Patins
O Hoquei em Patins é um desporto, cuja estrutura interna implica um tipo de

actividade no qual existem diferentes classes de relagdes: (Gayo, 1998)
Jogador - Espaco - movimentos de dominio do préprio corpo no espacgo de accao, sobre

patins;
Jogador - Bola - movimentos de interaccdo do corpo com a bola através de um

complemento, o setique, o qual se pode afirmar como sendo o
complemento do Membro Superior;

Jogador - Colegas - movimentos de comunicagdo motriz com os colegas;

Jogador - Adversérios - movimentos de que impedem a comunicacdo motriz dos

adversarios

Onde todas as accOes de jogo estdo determinadas desde o ponto de vista téctico e

regulamentar pelos Elementos Estruturais de Informacdo ao Jogador (Bola, Colegas, Espaco e

Adversarios).
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Estes elementos encontram-se em permanente interaccdo entre todos os jogadores de
acordo com:
e Regulamento;
e Comportamento/Objectivo Tactico;
e Condicoes/Disponibilidade, Espaco-Tempo dos elementos estruturais de referéncia e

informacdo permanentes do jogo.

Todas estas variantes condicionam o comportamento dos jogadores e por sua vez da
equipa, de tal forma que podemos caracterizar o0 Héquei em Patins como um desporto: (Gayo,
1998)

e Estrutura Aberta- devido a variabilidade nas condi¢des em que se desenvolve o0 jogo;

e Aciclico- auséncia de estruturas técnico-coordenativas sequenciais em funcdo de uma
ordem pré-estabelecida;

e SituacBes Sociomotrizes- a actividade motriz manifestada no jogo esta condicionada

pela participacdo de outros jogadores;

o Existéncia do Factor Incerteza- a tomada de decisdo (participacdo activa dos

mecanismos cognitivos/intelectuais do jogador)

Sendo um desporto onde o grau de incerteza é produzido pelos véarios tipos de relagdo
motriz que se desenvolvem entre 0s jogadores:

e Relacéo de colaboracdo da comunicacdo motriz - estabelece as relagfes entre colegas

de equipa, representa um elemento facilitador da accdo de Jogo (apoio/ajuda ao
companheiro, oposi¢cdo ao adversario);

e Relacdo de oposicdo ou de impedimento da comunicacdo motriz- ocorre entre 0s

componentes da mesma equipa e os adversarios, representa um elemento perturbador
da acgdo do jogo dos adversérios (dificulta a comunicagdo entre colegas, provoca
desequilibrios e incertezas)
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1.4. Os factores de Rendimento do Hoquei em Patins

O éxito de qualquer especialidade desportiva corresponde & conjugacdo de uma
quantidade de Factores/Condicionantes: (Gayo, 1998)
e Componente Técnico-Tactica;
e Componente Fisica-Condicional;
e Componente Psicoldgica;
e Componente Tactica-Estratégica;

e Outros Componentes.

No caso do Hoquei em Patins, sendo um desporto multifactorial deve-se ter em conta
na hora de planificar a todos os factores de uma forma integrada.

Na Figura 1, procura-se mostrar uma visdo do Hoquei em Patins como desporto
multifactorial, onde as suas componentes aparecem de forma integrada e até certo ponto
hierarquizada.

Hoquei em Patins
Jogos

e

Desporto
Multifactorial

L

Baseado em
Factores Colectivos Factores Individuais
(Equipa) (Jogador)
Componente Componente Componente Componente
Tactica Psicoldgica Fisica- Técnico-Tactica

Figura 1 -Desporto Multifactorial (Gayo, 1998)

Da sua analise, o referido autor, refere que os Factores Colectivos perseguem 0s
objectivos principais do jogo através das suas componentes tactica-estratégicas. Enquanto os

Factores Individuais contribuem para atingir esses mesmos objectivos.
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Assim o HP, desde o ponto de vista estrutural e funcional, deve ser entendido como um
sistema complexo e organizado segundo uma hierarquia de niveis interdependentes

1.4.1. Componente Fisica-Condicional

Esta componente é a mais observavel e quantificavel no processo de treino, sendo
aquela que se busca o desenvolvimento das capacidades condicionais e coordenativas (Manso
et al., 1996a) mediante uma correcta aplicacdo dos principios e metodologias do treino
desportivo, tornando-se decisiva para a obten¢do do méximo rendimento.

Sempre com uma visdo integral e moderna da preparacéo fisica, ajustada as proprias
caracteristicas do jogo e integrando-a com as restantes componentes.

Para tal, torna-se fundamental numa primeira fase realizar uma analise das
componentes Técnico-Tactica que envolvem o jogo, determinando os seus fundamentos; as
caracteristicas dos jogadores, as suas funcOes técticas e capacidades técnicas; a estrutura
musculo-esquelética envolvida e os diversos tipos de manifestacdes das capacidades fisicas e
coordenativas. Em conjugacdo com os modelos téacticos inerentes & Componente Téctica-
Estratégica.

De modo a se definir os objectivos fisicos e coordenativos a desenvolver através dos
programas de treino.

Desde o ponto de vista condicional, o HP esta incluido na lista de desportos colectivos
que requerem um elevado grau de velocidade, forca, resisténcia, assim como de flexibilidade.

Devido ao uso de patins e setique, as principais exigéncias prendem-se com as
questdes coordenativas e de velocidade de deslocamento e execugdo. De modo a que se
definiram trés niveis de importancia das Capacidades Condicionais (Acero, 1991 cit. in Gayo,
1998) (Quadro 4):

Quadro 4 - Niveis de importancia das Capacidades Condicionais

Nivel | Capacidade Manifestacdo Energética
Condicional
I Forca Explosiva Poténcia alactica
Forca Resistente Capacidade alactica e lactica
Velocidade Resistente | Poténcia e capacidade lactica
I Forca Maxima Poténcia alactica
Resisténcia Geral Capacidade e poténcia aerdbia
Il Mobilidade Articular
Flexibilidade
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1.4.2. Componente Técnico-Tactica

As caracteristicas fundamentais da técnica dependem do tipo de desporto (aciclico,
ciclico ou de situacdo), o Hoquei em Patins é um desporto de situa¢do, porque a execucdo
técnica depende das condicBes agonisticas da competicdo e da oposicdo do adversério.

Nos desportos de situacdo, definem-se como acgdes técnico-tacticas (Gayo, 1998)
(Figura 2), aqueles movimentos, ou parte deles, que permitem realizar ac¢Oes de ataque e
defesa baseados numa determinada intencdo de jogo: rematar, passar, conduzir a bola...

A componente técnico-tactica é o suporte da tactica-estratégica, encontrando-se
relacionada com a estrutura do jogador. Quanto melhor a base técnico-tactica, maior

desenvolvimento alcangard a componente tactica-estratégica;

Hoquei em Patins
Accdes Técnico-Tacticas

Mecanica Componentes Executiva
(Acto motor) l l
l Decisdo Compreende a accéo
Patins, Setique ! desenvolvida e
Desporto de Situagao adaptada ao contexto
Accdes de estrutura Dependéncia de informacdes de:
aberta - Companheiros
- Equipa
- Ambiente...

S&o o suporte da Componente RendimentoTéctica-Estratégica

Figura 2 - AccBes Técnico-Técticas
1.4.3. Componente T4ctica - Estratégica
A Componente tactica - estratégica refere-se as informacGes que disciplinam as

relacbes de um jogador com os seus companheiros e adversarios, tanto nas suas posicdes

iniciais como nas evolugdes posteriores.
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Organiza-se de acordo com 0s recursos técnico-tacticos e fisico-condicionais em
funcdo do contexto, das proprias possibilidades da equipa e do adversario. O seu objectivo
final é realizar a melhor prestacéo a curto, médio e longo prazo.

A componente Tactica-Estratégica relaciona-se com a “estrutura da equipa”, estando
bastante dependente da variavel Espaco/Tempo determinada pela velocidade dos elementos
bola/jogadores com fortes implicagdes na comunicacao, decisdo e execucao.

Estando subjacente o conceito de Tactica Desportiva (Weineck,1988, cit.in Gayo
1998) a qual se baseia nas Capacidades de Conhecimento, Habilidades, Técnicas e
Capacidades Psicofisicas. Tendo por objectivo um dptimo comportamento em competicdo,
através do emprego de todas as capacidades e habilidades dos jogadores

1.4.4. Componente Psicoldgica

As interacces de comportamento e relagdo do desportista produzem-se em trés niveis:
(Gayo, 1998)
- Consigo mesmo;
- Com os outros;

- Com os objectos.

Pode-se afirmar que o treino desportivo, para ser completo, tem que recorrer de forma
global a melhoria destes trés niveis. Nos desportos de equipa, como o HP, os comportamentos
de relacdo com os companheiros e adversarios produzem um efeito muito complexo de treino-
rendimento pela sua grande variabilidade

Para Palmi (1994, cit.in Gayo 1998), as caracteristicas psicolégicas mais relevantes no
Ho6quei em Patins séo:

* Desporto Colectivo;

» Deporto com opositores;

* Importancia do material desportivo;

* Desporto dinamico;

* Terreno de jogo relativamente pequeno;

 Antecedentes em termos de éxitos;

* Desporto de contacto fisico.
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1.4.5. Modelagédo Dos Factores De Rendimento

Partindo dos factores de rendimento referidos nos pontos anteriores, segundo Vales
(1998 cit.in Gayo 1998) o processo de treino visa a sua modelacdo, nomeadamente aqueles

que se encontram referidos no Quadro 5.

Quadro 5 - Modelacao dos factores de rendimento no HP (baseado em Vales, 1998 cit.in

Gayo 1998)
Factores Externos Factores Internos
e Adversério: prestacdo; Colectivos
e Arbitro: decisdes; e Pertinéncia e nivel de assimilacdo do
e Aspectos Ambientais: sistema de jogo;
pista, publico... e Qualidade individual, e grau de
e Sorte, Azar disponibilidade para o trabalho e
complementaridade técnico tactica dos
jogadores;
e Pertinéncia e adequacdo do treino
colectivo.
Individuais
e Disponibilidade Técnico - Téactica;
e Disponibilidade Fisico - Condicional,
e Disponibilidade Psicologica;
e Pertinéncia e adequacéo do treino
individual.

2. CAPACIDADES CONDICIONAIS

Nos desportos colectivos a época desportiva de uma equipa de alto rendimento, pode
durar até 10 meses, no qual participam em varias competi¢cGes (campeonato, taca e torneios).
Tendo o calendario competitivo, o nivel de rendimento da equipa varia de acordo com 0s
objectivos definidos para cada prova.

Assim é importante do ponto de vista da preparacdo dos jogadores, atingir o melhor
estado de forma e manté-lo no maximo ao longo de toda a temporada.

Seirul-lo (1998) define estado de forma, como o nivel éptimo de capacidades que
permitam ao atleta realizar todas as acgdes técnica-tacticas ao longo de um jogo e contra
qualquer adversario, assim como colaborar desde o0 seu posto especifico com os colegas para a
realizacdo das estruturas técticas definidas. Tudo isto sem prejudicar a evolugdo positiva do
seu rendimento ao longo das varias partidas e de acordo com o seu nivel de desenvolvimento

desportivo.
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Assim do ponto de vista da preparacdo fisica, definimos a resistencia, forca e
velocidade como as capacidades condicionais fundamentais para o Hoquei em Patins nhuma

equipa de alto rendimento.

2.1. Resisténcia

Esta capacidade ndo sendo a mais visivel nos momentos chave de uma competicao, é
fulcral para o sucesso de uma equipa, na medida que corresponde a capacidade de poder
aguentar as exigéncias fisica, técnicas e tacticas estabelecidas para um determinado sistema de
jogo durante uma partida e ao longa de toda a competi¢cdo, sem que aparecam 0s sinais de
fadiga.

Navarro (1998) considera que nos desportos colectivos, o atletas devem ter um nivel
de resisténcia suficiente para realizar volumes de cargas bastante elevados com caracter
intervalado, onde as vias anaerobias alactica, anaerdbias lactica e aerobia alternam de uma
forma irregular.

Na medida que estas manifestacBes se encontram associadas a realizacdo de accbes
técnico-tactica, podemos classificar a resisténcia em dois tipos (Sabaté, 2009, Navarro, 1998):

Resisténcia geral, geralmente realizada na fase de pré-temporada, com objectivos de
melhorar o metabolismo aerébio do atleta para Ihe permitir realizar esforgos mais intensos,
sem aparecimento de fadiga e melhorar 0s processos regenerativos.

Resisténcia especifica, sdo todos os exercicios de resisténcia que se encontram
relacionados com conceitos basicos do jogo e de acordo com as solicitagdes especificas da
modalidade, nomeadamente aquelas que solicitam os diferentes sistemas bioenergéticos.

No que diz respeito ao treino desta capacidade, sabendo-se que o treino aerdbio e
anaerobio influencia a velocidade, a resisténcia anaerdbia, a resisténcia anaerobia-aerdbia e
resisténcia de base, é importante definir as zonas de treinos com as respectivas caracteristicas
de intensidade, volume, recuperacdo e densidade. Tendo como base a bibliografia e o
conhecimento especifico da modalidade, definimos as seguintes zonas de trabalho da

resisténcia.
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Quadro 6 - Zonas de intensidade do treino de resisténcia (Adaptado de Navarro 1998 e Seirul-

Lo 1993)
TRABALHO Tempo de N° de CARGA- TEMPO | % FC MAX
série Séries/ RECUPERACAO total
repeticoes
CAPACIDADE . 45-60 min
AEROBIA 5-15 min 310 SEM PAUSA ou 1:0.5 Com 6075
descanso
35-45 min
POTENCIA AEROBIA 2-6 min 1-3 reps 11 Com 75-80
) descanso
. 35-45 min
CAP. ANAEROBIA . .
LACTICA 1-3 min 3-5reps 1:2 Com 80-90
descanso
POT. ANAEROBIA 3-4 séries/ 3-4 1:3-1:8 25-35
LACTICA 30°’-45 repeticdes 2-3 min eptre repet!g_oes e8-12 minutos 100
min entre séries
, . 1:15 20 -25
CAP. ANAEROBIA v v 2-4 séries/ 1-3 . L . .
ALACTICA 87 -15 repetices 1-1.30 min entre rep(_etlgoes e 8 min minutos
entre séries
POTENCIA . - 1:15 20 -25
ANAEORIBA 0 -7 2-‘:;8;;3%;1-3 1-1.30 min entre repeticdes e 8 min minutos
ALACTICA petic entre séries
2.2.Fo rca

Sabendo-se que a forca € a capacidade de vencer uma resisténcia mediante a
contrac¢do muscular, com o objectivo de conseguir a méaxima eficiéncia de um gesto ou
movimento.

No nosso desporto a sua manifestacdo estd sempre presente sob vérias formas e
segundo varios autores é a base para as outras capacidades condicionais.

Tendo-se definido quatro categorias de manifestacbes de forgca ( Arranque/Travagem;
Deslocamento; Remate; Contacto).

Para se aplicar o trabalho de forga nas sessfes de treino, (Seirul-lo, 1993) propb6e uma
metodologia para facilitar a transferéncia, com quatro niveis de aproximagdo dependendo da
especificidade dos exercicios com as condigdes de execugdo de cada acgdo em competicdo. Os niveis
estdo organizados de menor para maior semelhanga com o gesto competitivo, respeitando a tarefa
(aparelhos, caracteristicas da contraccdo muscular) o gesto técnico (variagbes da execugdo e
combinacdo de movimentos e variagdes espaciais):

e Exercicios Gerais;
e Exercicios Dirigidos;
e Exercicios Especiais;

e Exercicicios Competitivos.
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2.3. Velocidade

E a capacidade que o jogador tem de realizar uma acgio técnica, movimento ou

deslocamento no menor espaco de tempo possivel sem perder eficiéncia.

Tendo em conta o0 espago reduzido, o deslocamento sobre rodas e o tempo de contacto

com a bola, ndo se pode descurar a velocidade no jogo de Hdéquei em Patins, visto ser

preponderante em diversas situagdes de forma a ter vantagem sobre o adversario.

Ela manifesta-se sobre varias aspectos relacionados com 0s gestos e 0s movimentos

dos jogadores (Soares, 2005, Sabaté, 2009):

Velocidade de antecipacéo;
Velocidade de deciséo;
Velocidade de reaccéo;
Velocidade de deslocamento;

Velocidade de execucao.

No caso especifico da equipa estudada, o trabalho de velocidade centrou-se na

realizacdo das acgdes tacticas ao nivel do deslocamento e execucdo dos gestos motores.
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CAPITULO Il

A periodizacdo apresentada reporta-se a época de 2010-2011, do Sport Lisboa e

Benfica (SLB) em Hoquei em Patins - Escaldo Sénior.

1. CARACTERIZACAO DO CLUBE

1.1 Oclube

O Sport Lisboa e Benfica, foi fundado a 28 de Fevereiro de 1904 com a denominagao
inicial de Grupo Sportivo de Lisboa, na Farmacia Franco, situada na Rua de Belém, por
iniciativa de jovens do bairro de Belém e de ex-alunos da Real Casa Pia de Lisboa.

Este grupo de jovens, de onde se destaca Cosme Damido, tinha como objectivo a
pratica de Futebol, tendo sido nomeada a comissdo que havia de dirigir o novel clube:
Presidente: José Rosa Rodrigues; Secretario: Daniel Brito; Tesoureiro: Manuel Gourlade.

Sendo um Clube com fortes raizes populares é o mais representativo do pais a nivel
nacional e internacional contando com mais de 200.000 s6cios e aquele com maior curriculo
desportivo nas varias modalidades.

Integrando varias seccdes, salientamos as de Futebol, Basquetebol, Hoquei em Patins,
Andebol, Futsal, Voleibol, Rugby, Ginastica, Natacdo e Atletismo. Assumindo o futebol a
maior preponderancia no seio do clube, seguido pelo Basquetebol, Hoquei em Patins, Futsal,
Andebol e Voleibol.

1.1.1 A seccdo de Hoquei em Patins

Durante a Primeira Guerra Mundial, o clube instala-se na sua nova sede, na Avenida
Gomes Pereira, na qual existia um rinque onde se patinava desde 1914. Sendo ai, onde se
deram os primeiros passos da sec¢do de Hoquei em Patins no Clube e em Portugal.

Inicialmente comecou a ser por ser praticada pelos sécios dos Desportos de Benfica.
Em 1916, estendeu-se aos associados do SLB. Mais tarde, em Agosto de 1917, realizou-se 0

primeiro jogo com outro clube.
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Actualmente a Sec¢do de Hoquei em Patins € a mais antiga do Clube a seguir ao

Futebol contando com todos os escaldes masculinos de formagéo e Competicdo desde a
Iniciagdo aos Seniores, no total de mais de 100 praticantes.

A seccdo de Hoquei em Patins ( é presidida pelo Engenheiro José Trindade e
coordenada na area técnica pelo Professor Luis Sénica. (Figura 3)
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Presidente da Sec¢éo
José Trindade

HLY

Treinador Principal Seccionistas Seccionistas Seccionistas Seccionistas Seccionistas Seccionistas Seccionistas Seccionistas
Luis Sénica Jodo Vaz José Gaspar Luis Pinto Joaquim Salvador Paulo Caetano Vitor Sousa Aristides Meireles Mario Andrade
Nuno Peixoto Daniel Rodrigues Jorge Pereira

-

Figura 3 - Organigrama da Sec¢do de Hoquei em Patins
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1.2 Palmarés

Tendo conquistado vérios titulos na modalidade, o clube assume-se como uma
referéncia a nivel nacional e internacional no Hoquei em Patins. Parte para cada época com 0

objectivo de vencer todas as competicOes em que participa.
Do seu Palmarés destaca-se (Quadro 7):

Quadro 7 - Palmarés desportivo da seccdo de Hoquei em Patins

1950/51, 1951/52, 1955/56, 1956/57,
1959/60, 1960/61, 1965/66, 1966/67,
Campeonato Nacional 1967/68, 1969/70, 1971/72, 1973/74, 20
1978/79, 1979/80, 1980/81, 1991/92,
1993/94, 1994/95, 1996/97, 1997/98

1962/63, 1978/79, 1979/80, 1980/81,
Taca de Portugal 1981/82, 1990/91, 1993/94, 1994/95, 12
1999/2000, 2000/01, 2001/02, 2009/10

1992/93, 1994/95, 1996/97, 2001/2002,
2002/03, 2010/11
Taca CERS 1990/91 1

Supertaca

1.3 AsinstalagOes e infra-estruturas

O S. L. Benfica, dispGe para a sua equipa de Hoquei em Patins das seguintes

instalacoes:

De apoio:

e Secretaria Geral;

e Gabinete da Equipa Técnica;

e Gabinete Médico;

e Balneérios.

Para treino:

e Um ginéasio de musculagdo (com maquinas de musculacéo e pesos livres);

e Uma pista em madeira, com as dimensdes de 40m x20m.
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Todas as infra-estruturas de apoio, situam-se
dentro do complexo desportivo do Benfica mais
concretamente no pavilhdo gimnodesportivo N°
1, Império Bonanca, (Figura 4), local de jogo da
equipa profissional, servindo de apoio ndo s6 a
seccdo de Hoquei em Patins, mas também
Basquetebol e Futsal. Com capacidade de 2.400

espectadores.
A seccdo de Hoquei em Patins néo Figura 4 — Pavilhdo Império Bonanca

dispondo de mais infra-estruturas, recorre a protocolos com o CACO e Parede para treino e

competicdo das equipas de formacéo.

1.4 Meios humanos de apoio

O Sport Lisboa e Benfica dispde de varios departamentos de recursos humanos de
apoio as modalidades, desde as Relagdes Publicas até ao Departamento Financeiro. Devido a
sua complexidade e por ndo se encontrarem directamente ligados a seccéo, ndo se procedeu a

sua abordagem de uma forma exaustiva.

Deste modo referencia-se apenas a estrutura de apoio a sec¢do de Hoquei em Patins

(Figura 3) e as fichas individuais dos recursos humanos (Anexo 1 e 2).

1.4.1 Equipa Técnica

A equipa técnica da equipa profissional é constituida por: (anexo 1)

Quadro 8 -Equipa técnica

Funcéo Nome Idade Naturalidade
Técnico Principal: Luis Sénica 46 Anos Sesimbra
Técnico Adjunto: Nuno Ferrdo 33 Anos Anadia
Técnico Adjunto: Paulo Almeida 42 Anos Parede

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins 21



Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Planeamento Anual

1.4.2 Plantel

O plantel da equipa de Hoquei em Patins sénior do Benfica, € constituido por: (anexo

2)
Tabela 1- Equipa Sénior do Sport Lisboa e Benfica
N° Nome Posicdo | Idade | Altura | Peso Pais Interna.*| Epocas
(cm) (kg) no clube
1 | Pedro Henriques | G. Redes 20 187 80 Portugal 0 5
10| Ricardo Silva G. Redes 27 174 86 Portugal 34 1
2 | Valter Neves Defesa 27 169 73 Portugal 93 6
3 | Ricardo Pereira | Avangado 32 170 76 Portugal 115 9
4 | Diogo Rafael Universal 21 171 78 Portugal 36 6
5 | Cacau Avancado 30 180 75 Brasil 65 0
6 | Tuco Defesa 30 179 89 Argentina 45 0
7 | Tiago Rafael Defesa 27 175 82 Portugal 47 2
8 | Caio Avancado 28 183 82 Portugal 71 1
9 | Jodo Rodrigues Universal 20 185 86 Portugal 33 1
44| Luis Viana Avangado 34 175 75 Portugal 60 0

De forma a analisar os dados dos atletas estatisticamente, recorremos a Tabela 1 e
Tabela 2. O plantel apresenta uma media de idades de 26.09, que consideramos ser uma
média dentro dos padres normais de uma equipa de alta competicdo. Do qual destacamos
uma variagdo das idades entre 0s 20 e 0s 34, que nos permite realizar um trabalho a médio
prazo sem necessidade de grandes alteragdes.

Ao analisarmos o nimero de épocas no clube, verificamos que existem dois grupos,
um grupo com cinco atletas que ingressaram no clube & dois ou mais anos e seis jogadores
contratados no ano passado ou na presente época.

Isto significa que é uma equipa que tem vindo a sofrer algumas alteracdes e estando
num processo de consolidagéo dentro do clube.
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Tabela 2 - Dados estatisticos do plantel

Meédia de Idade 26.09
Jogadores com idade superior a 30 anos 4
Jogadores com idade inferior a 23 anos 2
Jogadores estrangeiros 2

Todos os atletas séo internacionais pelas suas selec¢Oes, Portugal, Argentina e Brasil,
a excepgdo de um Guarda-Redes. O nimero de internacionalizacdes que apresentam denota
enorme assiduidade nas respectivas selecgbes, com particular destaque para os atletas

portugueses com presencgas nos varios escaldes.

1.4.3 Quadro Competitivo

Na presente temporada a equipa competird em 4 provas, 3 a nivel nacional e 1 a nivel

internacional. (Quadro 9)

Quadro 9 - Quadro Competitivo

Prova Periodo Tipo Numero de Jogos
Supertaca 25-09-2010 Final 1

Nacional 12 Divisdo | 02-11 a 04-06 Campeonato 30

Taca de Portugal 12-03 a 19-06 Eliminatorias 5

Taca CERS 20-01 a 08-05 Eliminatorias 6

Ao participar nesta competicoes e chegando a final da Taca de Portugal e Taca CERS,
a equipa realizara um total de 42 jogos, durante um periodo de nove meses, tal como se
encontram distribuidos no Quadro 10.

Todas as competices decorrem durante este periodo, de tal forma que do ponto de
vista do planeamento e organizagdo do processo de treino € importante ter em conta a

sequéncia cronoldgica dos jogos (Figura 5) e o grau de dificuldade dos adversarios. (Figura 6)
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Quadro 10 - Planeamento Anual (Competicdes)

srFoRrT L1 5l B oA« PLANEAMENTO ANUAL 2010 -2011
s T a Q s s s T Q Q s s s T Q a s s
4 Tigresde 21
1 2 3 Almeirim 1 Vianaf
92)
2 3 4 5 6 7 6 7 8 9 10 11 4 6 7 8 Candeldriac
17 Torneio de | 18 Torneio de 16 3J Espinho.
9 10 1 12 13 14 13 14 15 Cascais 16 Viana Viana 1 12 13 14 15 i
2341
16 17 18 19 20 21 20 21 22 23 24 18 19 20 21 22 Limianos ¢
23 Inicio dos 3051
Trabalhos 24 25 26 27 28 27 28 29 30 25 26 27 28 29 Bragaf
30 31
DEZEMBRO
s T a Q s s s T Q Q s s s T Q Q s s
4101
2 3 Oliveirense ¢
66) 1111
2 3 4 5 Portoc 6 7 9 10 Valongo 3 4 5 6 7 813 Cascaisf
1812) Tomar
1371 c 1514)
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 +1c 10 11 12 13 14 Cambrac
20
15 16 17 18 19 +1c 20 21 22 23 24 25 Natal 17 18 19 20 2 V8 Lodi+ LC
2481 Fisica 2791 o 50 3016
22 23 < 25 26 Barcelos 27 28 29 30 31 24 25 |porosano 27 28 29 Viana ¢
29 30 31
MARGO
s T a Q s s s T a Q s s s T Q Q s s
5171 5211 224
1 2 3 4 Candelériaf 1 2 3 4 Portof 1 Barcelosc
1218J 121/16TP
7 8 9 10 1 Espinhoc 7 9 10 11 Gulpilhares 4 5 6 7 8
19 1/8 19 1325)
14 15 16 17 18 Lodi 14 15 16 17 18 1 12 Oliveirense f 14 15
2319) 26201 22221 26231
21 22 Limianos f 24 25 Bragac 21 Gulpilharesc 23 24 25 Fisicat 18 19 20 2
30261
28 28 29 30 31 26 27 28 29 Valongo
JUNHO
s T Q Q s s s T Q Q s s s T Q Q s s
4301
1 2 3 Portosanto ¢ 1 2
7 FFTaga |8 FF Taga CERS 111/a7p
2 3 4 5 6 CERS-Fisica | _Vilanova 6 7 8 9 Candeldria 4 5 6 7 8 9
141/87P 18 FFTaca | 19 FFTaca
9 10 1127)Tomar| 12 13 Carvalhos 13 14 15 16 17 Portugal Portugal 11 12 13 14 15 16
21281
19 Final8 | 20 Final8 | cascascFinal
16 17 18 Final 8 LC Lc L sLC 20 21 22 24 25 18 19 20 21 22 23
2829)
23 24 25 26 27 Cambraf 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30
30 31
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SPORT LISBOA: SEQUENCIA CRONOLOGICA DE JOGOS 2010- 2011

BENFICA

1/4 CERS Lloret
33 FINAL FOUR CERS - Fisica
34 FINAL FOUR CERS - Vilanova
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Figura 5 - Sequéncia cronoldgica de Jogos 2010-2011
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SPORT LISBOA e GRAU DE DIFICULDADE DOS ADVERSARIOS

') BENFICA

N2 Jogos

29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40

e |

RPN WA OO
[e]

N2 Jogos 5 6 2

I  cAMPEONATO NACIONAL

CERS
TACA DE PORTUGAL

Figura 6 - Grau de dificuldade dos adversarios
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Quadro 11 - Calendarizagéo de Treinos/Jogos

SPORT LISBOAE C,a!-n\d_ar—!z @f_@ @l_E; T elng:;/J,gggc

i - —— 3 R L L=/ —
BENFICA 2010-2011
_/u_\_/:_lu__
Més Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Dia Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo Acgdo
1 |p Q| wurii/ut2 |s UT 41 UT 69 uT 97 T UT 142 T UT 164 s |uT1g9 Q| UuT230/UT231
2 |s Q UT 13 s de T uUT70/UT71  |Q uT 98 D Q UT 143 Q| UT165/UT166 |5 |PZENEN:ETEHT S | UT206/UT207 |Q uT 232
3 T s uT 14 D a| ut72/ut7;3 s UT 99 s | utu7/ut118 |Q UT 144 Q uUT 167 D T UT 208 s UT 233
4 |a S | Jogo 1- Almeirim |S uT42/UT43  |a uT 74 S T UT 119 s UT 145 s UT 168 s |uT190/UT191  |Q | UT209/UT210 Portosanto (c)
5 |a D Folga UT 44 S uT 75 D Q| uT120/UT121 |S T Q UT 211
6 |s s uT15/UT16  |a| uT4s5/UT46 |5 |NGNEITCNES) UT100/UT101 |Q UT 122 D D Q| UT192/UT193 |s uT 212 s | ut234/uT23s
7 |s T uT 17 Q uT 47 D UT102/UT103 |S UT 123 s | UT146/UT147 |5 Q UT 194 S T
8 |p Q| utig/ut1 |s UT 48 s UT 76/ UT 77 s T UT 169 s UT 195 D Q| uT236/UT237
9 |s Q UT 20 (22 ) - Candeléria (¢ )il uT 78 Q UT 104 D Q| UT148/UT149 |Q | UT170/UT171 |S s Q UT 238
10 |1 s uT21/UT22 |D a| ut7e/utso s UT 105 s | uT124/uT125 |Q UT 150 Q uT 172 D T UT 239
1 |a S Folga s UT49/UTS0  [Q UT 81 s alongo T UT 126 S UT 151 s UT 173 s UT 196 Q
12 |a D Folga T UT 51 s UT 82 D Q| ut127/uT128 |5 [EEE pinho s T UT 197 Q D
13 |s s uUT23/UT24 |a| UT52/UTS3  [s (LRGN s | uT106/UT107 |Q UT 129 D D Q ) s UT 215 s
14 |F T UT 25 Q UT 54 D T UT 108 S UT 130 s | uT1s2/uUT153 |s | UT174/UT175 |a S T
15 E Q| wut2e/ut27 |s UT 55 s uT83/UT84 |a s T UT 154 T UT 176 s D Q UT 240
16 |s Q uT 28 S T uT 85 Q UT 109 D Q| UT155/UT156 [Q | UT177/UT178 |S s | uT216/UT217 |Q
17 |1 s |logo 2 - Portosanto|D Q| utss/uts7 |s UT 110 s | uti31/uTt132 [a UT 157 Q UT 179 D T s
18 |Q S |Jogo 3 -Juv. Viana |$ UTS56/UTS57  [Q UT 88 S T UT 133 s S UT 180 s UT 198 Q| UT218/UT219 |s
19 |a D T s D Q| UT134/UT135 |S T UT 199 Q UT 220 D
20 |s s UT29/UT30 [a| UTS8/UTS9 |s s Q UT 136 D D Q UT 200 s UT 221 s
21 |s T uT31 Q UT 60 D T s UT 137 s s UT 181 Q Bl 28 T
22 [p Q| ur32/urs3s [s UT 61 s uT89/UT9 |a 222 - Gulpilhares () D Q
23 |s Apre / TF Q UT 34 (Il 421 - Limianos (c) Ui UT 91 Q 160 192 J - Limianos S | uT222/uT223
24 |1 TF/UTL s uT 35 D o] 82)-Fisica(c) H T s
25 |a UT2/UT3 5 UT 35A S UT62/UT63 _ |Q uT 92 S Q| UT224/UT225 |S
26 |a UT4/ UTS D | Jogo4-Porto |T UT 64 s uT 93 D 152) - Portosanto (f) 202 ) - Braga (c) . 232 - Fisica (f) uT201/UT202  |Q UT 226 D
27 |s uT6 s Q| uTes/utes | JEENECEYEIRENEAN S UT 111 Q| UT203/UT204 |s uT 227 s
28 |s Folga T UT36/UT37 |a uT 67 D T | ut112/UT113 |S UT 140 s | uT162/uUT163 |s |UT184/UT185 |Q UT 205 s -Cambra (f) i
29 |D Folga Q UT 38 s UT 68 s UT94/UT95 |Q | UT114/UT115 |S UT 141 T s Q
30 |s UT7/UT8  [a| UT39/UT40 [s Brag T UT 96 Q UT 116 D B de Q| utigs/uT187 |[s [P ongo s | ut228/uT229 |a
31 |1 UT9/UT 10 s s Q UT 188 T

Jogos Particulares/torneios Super - Taga _ _ UT - Unidade de Treino
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1.4.4 Periodizacdo Anual

Com base nos conhecimentos adquiridos durante a formagdo académica e a
experiéncia no terreno a este nivel competitivo.

O nosso planeamento encontra-se dividido em 2 periodos (Preparatorio e
Competitivo), que por sua vez se subdivide em 7 Mesociclos, partindo da Calendarizagéo,
Sequéncia Cronoldgica e Grau de Dificuldade dos Jogos.

Esta decisdo prende-se com o facto de a este nivel competitivo os resultados imediatos
serem o principal factor de orientacdo do processo de treino.

A planificagdo foi efectuada através da definicdo dos objectivos especificos para cada
mesociclo e ajustada em cada microciclo.

Tal como Sabaté (2009) refere da sua experiéncia, a continua sucessdo de jogos
durante um longo periodo de tempo (dez meses), juntamente com outro tipo de
condicionantes, tais como lesfes, castigos ou trabalhos de selecges. Condiciona o
planeamento da temporada, desembocando na ideia de que, a programagdo ndo deve ir mais
além do que o objectivo imediato ou o objectivo mais importante para um determinado

momento.
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Quadro 12- Periodizagdo Anual
Periodizagio el

Periodos Preparatério Competitivo
. 12 periodo 22 Periodo 32 periodo 42 periodo 52 Periodo 62 Periodo 7%eriodo
Mesociclos
Meso 1 Meso 2 Meso 3 Meso 4 Meo 5 Meso 6 Meso 7
N2 de Jogos 4 6 6 3 8 7 9
N2 Unidades de Treino 36 40 35 27 31 29 42
Ne Dias de Descanso 7 7 9 13 11 13 18
Paragens 0 0 0 0 0 0 0
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42
23108 | 30108 [ 06109 | 13109 [ 2009 [ 27109 | 04n0 | 1110 1810 [ 2510 | o | osna | asma| 2211 | 201 | o2 | 1312 | 2012 | 27112 | o301 | 2001 | 27101 | 24101 | 3wo1 [ o702 | 14102 | 2102 | 28102 [ 07103 | 14103 | 21103 | 28103 | 04i04 | 11104 | 18104 | 25104 | 02105 [ 09r05 [ 16105 [ 23105 [ 30105 [ osr06
Semanas 29/08 | 05/09 | 12/09 | 19/09 | 26/09 | 03/10 | 10/10 | 17/10 | 24/10 | 3V10 | 0711 | 14/11| 2111 | 28/11 | 05/12 | 12/12 | 19/12 | 26/12 | 02/01 | 09/01 | 16/01 | 23/01 | 30/01 | 06/02 | 13/02 | 20/02 | 27/02 | 06/03 | 13/03 | 20/03 | 27/03 | 03/04 | 10/04 | 17/04 | 24/04 | 01/05 | 08/05 | 15/05 | 22/05 | 29/05 | 05/06 | 12/06
Tipo de Microciclo C4 |C4 |C5 |C4 |C3 CP3 [CP1 [CP4 [CP3 |CP3 |A3 |R1 |C4 |CP3 |CP3 |CP3 [CP4 [CP3 [CP3 [CP3 [CP4 [CP3 |CP3 |CP3 |CP4 |CP3 |CP3 [CP3 [R2 |CP3 [CP4 [CP4 |CP3 |CP3 |CP3 |CP3

Capacidades Condicionais

Capacidade Anaerobia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerébia Léactica (PT)

Poténcia Anaerdbia Aldctica (PAL)

Forca Dirigida (FD)
Forca Especial / Competicéo (FE / FC)

Flexibilidade (F)

Técnico/Tactico (TT)

Trabalho Powerplay
Transicoes Def/At e At/Def (TDAAD)

Jogo Treino 1 2 3

Treino Regenerativo (TR)

eios Co es do Treino
Preparacdo Tactica (PT)
Re ao de po (R
Ciri i C C Cc C C C C C C C Cc C C C Cc C C C C C Cc C C C Cc C C C C C C Cc C C C C
'S
Piscina
Rolos R R R R R R R R R R R R R R R R R
Ne de Jogos 0 1] 0 2) 1] 1 1] 1] 1] 1] 1 1] 2 1] 1] 1] 1] 1] 1] 2 1] 1] 1] 2 1] 1] 1] 2 1] 1] 1] 1] 2 2| 1] 1] 1] 1]
N2 Unidades de Treino 6 8| 8 6) 8| 6| 7| 7| 6) 7| 7| 7| 6) 5| 6) 6| 5] 6| 7| 7| 7| 4 4 6) 7| El 7| 5| 7| 3] 6| 6) 2] 3] 5| 7| 3] 6) 6| 6) 6)
Ne Dias de Descanso 2] 1 2] 1 1 2] 1 1 1 1 1] 1 3] 1] 1 2] 1 7] 3] 1 1 1 1 2] 2] 2] 3] 1 2] 1 2] 2] 2] 4 4 3] 0] P 2] 2] 2] 3]
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Quadro 13 - Objectivos Especificos

Periodo Mesaociclo Namero de Microciclos Objectivos
1 5 e Aquisicdo e consolidagdo do Sistema/Modelo de Jogo;
Preparatorio o Desenvolvimento das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Desenvolvimento das capacidades motoras (gerais) e coordenativas;
¢ Sociabilizagdo e consolidagdo do espirito de grupo.

2 6 o Desenvolvimento e consolidacédo do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Optimizacao das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Ajustamento das capacidades motoras e coordenativas as exigéncias competitivas;

o Consolidacdo do grupo, integracdo de novos elementos, desenvolvimento do controlo emocional em
competicao.

3 6 o Aperfeicoamento do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Optimizacgao das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Manutencdo das capacidades motoras e coordenativas, ajustadas as exigéncias competitivas;
e Fortalecimento do espirito de equipa.

4 5 » Reajustamento e desenvolvimento do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Aperfeicoamento das competéncias Técnico-Tacticas;

N ¢ Ajustamento e melhoria das capacidades motoras e coordenativas as exigéncias competitivas;
Competitivo e Fortalecimento do espirito de equipa.

5 6 ¢ Consolidacéo do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Optimizacao das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Manutencdo das capacidades motoras e coordenativas, ajustadas as exigéncias competitivas;
o Fortalecimento do espirito de equipa.

6 6 ¢ Consolidacéo do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Optimizacao das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Manutencdo das capacidades motoras e coordenativas, ajustadas as exigéncias competitivas;
¢ Fortalecimento do espirito de equipa.

7 10 e Consolidacéo do Sistema/Modelo de Jogo;

¢ Optimizacao das competéncias Técnico-Tacticas;

¢ Manutencdo das capacidades motoras e coordenativas, ajustadas as exigéncias competitivas;
¢ Fortalecimento do espirito de equipa.
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Quadro 14 - Periodizagdo do Mesociclo 1

Periodizagdo dos Mesociclos

Mesociclo 1
Microciclos 1 2 3 4 5
TF|TF| 1 213|456 7]|8|9]10]11(12]|13]|14(J01]15|16|17|18|19|20|21]|22])23|24|25|26|27]|28|J02[J03]29|30|31]|32|33|34]35]|35A|ST
. . o o o o o o [e] o o o o o - - - - el B - - - - - - el B - - - - - - - - - - - - - - - -
Unidades de Treino 2120212120212\ 2|12|2|2(2|5|8(3|3|8|3 13|8|3(8|3|5|8[3|3(8|3|3(8(3|5|8|\8|8(8(\8|8(3|3)|%3
Sl3|3(R|e|8|&|s]|s|e|x|s[s|s|s|s][g]|s|s|s]|s|8|g|a|elalald|a|a|a|n]|2|R|S|J|A[I|R|I[Q]|&
Impacto 1 4 3 4 2 4 4 3 3 3 5 4 3 4 3 4 4 3 4 3 5 5 4 2 4 2 1 1 5

Local

Capacidades Condicionais

Capacidade Anaerébia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerébia Lactica (P

Poténcia Anaerdbia Alactica (PAL) - -:- - -:- -

Forca Dirigida (FD)
Forca Especial / Competicédo (FE / FC

Flexibilidade (F

Técnico/Tactico (TT)
Trabalho Powerplay
Transicdes Def/At e At/Def

Jogo Treino

Meios Coadjuvantes do Treino
Preparagéo Tactica (P

Reunido de Grupo (RG)
Crioterapia / Massagens / Piscina / Rolos

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins 31



Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Planeamento do Treino

Quadro 15 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 1

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

1 1 ¢ Avaliacdo antropométrica e Condigdo Fisica;

¢ Melhoria da Capacidade e Poténcia aerobia, Forca Geral;

o Sistema 3:1, 2:2, accdes tacticas individual e grupal Z2;

o T4ctica Defensiva (individual, grupal e colectiva) de 1° e 2° linha;

e Fomento do espirito de grupo e conhecimento dos novos elementos.

2 ¢ Desenvolvimento da Capacidade e Poténcia aerobia; Desenvolvimento da Forca Geral - For¢a Maxima;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, Powerplay 4x3;

¢ Avaliacdo dos aspectos tacticos do Sistema 3:1 e 2:2 em situacdo competitiva, introduzidos até ao momento;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicol6gicas em situagdo de jogo.

3 ¢ Desenvolvimento da Capacidade Anaerdbia Lactica; Desenvolvimento da Forca Geral - Forca Maxima;

¢ T4ctica Colectiva ofensiva;

Preparatério e Contra-ataque 1x0, 2x1, 2x1 e 3x2;

¢ Defesa e ataque do Powerplay;

¢ Avaliacdo dos aspectos tacticos do Sistema 3:1 e 2:2 em situagdo competitiva, introduzidos até ao momento.

4 ¢ Desenvolvimento da Capacidade Anaerdébia Lactica; Desenvolvimento da Forca Geral - Forca Maxima;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

o Situacdes especiais (LD, Penalti e Livre de canto inferior);

o Contra-ataque 1x0, 2x1, 2x1 e 3x2;

¢ Avaliacdo dos aspectos tacticos do Sistema 3:1 e 2:2 em situagdo competitiva, introduzidos até ao momento.

5 ¢ Desenvolvimento da Poténcia Anaerdbia Léctica; Desenvolvimento da For¢a Dirigida; Desenvolvimento de trabalho
preventivo e compensagao;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

¢ T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo;

e Preparacdo do sistema tactico para 0 jogo da Supertaca.
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Quadro 16 - Periodizagdo do Mesociclo 2

Periodizagdo dos Mesociclos

Mesociclo 2
Microciclos 6 7 8 9 10 11
36[37]38|39[40|41[cN1{42]|43[44|45]|46[47]|48|CN2J 49|50 [51[52]|53|54|55|CN3|56]57]|58|59]|60|61|CN4|62|63|64|65[66]|67]|68|CNS|69[70[71]|72]|73|74]75[CN6
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Capacidade Anaerdbia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerébia Lactica (P
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Forca Especial / Competicéo (FE / FC
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Técnico/Tactico (TT)
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Quadro 17 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 2

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

2 6 ¢ Manutenc¢do da Capacidade Aerdbia; Melhoria Capacidade Anaerdbia Aléctica e Poténcia Anaerdbia Alactica e
Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacao;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional.

7 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Melhoria da Poténcia Aerdbia; Melhoria da Capacidade Anaerobia
Aldctica e Poténcia Anaerobia Alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensagéo;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional.

8 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Melhoria da Poténcia aerébia; Melhoria da Capacidade Anaerobia

alactica e poténcia anaerdbia alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacao;

Competitivo e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5,;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional.

9 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerébia Alactica e Poténcia Anaerdbia
Aldctica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacao;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional.

10 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Melhoria da Poténcia Aerdbia; Melhoria da Capacidade Anaerobia
Aldctica e Poténcia Anaerobia Alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensagéo;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional.
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11 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerébia Alactica e Poténcia Anaerdébia
lctica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacao;

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z7 e Z5;

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2;

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo;

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional.
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Planeamento do Treino

Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
Quadro 18 - Periodizagdo do Mesociclo 3

Periodizagdo dos Mesociclos
Mesociclo 3

Microciclos 12 13 14 15 16 17 |
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P dade onda 0

Capacidade Anaerdbia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerdbia Lactica (P

Poténcia Anaerdbia Aldctica (PAL)

Forca Dirigida (FD)
Forca Especial / Competicéo (FE / FC

Flexibilidade (F

Técnico/Tactico (TT)

Trabalho Powerplay
Transicoes Def/At e At/Def (TDAAD
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Treino Regenerativo (TR)
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Quadro 19 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 3

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

3 12 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensagao (Proprioceptividade)

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x0, 2x1 e 3x2

¢ Desenvolvimento dos niveis de motivagdo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

13 e Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacio
(Proprioceptividade)

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4; Z7 e Z5; Powerplay

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x0, 2x1 e 3x2

o Desenvolvimento dos niveis deconcentacdo no caso das faltas de equipa

14 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica

- e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na 22, Z4; Z7 e Z5

Competitivo « T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x0, 2x1 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

15 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4 e Z5

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x0, 2x1 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

16 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerébia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x0, 2x1 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional
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17 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema 3:1, 2:2, Tactica grupal na Z2, Z4e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional
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Quadro 20 - Periodizacdo do Mesociclo 4

Periodizagdo dos Mesociclos
Mesociclo 4

Microciclos 18 19 20 21 22 |

111]112]113] 114] 115] 116|117 118] 19| 120| 121 | 122|123 cN19 124 | 125 | 126 127|128 ] 129 130 |14 131 | 132] 133|134 135 136 | 137 [c 1/
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Capacidade Anaerdbia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerébia Lactica (P

Poténcia Anaerdbia Aléctica (PAL)

Forca Dirigida (FD)
Forca Especial / Competicdo (FE / FC

Flexibilidade (F

abalho Preventivo e de Compensagcao - Forca Média Plano de Trabalho do Natal

Técnico/Tactico (TT)
Trabalho Powerplay
Transicdes Def/At e At/Def (TDAAD

Jogo Treino

Treino Regenerativo (TR

Meios Coadjuvantes do Treino

Preparacéo Tactica (P
Reunido de Grupo (RG)
Crioterapia / Massagens / Piscina / Rolos L L —_—
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Quadro 21 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 4

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

4 18 e Semana de Férias de Natal - Plano trabalho de Natal

¢ Trabalho regenerativo, Manutencéo da capacidade aerdbia.

o Manutencdo da Forga Geral e Dirigida

19 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Poténcia Aerdbia, Desenvolvimento da Forga especifica (Bolas de petanca)

e Sistema2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

o Fortalecimento do espirito de equipa.

20 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensagao (Proprioceptividade)

e Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

Competitivo  Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacédo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

21 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléactica e poténcia anaerdbia
alactica e Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensagao (Proprioceptividade)

e Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

22 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerébia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay, Sistema Zonal

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo da Taca CERS
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Quadro 22 - Periodizagdo do Mesociclo 5

Periodizagdo dos Mesociclos

Mesociclo 5
Microciclos 23 24 25 26 27 28
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Capacidade Anaerdbia Lactica (CAL)
Poténcia Anaerébia Lactica (PT)

Poténcia Anaerdbia Alactica (PAL)

Forca Dirigida (FD)
Forca Especial / Competi¢cdo (FE / FC

Flexibilidade (F

Técnico/Tactico (TT)
Trabalho Powerplay
Transicdes Def/At e At/Def (TDAAD

Jogo Treino

Treino Regenerativo

elo 0ad antes do eino
Preparacao Tactica (P
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Quadro 23 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 5

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

5 23 e Melhoria da poténcia anaerdbia alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, T4ctica grupal na Z2; Powerplay

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

24 ¢ Melhoria da Capacidade anaerobia e da poténcia anaerdbia alactica

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2 e Z4; Powerplay

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situagdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

25 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica; Regenerativo

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2 e Z4; Powerplay

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situagdo de jogo

. o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

Competitivo 26 e Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerébia alactica e poténcia anaerébia
alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay, Sistema Zonal
o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo da Taga CERS

27 ¢ Melhoria da poténcia anaerdbia alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, T4ctica grupal na Z2; Powerplay

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

28 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Melhoria da Capacidade Anaerdbia aléctica e poténcia anaerdbia
alactica; Regenerativo

o Sistema2:2, Téctica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional
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Quadro 24 - Periodizagdo do Mesociclo 6

Periodizagdo dos Mesociclos
Mesociclo 6
Microciclos 29 30 31 32 33 34
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Quadro 25 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 6

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

6 29 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Regenerativo

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z5 e Z4; Powerplay

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo da Taga de Portugal

30 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Manuten¢do da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay, Sistema Zonal

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo da Taga CERS

31 ¢ Manutencdo da poténcia anaerobia alactica; Trabalho regenerativo.

. o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4 e Z5; Powerplay

Competitivo « Téctica Colectiva ofensiva e defensiva

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

32 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Regenerativo

o Sistema2:2, Téctica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

33 ¢ Desenvolvimento da Forca Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7; Powerplay, Sistema Zonal

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo

o Preparacdo do sistema tactico para o jogo da Taga CERS
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34 ¢ Melhoria da poténcia anaerdbia alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema2:2, Tactica grupal na Z2, Z4, Z5, Z7

o T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva

¢ Desenvolvimento das capacidades psicologicas em situacdo de jogo
o Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional
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Quadro 26 - Periodizagdo do Mesociclo 7

Periodizagdo dos Mesociclos

Mesociclo 7
Microciclos 35 36 37 38 39 40 41 | I
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Quadro 27 - Objectivos Especificos por Microciclo do Mesociclo 7

Periodo Mesociclo | Microciclo Objectivos

7 35 e Manutencdo da capacidade aerdbia; Manutencdo da resisténcia especifica

¢ Tactica Colectiva ofensiva e defensiva em situacdo de jogo formal

¢ Jogo Treino com a equipa Junior

36 e Manuten¢do da Capacidade Anaerdbia aléctica; Desenvolvimento de trabalho preventivo e compensacao
(Proprioceptividade)

e Sistema?2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

37 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema?2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

Competitivo e Tactica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

o Preparacao do sistema tactico para Final Four da Taca CERS

38 ¢ Manutencdo da poténcia anaerdbia alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacao do sistema tactico para o jogo do Nacional e Taca de Portugal

39 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia aléactica e poténcia anaerébia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema?2:2, Téactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicoldgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional
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40 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia aléactica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

41 ¢ Desenvolvimento da For¢a Geral e Dirigida; Manutencdo da poténcia anaerobia alactica; Trabalho regenerativo.

e Sistema2:2, Téactica grupal na Z2, 74,725 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacdo do sistema tactico para o jogo do Nacional

42 ¢ Desenvolvimento da Forga Geral e Dirigida; Manutengdo da Capacidade Anaerdbia alactica e poténcia anaerdbia
alactica; Trabalho regenerativo.

o Sistema?2:2, Téactica grupal na Z2, Z4,Z5 e Z7

e T4ctica Colectiva ofensiva e defensiva, CA 2x1, 2x2 e 3x2

¢ Desenvolvimento das capacidades psicolGgicas em situacéo de jogo

¢ Preparacéao do sistema tactico para o jogo da Taca de Portugal
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Quadro 28 - Planeamento do Microciclo 1

Mesociclo: Meso 1 Semana: 23/08 — 29/08
Dias » 3 ® 5 6| sab| Dom
Impacto
5
4
3
2
1

Tipo de Microciclo: Carga 3

Microciclo: 1

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 23/08 Dia:24/08 Dia: 25/08 Dia: 26/08 Dia: 27/08 Folga Folga
Hora: 09:30 Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00
Apresentacdo Testes Fisicos uT-2 UT-4 UT-6
(Patins) Técnico tactico Técnico Tactico Técnico téactico
11:00 - Aquecimento - Aquecimento especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico
- Avaliagéo antropométrica JC colectivo (Ataque 3:1, sem individual defensivo) individual)
(Ricardo Pereira, Jodo, - Teste de Agilidade GR) - Tactica Grupal Defensiva - Poténcia aerobia (tact.
Diogo, Pedro Henriques) - Teste RAST - Téctica Grupal (Quebra, - Téc.Col. Def. (Basculagéo Individual)
Manhd paralela, Aclaramento no defensiva, def. sem setique) - Téctica Grupal (ac¢des na
GR: corredor, reentrada com - Tactica Colectiva ofensiva Z5 e accBes da Z7)
- Teste de Agilidade aclaramento, Cruzamento na (4x4 em meio campo) - Sit. Especiais (LD)
- Teste RAST diagonal) Forca Geral - Maxima e Forca geral - M&xima
Recuperagdo Forca geral - Méxima Complementares Adaptativa
Adaptativa Quadricipedes, Gémeos, Peitoral, Dorsal, Bicipede,
Peitoral, Dorsal, Bicipede, (Rot.inter./exter., Deltoides, Tricipede, Agachamento e
Tricipede, Agachamento e Abdutores, Nadegueiro) Isquitibiais
Isquitibiais
Dia: 23/08 Dia:24/08 Dia: 25/08 Dia:26/08
Hora: 17:00 Hora: 17:30-19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30-19:00
Testes Fisicos uUT-1 uUT-3 UT-5
(Sapatilhas) - Agquecimento (Especifico - Aquecimento (Jogo - Aquecimento (Jogo Ludico
- Avaliagéo antropométrica individual) Ludico- Golo de Cabeca - - golo no ar)
(Cacau, Abalos) - Téactica Individual (Remate bola de futsal; golo na baliza - Tactica Grupal (MPB 3x3
- Teste do Vai-Vem 20 enrolado e batido) virada para a tabela) numa zona com um jogador
metros - Téctica Grupal - Téctica individual sempre dentro da zona
Tarde/ - Sit ups (aclaramento no corredor, (conducéo e remate delimitada)
" bloqueio na Z3, passe corte enrolado, picadinha, 1x0) - Téctica Grupal (Quebra,
Noite - P 4 S x .
no corredor, quebra) - Capacidade aerobia (criss- zero, sobreposicdo, bloqueio
- Poténcia Aerébia (4x4 em cross; 4x4 a 3 toques; - na Z2 com amplitude)
2 balizas com Gre + 4 Transicdo Def/Atae Ata/Def | - Jogos de alternancia
balizas pequenas; 4x4 com (2x2 com 2 pivots ofensivos, defesa/ataque (2x2 com 2
balizas no penalti) com permutas na zona apoios em meio campo, 3x3
-Forca Média ofensiva). em meio campo)
- Recuperacéo (fitball) -Forca Média
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Quadro 29 - Planeamento do Microciclo 2
Tipo de Microciclo: Carga 4

Mesociclo: Meso 1 Semana: 30/08 — 05/09
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Microciclo: 2

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 30/08 Dia: 31/08 Dia: 01/09 Dia: 03/09 Apresentacdo do Folga
Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00 Departamento de HP
uT-7 uUT-9 uT-11 UT-14
- Forca Geral - Forca - Aquecimento (MPB 3x2 - Forca Geral - Forca - Forca Geral - Forca
Maéxima em cada %2 campo, 4 passes e | Méaxima Maéxima
Método de Intensidades bola para o outro lado) Método de Intensidades Método de Intensidades
Maximas I1 (85%) - Téctica Grupal (Pequena Maximas 11 (85%) Maximas Il (85%)
Ginasio diagonal, grande diagonal, Ginasio Ginasio
pequena diagonal, com passe

Manha Peitoral, Dorsal, Bicipede, para CL, Z4-Z4 Z4-remate Peitoral, Dorsal, Bicipede, Peitoral, Dorsal, Bicipede,
Tricipede, Agachamento, com desvio) Tricipede, Agachamento, Tricipede, Agachamento,
Isquitibiais, Quadricipedes e - Jogo Formal Isquitibiais, Quadricipedes e Isquitibiais, Quadricipedes e
Gémeos Gémeos Gémeos

-Forca Média
60 min - Forca Média - Forca Média
60 min 60 min

Dia: 30/08 Dia: 31/08 Dia: 01/09 Dia: 02/09 Apresentacéo do Plantel Jogo Treino
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 senior a Comunicagao Social 18:00
uUT-8 UT-10 UT-12 UT-13
- Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Tigres de Almeirim -
individual) individual — passe e corte) colectivo (5 zonas, a 3 colectivo (Ataque 3:1e2:2 a Benfica
- Poténcia Aerébia (4x4 na 5 - CA 2x1 (criss-cross toques, 3 linhas de passe) 4 jogadores, executa as
zonas, em meio campo; 4x3 seguido de 2x1, 2x1 simples) | - Tactica grupal (Paralela, accoes trabalhadas)
em zona definida, sempre 1 - Poténcia Aerébia (ataque Duplo bloqueio, Zero na Z4) - Capacidade aerébia

Tarde/ joggdqr no mei_o) 4x4 em %2 campo seguido de - Téctica Grupal (Accéo do (Téctic_a grupal — Acgéo do

Noite - Téactica mdn_ndu_al 3x2; ataque 4x4em %2 campo CL- Passe de Z4-Z2 com U seguido de 1x0, 2x0 e
(conducéo e finalizagéo 1x0) passando a 4x3 — powerplay) | aclaramento da Z4, remate remate no corredor, cortina
- Téctica grupal (accéo no - Rolos com cortina da Z4, com remate, duplo bloqueio)
corredor lateral) Aclaramento da Z4 com - Téctica grupal ( Acgdo da
- Téctica colectiva ofensiva reentrada e remate) Z5 com remate a meia volta
(4x4 em %2 campo, 3 ataques) - Transicdo Def/Atae e depois dobra de passe,
- SituacBes especiais (LD) Ata/Def (1/3x3/1, criando Accdo na Z7 e Zero na Z4)

situacdes de 2x1) - Jogo Formal
- Crioterapia
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Quadro 30 - Planeamento do Microciclo 3

Mesociclo: Meso 1 Semana: 06/09 — 12/09
5
Impacto as 2 3 4 58 6 | Sab Dom

Tipo de Microciclo: Carga 4

Microciclo: 3

epouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 06/09 Dia: 08/09 Dia: 10/09 Folga Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:00 Hora: 11:30 - 12:30
UT-15 UT-18 uT-21
- Forca Geral - Forca - Forca Geral - Forca - Forca Geral - Forca
Méxima Méxima Méxima
Método de Intensidades Método de Intensidades Método de Intensidades
Maximas 11 (85%) Maximas 11 (85%) Maximas 11 (85%)
Ginésio Ginésio Ginésio

Manhé
Peitoral, Dorsal, Bicipede, Peitoral, Dorsal, Bicipede, Peitoral, Dorsal, Bicipede,
Tricipede, Agachamento, Tricipede, Agachamento, Tricipede, Agachamento,
Isquitibiais, Quadricipedes e Isquitibiais, Quadricipedes e Isquitibiais, Quadricipedes e
Gémeos Gémeos Gémeos
- Forca Média - Forca Média - Forca Média
60 min 60 min 60 min
Dia: 06/09 Dia: 07/09 Dia: 08/09 Dia: 09/09 Dia: 10/09
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00
UT-16 uT-17 UT-19 UT-20 uT-22
- Treino Regenerativo - Aquecimento (Especifico - - Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico
(3x3+Joker a 3 toques) Bola no pivot) - golo no ar e e marca ponto individual) individual)
- Téct. Col. — Transicao - Capacidade anaerdbia dentro da érea) - CA 1x0, 2x2 (Sobrecarga, - Jogo Formal
defesa-ataque: paralela, lactica (Base Hoquei, - Téctica individual Passe e corte, ataque ao par) (2X25’, Intervalo 5°)
Quebra, Grande e pequena powerplay 4x3) (Passe/recepcéo e finalizagéo - Capacidade anaerdbia

Tarde/ Dia_gonal, Zero comaa - Transicdo Def/Atae 1x0) ) Iécti_ca (onz_e 3x2, 2x2 e 2x1) | -Forca Média

Noite variantes, aclarar_nento no Ata/Def (2x2 no corredor_ - Téct_lca grupal em campo - Crioterapia
corredor, bloqueio na Z3, 3:1 | central com 2 pivot ofensivo reduzido (Sobreposicéo, 2x0,
passa a 2:2, duplo pivot nos corredores laterais; 4x4 dobra de passe, aclaramento
- Téct. Individual ofensiva passando para 3x2 a 3 e bloqueio)
(passe e 2x0) toques) - Jogo Formal
- Powerplay 4x3 - Rolos
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Mesociclo: Meso 1

Quadro 31 - Planeamento do Microciclo 4

Semana: 13/09 — 19/09

Dias

a
Impacto 2

3

52 62

Tipo de Microciclo: Carga 5

Microciclo: 4

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 13/09 Dia: 15/09 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:00
UT-23 UT- 26 Pedro Henriques, Abalos e
- Forca Geral - Forca - Forca Geral - Forca Cacau, — Electrocardiograma
Méxima Maéxima e prova de esforgo
Método de Intensidades Método de Intensidades
Maximas 11 (85%) Maximas 11 (85%)
ha Ginésio Ginésio
Manha Peit., Dor., Bic., Tric., Aga.,
Peitoral, Dorsal, Bicipede, Isqui., Quadri. e Gémeos
Tricipede, Agachamento, 60 min
Isquitibiais, Quadricipedes e Jodo, Diogo e Ricardo
Gémeos Pereira— Elect. E P. esforgo
60 min
Dia: 13/09 Dia: 14/09 Dia: 15/09 Dia: 16/09 Torneio de Viana Torneio de Viana
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00
UT-24 UT-25 uT - 27 UT-28 Benfica-Portosanto Benfica - Juventude de
- Aquecimento (Especifico - Aquecimento (MPB 3x3+2 - Aquecimento (Apanhada - Aquecimento especifico Apuramento 20:30 Viana
individual) pivots (GR) a 2 toques; com a bola de ténis, jogo dos | colectivo (Basculagéo Final 22:00
- Tactica Grupal (Acgéo na colectivo 3:1) abragos) defensiva a 4)
Z7 com bloqueio na Z3, - Téactica grupal (Reentrada - CA 2x2 (Parte e corte, Passe
Passe alto; zero na Z4; Acgdo | naZ2; “L” na Z2) - Jogo Formal com reentrada seguido de
na Z4-29 - CA 2x2 (P. e corte; (2X15’, Intervalo 5°) remate de % distancia e
Tarde / - Capacidade anaerdbia reentrada; ataque ao par); Atletas da selecgdo Vs os finalizagdo na Z8; ataque ao
Noite lactica (2x2 passa para 2x1) 3x2 (Sinal ao 2°poste) que iniciaram a época par)
- Jogos de alternancia - J. Alter. def/ata( 2x2+ - CA3x2 (Sinal para opasse
defesa/ataque( 3x3 com pivots nos cor. Lat. das 2 - Regenerativo para os ao 2°poste; sobreposicao;
baliza a Y2 campo) que.; baliza %2 campo) atletas da seleccéo sobrecarga)
- Forca média - Transicdo Def/Atae (Patinagem - 10min) - Téctica colectiva ofensiva
Ata/Def (3x3 passa a 2x1) - Forca Média (Ataque 4x4 seguido de
- Sit. Especiais (livre de transicéo 4x0)
canto inferior) - Reunido de integragdo dos - Jogo Formal
- Rolos jogadores que estiveram na - Crioterapia
Selecgdo Nacional
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Quadro 32 - Planeamento do Microciclo 5

Mesociclo: Meso 1 Semana: 20/09 — 26/09
D- a a a a a
Impacto as 2 3 4 5 6 Sab

Tipo de Microciclo: Carga 4

Microciclo: 5

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 20/09 Dia: 22/09 Dia: 24/09
Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 10:30 - 12:00
UT-29 UT-32 UT-35
- Treino Regenerativo (Jogo Trabalho Preventivo e de - Aquecimento (Jogo Ludico
Ludico — Bola no Ar) Compensagdo - golo no ar)
- Forca Dirigida (Contacto; (Proprioceptividade) - Poténcia anaerdbia alactica
Deslocamento; (Téctica Grupal com
Manha Arranque/Travagem; Remate) - Forca Média finalizagdo 2x0)
- Forca Média - Capacidade Anaerébia
aléctica (Ca 2x2; marcagéo
- Capacidade aerdbia para 0s de falta na zona defensiva)
atletas de Seleccéo - Jogo Formal
Dia: 20/09 Dia: 21/09 Dia: 22/09 Dia: 23/09 Dia: 25/09 Dia: 26/09
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00 - 19:00 Hora: 16:00
UT-30 UT-31 UT-33 UT-34 UT -35A
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Especifico Treino de Adaptagdo a pista
colectivo (4x4 em ¥2 campo) colectivo (Passe/Recepgéo colectivo Ataque 3:1 - Zero individual) Pavilhdo de Coimbra Supertaca
- Tactica Grupal (Accéo na nas 5 zonas com 3 linhas de com tomada de deciséo - Poténcia anaerdbia lactica Pavilhdo Multidesportos de
Z7 com bloqueio na Z3; passe) (Diagonal com o pivot, (CA 3x2 seguido de 2x1) - Adaptacéo a pista Coimbra
Acgao na Z7 e passe na Z7) - Poténcia anaerdbia lactica Paralela, Blogueio, Passe para | - CA (3x2 seguido de 2x2; - Aquecimento (Golo no ar)
Tarde/ - Téctica Gru_pal (Acgdo Z4- (CA 2)_(0 com recuperagao o corredor d_a bol'fa); Quebra 2x2; Criss-cross a 4 seguido - Téactica colective_a ofensiva Benfica - Porto
Noite Z5, com cortina e remate, defensiva de quem atacou; com bloqueio do jogador da de 2x?) ) ) (Ataque 4x4 seguido de
com dobra de passe e remate) CA 2x1 seguido de 2x2) Z5. - Téctica colectiva ofensiva transicéo 4x0)
- Téctica Grupal (Cruzamento | - SituagBes especiais (Livre - Téctica Colectiva (Cruza. da | (4x4+Grem % campo) - Powerplay 4x3
da diagonal Z2-Z4) de canto inferior) diagonal Z2-74) - Forca Média
- Jogo Formal - Transicdo Def/Ata e - Téct. Col. Ofe. (Transicéo - Crioterapia
Ata/Def (3x3 passa a 3x2) Def/Ata com situacéo de
- Jogo formal 4x4+GR)
- Rolos - Jogo Formal
- SituagBes Especiais (LD e
Penaltis)
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Quadro 33 - Planeamento do Microciclo 6

Mesociclo: Meso 2 Semana: 27/09 - 03-10 Tipo de Microciclo: Carga 3 Microciclo: 6
Dias 2
Impacto
5
4
3
2
1
Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Folga Dia: 28/09 Dia: 29/09 Dia: 30/09 Folga
Hora: 10:30 - 12:00 Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 10:30 - 12:00
UT-36 UT-38 UT-39
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento (Especifico - Trabalho Preventivo e de
- golo no ar) MPB 2 equi. de 3 em duas Compensagdo
- Téctica grupal — MPB (3 zonas e 2 def. no meio; (Proprioceptividade)
Grupos de 3, 6x3 em meio Estrela a 2 bolas)
campo) - CA 2x2 (Reentrada; passe e | - Forca Média
Manhd - Capacidade Aertbia cprte pelo meio; Sim. remate
(4x4+Joker a campo inteiroa | e passe ao 2° poste; Ataque
3 toques) ao par)
- Téctica Grupal
(Sobreposicéo na Z2)
- T4ctica colectiva ofensiva
(4x4+Gr em %2 campo, 3
ataques)
Treino em Paco D’ Arcos
Folga Dia: 28/09 Dia: 30/09 Dia: 01/10 Dia: 02/10
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:30
uT-37 UT-40 UT-41
- Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico a - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
individual) grupos de 3) - golo no ar) Diviséo
- Téctica individual - Téctica grupal (Quebra; - Poténcia Anaerdbia alactica
(Conducéo e finalizacéo) Paralela; Grande diagonal; (Pequena diagonal; grande Juventude de Viana -
- Transicdo Def/Atae Zero com amplitude, diagonal | diagonal; Cruzamento na Benfica
Tarde/ A_taIDef (2)_(2 no CC com no bloqueio, reentrada no diagor_lal Z4—ZZ;_ 1x1) )
Noite plyof ofensivo no CL corredor; aclaramento no - Téactica Co_lectlva Ofensiva
Direito) corredor lateral do Z4) (4x4 em meio campo sem
- Téctica colectiva ofensiva - Capacidade Anaerdbia bola, Joker com bola, ao
(Ataque 4x4 passando para aléctica (Cruzamento na sinal marcacéo da falta na
4x3) diagonal Z2-Z2 seguido de zona defensiva)
- Sit. Esp. (LD e Penaltis) suicidio) - Jogo Formal
- Jogo formal - Jogo Formal
- Rolos - Crioterapia - Reunido de preparagéo do
- Conversa acerca da jogo
Supertaca e do momento.
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Quadro 34 - Planeamento do Microciclo 7

Mesociclo: Meso 2 Semana: 04/10- 10/10
Dias 2 3 4 58 68 Dom
Impacto

Tipo de Microciclo: Carga 3

Microciclo: 7

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 04/10 Dia: 05/10 Dia: 06/10 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-42 UT-44 UT-45
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento (Especifico Trabalho Preventivo e de
(Piramide) individual) Compensagdo
Peitoral, Dorsais, Bicipede e - Téctica Grupal (Acgdo Z2- (Proprioceptividade)
Tricipede Z4: Aclaramento no CL,
dobra de passe no CL; ac¢éo - Forca Média
Forca Dirigida - M1 Z4-Z2:Reentrada com
~ Ginasio aclaramento, bloqueio do Z4
Manhé %
com condugdo pelo CL,
Cortina Z4-Z5)
60 min -CA2x1
- Capacidae anaerdbia lactica
(J. Alt. Def/Ata - 4x4 passa
para 2x1 e 3x2).
- Jogo formal
- Rolos
- Reunido de anélise do jogo
do Viana
Dia: 04/10 Dia: 06/10 Dia: 07/10 Dia: 08/10 Dia: 09/10
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 20:00
UT-43 UT-46 UT-47 UT-48
- Aquecimento especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Jogo Ludico | Campeonato Nacional da 12
colectivo (Passe/Recepgédo individual) individual) - golo no ar) Diviséo
nas 5 zonas com 3 linhas de - Téctica Grupal - Capacidade anaerdbia - Poténcia Anaerdbia
Tarde/ passe; Téctic_a in_dividual - (Sobreposicéo na Z2; Ze_ro alactica (Técti_ca grupal com alactica (Téctica Individual Benfica - Candelaria
Noite condu_@éo e fmahzag_éo) com passe para Z5, seguido CA_ 2x1; Tactica Grupa_l 2x2) | 1x1; Téctica grupal com
- Téctica Grupal (Criss-cross) de passe para a paralela; zero - Sit. Esp. (LD e Penaltis) 2x0; CA 2x2)
- Poténcia aerobia (Jogos de com permuta de corredores - Jogo Formal - Jogo Formal
alternancia defesa/ataque — em Z9) - Crioterapia
3x3+Joker e pivot ofensivo) - Téctica colectiva ofensiva - Reunido de preparacéo do
- Forca Média (Fitball) (4x0+Gr seguido de 4x4+Gr) jogo
- Jogo formal
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Quadro 35 - Planeamento do Microciclo 8

Mesociclo: Meso 2 Semana: 11/10- 17/10
Dias 2 3 4 58 68 Dom
Impacto

Tipo de Microciclo: Carga 3

Microciclo: 8

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 11/10 Dia: 13/10 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT-49 UT-52
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manhi Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida - M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 11/10 Dia: 12/10 Dia: 13/10 Dia: 14/10 Dia: 15/10 Dia: 16/10
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-50 UT-51 UT-53 UT-54 UT-55
- Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
individual — Bola no Gr MPB - 2x2 e 3x3 em % individual — Realiza 1x0, 2x0 MPB -3x3+Joker (GR) em - golo no ar) Divisdo
dentro da érea) campo, com pivot) e 3x0 a ordem do nomes Y%, campo, quem ataca e - Poténcia Anaerdbia alactica
- Téctica individual - Téctica grupal dados pelo treinador) perde a bola vai defender no (Téctica grupal com 2x0, Espinho - Benfica
(Conducéo, meia voltae (Sobreposicéo na Z2 - Téactica Colectiva Ofensiva outro lado) Téctica individual e grupal
finalizagao) seguido: 1° passe e (Transicdo defesa-ataque - CA 2x2 (Cada grupo ataca com remate de % distancia)
- Tactica Grupal (Passe Z2- assinténcia a Z8; 2° com seguido de varias acgoes, as 2 balizas. 1° ataque ao par - Téctica colectiva ofensiva
Z4, conducdo e remate; condugdo em amplitude; regressando com passe entre e faz drible ao GR, 2° (4x4 em % campo, 3
Bloqueio na Z3; Passe Z2- Paralela com remate ou todos e finalizagdo na Z8 e Z5 | bloqueio ao par e finaliza a ataques)
Tarde/ Z4, C(_Jndug:éo e 1x0) passe a Z8; Zero seguido de: € apoio no % campo. Accdes: dois jogadores, 3° reentrada,
Noite - Téctica Grupal (Quebra, 1%asse para o CL; 2° 1° Paralela, Bloqueio para a 4° corte de ruptura pela )
zero com permuta de permuta de corredores naZ9; | quebra, 3° Aclaramento no frente com remate no - Reunido de preparacéo do
corredores em Z9) 3° permuta de corredores na corredor, 4° cruzamento na corredor central) jogo
- Poténcia aerébia Z9 com condugéo em diagonal Z2-Z4, 5° zero com - Capacidade Anaerdbia
(4x4+Joker; patinagem em amplitude) duplo blogueio, 6° zero com aléctica (cruzamento na
grupo) - Transicdo Def/Atae permuta de corredores na Z9) diagonal Z2-74)
Ata/Def (1x1/3x3/1x1, - Jogo Formal - Sit. Esp. (LD e Penaltis)
criando situacBes de 2x1 e - Reunido de analise do jogo - Transicdo Def/Atae
3x2) Ata/Def (2x2 com 2 pivots
- Jogo Formal ofensivos, com permutas na
- Rolos zona ofensiva. Recuperacéo
com powerplay 4x3)
- Jogo Formal
- Crioterapia
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Quadro 36 - Planeamento do Microciclo 9

Mesociclo: Meso 2 Semana: 18/10- 24/10 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 9
Dias » 3 ® 5 6 | Sab | Dom
Impacto
5
4
3
2
1
Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 18/10 Dia: 20/10 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 56 UT-58
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida - M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 18/10 Dia: 20/10 Dia: 21/10 Dia: 22/10 Dia: 23/10
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-57 UT-59 UT-60 UT-61
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) individual — Estrela a 2 bolas) colectivo (Realiza accdes - golo no ar) Diviséo
- CA 3x2. 1° Sobremarcacéo - Téctica Grupal (1° colectivas a 4 jogadores em - Poténcia Anaerdbia alactica
com condugdo pelo CL, 2° Conducéo Z4-Z4, Passe para Y2 campo, outros estdo a (CA 2x2; Slalom, passe e Benfica - Limianos
Sobremarcacéo com Z2, passe Z2-Z2, passe ha realizar MA) CA 2x0)
condugdo para o CC, 3° diagonal para Z3 e - Capacidade Anaerdbia - Jogo Formal
Aberto com sinal ao 2° poste, finalizagdo; 2° Passe Z4-Z7 aléactica (Condugéo e slalon
Tarde / 4° Sobremarcagdo com Conducéo Z7-Z4, Passe para com situacdes de 2)_(0 e )
Noite condugdo para o CC, com Z2, passe Z2-Z2, condugdo recuperacao defensiva) - Reunido de preparagéo do
dois apoios na Z8 vindo da pelo CL e passe para Z5 ou - Transicdo Def/Atae jogo
Z2e 77 Z8 para finalizacio) Ata/Def (2 equipas com 2
- Téctica grupal (criss-cross, - Jogo Formal jogadores em cada %2 campo
2x0 a partir da Z2 com + Joker que da superioridade
finalizagdo nas Z8) - Reunido de anélise do jogo numérica para as duas
- Jogos de alternancia equipas, 2x2+Joker+2x2)
defesa/ataque — 4x4+Joker - Jogo Formal
- Forca Média - Crioterapia
Treino Regenerativo

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins

57




Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Planeamento do Treino

Quadro 37 - Planeamento do Microciclo 10

Mesociclo: Meso 2 Semana: 25/10- 31/10 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 10

Dias P 3 42 5 6 Dom

Impacto

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 25/10 Dia: 27/10 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT- 62 UT-65
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida - M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 25/10 Dia: 26/10 Dia: 27/10 Dia: 28/10 Dia: 29/10 Dia: 30/10
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-63 UT- 64 UT- 66 UT- 67 UT- 68
- Aquecimento (Especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento (Apanhada Campeonato Nacional da 12
MPB - 3 equipas, 6x3 em %2 colectivo (5 zonas, a 2 MPB - 6x3 em ¥ de campo) individual — grupos de 3) com bola de ténis e coletes, Divisdo
campo) toques, 3 linhas de passe; - Téctica Grupal (AcgBes a 2 - Téctica Grupal (Conducéo golo no ar com bola de ténis
- Poténcia Aerébia (Jogos de | Ataque 3:1 com GR) jogadores com situacéo de a partir de Z2, passe e corte e depois bola de hoquei) Braga - Benfica
alternancia defesa/ataque — - Téctica Colectiva ofensiva 2x0: 1° cruzamento na pelo meio e 1x0; 2° - Poténcia aerobia alactica
3x3 com baliza a %2 campo; (1° paralela, 2° quebra com diagonal Z2-Z4, 2° Reentrada cruzamento na diagonal Z2- (CA 2x0 e CA 2x2: Ataque
Patinagem em percurso) bloqueio, 3° Bloqueio na Z3 no CL com aclaramento, 3° Z4 e 2x0) ao par, Passe e corte pelo
Tarde / - Trabalho regenerativo do pivot, 4° Accdo Z4-77, Passe Z4-7Z2, reentrada no CL - Capacidade anaerdbia meio, Reentrada,
Noite (Golo de cabeca com bolade | passando pelas 4 zonas e com aclaramento, 4° aléactica (CA 2x1; Transicéo Cruzamento pela frente o
futsal) aclaramento no corredor), 5° Conducéo Z4-Z5 com cortina Def/Ata e Ata/Def 2x2 passa | jogador sem bola)
- Forca Média zero com permuta de e finalizagéo, com ou sem 1x1 e 3x3 passa a 2x1, com - Téactica Colectiva Ofensiva
corredores na Z9, 6° Zero dobra de passe) pivot defensivo) (4x4+GR em meio campo,
para diagonal seguido de - Jogo Formal - Transicdo Def/Atae Equipa que defende ap6s
paralela, 7° Zero e duplo - Rolos Ata/Def (2x2 com apoio no ganhar a bola tentar passar
blogueio, 8° cruzamento na CL e CC ofensivo, situagdo uma zona definida, a equipa
diagonal Z2-74) - Reunido de analise do jogo de 3x2) a atacar apds perder a bola
- Jogo Formal - Jogo Formal faz pressdo alta)
- Crioterapia - Reunido de preparagéo do
jogo
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Quadro 38 - Planeamento do Microciclo 11

Mesociclo: Meso 2 Semana: 01/11- 07/11 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 11
Dias 2 3 % 5 & Dom
Impacto
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 01/11 Dia: 02/11 Dia: 03/11 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 17:30 — 19:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-69 uT-70 uT-72
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento especifico Trabalho Preventivo e de
(Piramide) colectivo (4 jogadores fixos, Compensagdo
Peitoral, Dorsais, Bicipede e um pivot na Z5 e 4 defesas, (Proprioceptividade)
Tricipede circulagdo de bola e colocar
x Forca Dirigida - M1 a bola no pivot, defesa evita) - Forca Média
Manhé = ‘o o
Ginésio - TActica Individual
60 min (condgdo, meia voltae
drible)
- Téctica Grupal (12 Passe/
corte no CL; 22 Corte nas
costas da Z2 contraria a bola;
3° zero com permuta de
corredores na Z9)
- Téctica Colectiva (cruz. na Dia: 03/11 Dia: 04/11 Dia: 05/11 Dia: 06/11
diagonal Z2-74) Hora: 17:30 — 19:00 Hora: 16:00 — 17:30 Hora: 17:30 — 19:00 Hora: 20:00
- Transicdo Def/Atae UT-73 UT-74 UT-75
Ata/Def (2x1/2x2/2x1, - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
criando situacBes de 2x1 e colectivo (Zero para diagonal (CA 2x1 e 2x2, parauma - golo no ar) Divisdo
2x2) seguido de paralela, baliza com MA) - Téctica Grupal (1% Passe/
- Jogo formal cruzamento na diagonal Z2- - Capacidade anaerdbia corte no CL; 22 Corte nas Benfica - Porto
Dia: 02/11 Z4, Accéo Z4-Z7, passando alactica (CA 2x1) costas da Z2 contraria a bola;
Hora: 17:30 = 19:00 pelas 4 zonas e aclaramento - Transicdo Def/Atae 3° Diagonal Z2-Z5 e 2x0)
UT-71 no corredor a de Z2, Acgao AtaIDgf (3: pivot ) - Poténci~a aerobia alactica
Tarde/ - Aquecimento (criss- Z4-Z7 e aclaramento no d_efenswo:S — passe do pivot, | (Condugdo Zl_—ZZ/Z_S e
Noite A corredor de Z2; zero com situacdo de 2x1) rem_ate de % distancia com
cross a3 com finalizagdo | permuyta de corredores naz9) | - Jogo Formal cortina; passe/condugo/
Z8 e Z5, com MA) - Tactica Colectiva Ofensiva - Crioterapia simulagéo/remate; CA 3x2
- Téactica Colectiva (4x4+GR em % campo, sem oposicao, recuperacdo
ofensiva (Transigdo Defesa ap6s ganhar a bola faz Powerplay 4x3)
defesa-ataque com 2x1e 3x2) - Téctica Corlectiva Ofensiva
situagio de ataque i ‘;{Z?Joni'i’i%rz:ea:mélise do jogo (ﬁﬁiﬁaﬁ ateae)
organizado, bola d‘.? saida - Reunido de preparacéo do
coma ataque organizado) jogo
- Jogo formal
- Rolos
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Quadro 39 - Planeamento do Microciclo 12

Mesociclo: Meso 3 Semana: 08/11- 14/11 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 12

Dias

28 3 42 52 62 Dom
Impacto

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 08/11 Dia: 10/11 |:O|ga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT-76 uUT-79
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Deltéide (Proprioceptividade)
Forca Dirigida—- Ml e MS
Ginasio - Forca Média
60 min
Dia: 08/11 Dia: 09/11 Dia: 10/11 Dia: 11/11 Dia: 12/10 Dia: 13/11
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
uT-77 uUT-78 UT-80 UT-81 UT- 82
- Conversa sobre 0 jogo do - Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento (Especifico - Aquecimento Geral (Jogo - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
Porto - golo no ar) MPB - colocar abola no de Rughy) - golo no ar) Diviséo
- Trabalho regenerativo (4x5 - Téctica Grupal ofensiva pivot) - Capacidade anaerdbia - Téctica Grupal Ofensiva
a 3 toques, campo inteiro) (Accéo Z2-Z4: Aclaramento - Téctica Individual aléctica (Powerplay-CA 2x0 (Passe Z2-z2, blogueio na Z2 | Gulpilhares - Benfica
- Jogo formal no CL; acgéo Z4-Z2: passe (conducdo e finalizagéo) e 3x2) e condugdo no CL; Paralela)
- Forca Média com aclaramento no CL: -CA (3x0 - 2x1) - Téctica colectiva ofensiva - Poténcia anaerdbia alactica
accdo Z2-Z5: Dobra de passe | -Jogo Formal (4x4 em meio campo (Conducéo com remate de %2
com 2x0) seguido de 3x2) distancia; Base Hoquei)
Tarde / - Powe(play 4x3 (continuo a - Jogo Formal - Téctica Colectiva Ofe_nsiva
. campo inteiro) - Crioterapia (4x4 em %2 campo seguido
Noite - Transicdo Def/Atae de 2x1 e 3x2)
Ata/Def (Ataque 4x4 - Jogo formal
passando para 4x3 e 3x2) - Reunido de preparacéo do
- Jogo Formal jogo
- Rolos
- Jodo fez trabalho de
poténcia aerébia
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Quadro 40 - Planeamento do Microciclo 13

Mesociclo: Meso 3 Semana: 15/11- 21/11 Tipo de Microciclo: Competitivo 1 Microciclo: 13

Dias % 3 # 5 6 | sSab | Dom

Impacto

epouso

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 15/11 Dia: 16/11 Dia: 17/11 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-83 UT-85 UT- 86
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento especifico Trabalho Preventivo e de
Manha (Piramide) colectivo (defesa sem setique | Compensagdo
Peitoral, Dorsais, Deltéide em %2 campo) (Proprioceptividade)
Forca Dirigida—- Ml e MS - Téctica indidual defensiva
Ginasio (Enquadramento e contencdo - Forca Média
60 min defensiva)
- Téctica individual ofensiva
Dia: 15/11 (passe, condugao e Dia: 17/11 Dia: 18/11
Hora: 17:30 - 19:00 finalizagao) Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30
UT-84 - Jogo Formal UT-87 UT-88
- Aquecimento Geral (Jogo - Rolos - Aquecimento (Especifico — - Aquecimento (Especifico
de Rugby) e alongamento Grupode 2e 4 altoquee 2 individual — manejo de bola)
passivos toques) - Téctica grupal (Accéo da
- Regenerativo (MPB, 3x2 - Téactica Colectiva ofensiva Z2 com permuta dos
em %2 campo, tem realizar 8 (Accéo Z2-Z2com duplo jogadores da Z4; condugéo
passes) pivot; quebra com bloqueiona | para Z7 com passe a Z8;
- Téctica grupal (criss-cross Z5; zero com passe para Z5 e Remate %2 distancia com
a 3 com finalizagdo na Z8 e sai para o lado contrario na duplo blogueio, depois da
Tarde / depois na Z3) paralela); zero com paralela) condug&o de bola pela Z2-
Noite - CA 3x0 (passando pela Z7, - Jogo Formal Z7-74)
Abertos) - Jogo Formal
- Transicdo Def/Atae - SituacBes especiais
Ata/Def (2x2 com 2 pivots (Penaltis)
ofensivos, com permutas na - Crioterapia
zona ofensiva)
- Conversa sobre nimero de
faltas
- Jogos de Alternancia
defesa/ataque (Ataque 4x4
passando para 3x2)
- Forga Média
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Quadro 41 - Planeamento do Microciclo 14

Mesociclo: Meso 3 Semana: 22/11- 28/11 Tipo de Microciclo: Competitivo 4 Microciclo: 14
Dias 2 3 Dom
Impacto
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 22/11 Dia: 23/11 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:30
UT-89 UT-91
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento especifico
(Piramide) grupal (Diagonal,
Peitoral, Dorsais, Deltoide Aclaramento no CL, Dobra
Forca Dirigida— Ml e MS de passe Z5-Z4
Manha Giné§io - Poténcia anaerdbia alactica
60 min (Passe e corte na Z5,
Cruzamento na Z5 com passe
da Z7, Bloquieo na Z3 com
bola na Z4, remate de %2
distancia com duplo pivot)
- Jogo formal
- SituacBes especiais (LD e
penaltis)
Dia: 22/11 Dia: 24/11 Dia: 25/11 Dia: 26/11 Dia: 27/11
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-90 UT-92 UT-93
- Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12 - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
grupal (Passe e corte nas 5 Diviséo individual (condugdo e - golo no ar) Diviséo
zonas, Passe e corte com finalizagao) - Téctica grupal ofensiva
finalizagdo, Aclaramento no Benfica - Fisica - Regenerativo (4x4+Joker) (passe e recepgdo com Barcelos - Benfica
CL) - Transicdo Def/Atae finalizagdo)
Tarde / - CA 2x1e 3x2 Ata/Def (Ataque 4x4 - Téactica Colectiva Ofensiva
Noite - Jogo formal passando para 3x2 e 4x3) (grupos de 4, 2 toques,
- Crioterapia ocupagcdo racional do espago
em %2 campo)
- Poténcia anaerdbia alactica
(CA2x0e2x1
- Jogo formal
- Reunido de preparacéo do
jogo
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Quadro 42 - Planeamento do Microciclo 15

Mesociclo: Meso 3 Semana: 29/11- 05/12 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 15

Dias 2 3 & 5 & Dom
Impacto
Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 29/11 Dia: 30/11 Dia: 01/12 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT-94 UT-96 uT-97
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico
(Piramide) - golo no ar) individual
Peitoral, Dorsais, Deltoide - Téactica Individual ofensiva | - Tactica Grupal ofensiva
Forca Dirigida— Ml e MS (remate de vérios locais) (Corte da Z2 no corredor e
Manha Giné§io - C_A 2x1e 3x2 o na diagonal, Passe da Z2
60 min - Situacdes especiais (LD e para Z8 e corte, Grande
penaltis) diagonal, Paralela com
- Jogos de Alternancia tridngulo ofensivo, Acgéo no
defesa/ataque (4x4passando CL, Duplo pivot
para 3x3 e 2x2, depois 3x3 e - CA 3x2 (permuta dos CL)
4x4) - Jogo formal
- Jogo formal - Forca Média
Dia: 29/11 Dia: 02/12 Dia: 03/12 Dia: 04/12
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-95 UT-98 UT-99
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12
colectivo (5x5+Joker, com individual individual (ac¢des de passe e Diviséo
balizas na area, golos dentro - Téctica Grupal ofensiva corte)
da érea (Passe Z2-Z5 e corte pelo - Poténcia anaerdbia alactica Benfica - Oliveirense
- Regenerativo - T4ct. Ind. CL; Conducéo pelo CC com (CA3x2)
Tarde / Ofensiva (Conducéo e cruzamento do jogador no - Powerplay 4x3
Noite Finalizacéo) CL; Condugéo no CL com - Transicdo Def/Atae
- CA 3x0 (por vagas na duas apoio na Z5 e Z8) Ata/Def (Ataque 4x4
balizas, permuta dos - Capacidade anaerdbia passando para 4x3 -
jogadores do CL) aléctica (CA 2x2) powerplay)
- Transicdo Def/Atae - CA 3x2 (Ataque 3x3, - Reunido de preparagéo do
Ata/Def (Ataque 4x4 seguido de CA3x2) jogo
passando para 3x2 e 4x3) _Jogo Formal
- Forca Média - Crioterapia
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Quadro 43 - Planeamento do Microciclo 16

Mesociclo: Meso 3 Semana: 06/12- 12/12
i Dias » 3 ® 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 16

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 06/12 Dia: 07/12 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 100 UT - 102
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento especifico
(Piramide) individual
Peitoral, Dorsais, Deltoide - Téctica individual (Passe
Forca Dirigida— Ml e MS finalizagdo 1x0 e 2x0)
Ginasio - Téctica Grupal ofensiva -
Manhd 60 min MPB (colocar a bola no
pivot)
- Téctica Grupal ofensiva
(2x0 na Z8)
- CA 3x1; 4x0 seguido de
2x2 - ataque ao par
- TActica colectiva ofensiva
em meio campo (3 ataques e
3 defesas)
Dia: 06/12 Dia: 07/12 Dia: 09/12 Dia: 10/12 Dia: 11/12
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:30
UT-101 UT - 103 UT - 104 UT - 105
- Conversa de andlise do - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12
Jogo da oliveirense individual - Téct. Ind. Defensiva (saida grupal Diviséo
- Aquecimento (Jogo Ludico - Téctica Grupal ofensiva do Bloqueio) - Téct. Ind. Defensiva (saida
- golo no ar) (Accéo Z4-Z2 contréria - Téct. grupal def (saida aos do Bloqueio) Valongo - Benfica
- Regenerativo (Téactica seguio de 1x0 e depois 2x0; blogueios em situacéo 3x3) - Poténcia anaerdbia alactica
Tarde / grupal (criss-cross a 3);- CA Passe Z2-Z4, corte e - Téactica grupal ofensiva (Accéo Z4-Z2 contrario com
Noite 3x2 (Abertos, Sobreposicéo, finalizagdo na Z5 ou Z8); (Situacéo de 2x1 naZ2 e Z3 remate de Y% distancia e 2x0)
Sobrecarga) Aclaramento no CL; - Capacidade anaerdbia -Téctica grupal ofensiva
- Jogo Formal condugdo Z4-Z5 com aléctica (Tact. Indi. 1x1) (Passe Z7-Z4-Z2, com
- Forca Média bloqueio na Z5 para remate) - Jogos de Alternancia aclaramento e conducéo pelo
- Jogo formal defesa/ataque (Ataque 4x4 CL, Passe Z2-Z4, bloqueio
passando para 2x1, 3x2 e 4x3 | na Z3)
- powerplay) - Jogo Formal
- Crioterapia - Reunido de preparacéo do
jogo

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins

64




Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Planeamento do Treino

Quadro 44 - Planeamento do Microciclo 17

Mesociclo: Meso 3 Semana: 13/12- 19/12
i Dias » 3 ® 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 17

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 13/12 Folga
Hora: 11:30 - 12:30
UT - 106
- Forca Geral — Combinado
(Piramide)
Manha Peitoral, Dorsais, Deltoide
Forca Dirigida—- Ml e MS
Ginésio
60 min
Dia: 13/12 Dia: 14/12 Dia: 16/12 Dia: 17/12 Dia: 18/12
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 19:00 - 20:30 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 19:15
uT - 107 UT - 108 UT - 109 UT-110
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) grupal (MPB 6x3) - Téactica grupal ofensiva - golo no ar) Diviséo
- Regenerativo (Téactica - Téctica Grupal ofensiva (Passe, conducdo e - Téct. Grupal ofensiva
grupal (criss-cross a 3);- CA (Conducéo da Z2-passe-1x0; finalizagdo, Accédo da Z2, (Conducéo e passe no CL) Benfica - Tomar
3x2 (Abertos, Sobreposicéo, Passe e corte para o CL; 2x0 com aclaramento; condugao - Poténcia anaerdbia alactica
Tarde / Sobrecarga) na Z8) no CL com bloqueio na Z3) (Conducéo passe e
Noite - Transicdo Def/Atae - Transicdo Def/Atae - Capacidade anaerdbia finalizagdo; CA2x0)
Ata/Def (2x2 no corredor Ata/Def (3x1 seguido de aléctica (CA 2x0) - Jogo Formal
central com 2 pivot ofensivo 2x2) - Téctica colectiva ofensiva - Reunido de preparagéo do
nos corredores laterais, com -CA3x2e 3x3 em meio campo (3 ataques e jogo
permutas, sempre 3x2) - Jogo formal 3 defesas)
- Jogo Formal - Rolos - Jogo Formal
- Forca Média - Crioterapia
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Mesociclo: Meso 4

Quadro 45 - Planeamento do Microciclo 18

Semana: 20/12- 26/12

Dias
Impacto

22 3 42

52 62 Sab

Dom

5
4
3
2
1
Repouso

Tipo de Microciclo: Recuperacéo 1

Microciclo: 18

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Folga
Manha
Plano de trabalho de Natal Plano de trabalho de Natal Plano de trabalho de Natal
Tarde /
Noite
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Quadro 46 - Planeamento do Microciclo 19

Mesociclo: Meso 4 Semana: 27/12- 02/01
i Dias » 3 ® 5 6| sab| Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Carga 4

Microciclo: 19

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 28/12 Dia: 29/12 Dia: 30/12 Folga
Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:30
UT-112 UT-114 UT- 116
- Aquecimento especifico individual - Aquecimento (Jogo Ludico - - Aquecimento especifico individual
(bola de petanca) golo no ar) (bola de petanca)
- Téct ind ofen (Balizas na area, Passe, - Téct. Grupal ofensiva (passe - Téctica grupal ofensiva (Quebra,
Conducéo e finalizagdo 1x0) Z4-72-72-73, seguido 1x0 e Aclaramento no CL com a bola na Z2,
Manhi - Tact grupal ofen (Balizas na érea, fin 2x0; condugdo no CL e passe Accéo na diagonal, com dobra de
anhd "
2x0 abertos, dobra de passe e diagonal) para Z8) passe para 2xo e remate, passe e
- Jogos de Alternancia def/ata (3x1 - 2x0 - CA 2x2 (Acgéo de finalizagdo)
em campo reduzido; 3x3 passa 2x1 com finalizagdo seguido de CA - Transicdo Def/Ata e Ata/Def (2x2 no
baliza nos cantos; 2x2 em %2 campo) 2x2) corredor central com 2 pivot ofensivo
- Téctica individual (remate de %2 Théctica colectiva ofensiva em nos corredores laterais, com permutas,
distancia) meio campo (4x4 em meio sempre 3x2)
campo,3 ataques e 3 defesas) - Jogo Formal
- Jogo Formal - Forga média
Dia: 27/12 Dia: 28/12 Dia: 29/12
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00
UT-111 UT-113 UT-115
- Aquecimento especifico individual - Aquecimento especifico individual - Aquecimento especifico
(bola de petanca) (bola de petanca) individual (bola de petanca)
- Téctica individual (conducdo, passe e | - Tactica Grupal ofensiva (Aclaramento - CA 3x0 (Criss-Cross a 3,
finalizagao) do jogador da Z4, Bloqueio na Z3 do sobreposicdo, sobecarga com
- Téactica grupal ofensiva (Passe, jogador da Z2; Passe, conducéo e entrada na Z3, com passagem
. conducéo e 2x0) finalizagdo, Cortina na Z2; Zero com pela Z7)
Tarde/ Noite | _ Poténcia aerébia (3x3+Joker a paralela, zero com desmanche do - CA 3x2 (Ataque 3x3, seguido
campo inteiro; Transicdo Def/Atae blogueio) de CA3x2)
Ata/Def (3x3 em %2 campo com - Transicdo Def/Ata e Ata/Def (Ataque - Jogo Formal
situacdes de 2x1) 4x4 passando para 4x3 e 3x2)
- Forca Geral (sapatilhas) - Jogo formal
- Forca Geral (sapatilhas
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Quadro 47 - Planeamento do Microciclo 20

Mesociclo: Meso 4 Semana: 03/01- 09/01
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 20

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 03/01 Dia: 05/01 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 12:30
uT - 117 UT - 120
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida—- M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 03/01 Dia: 04/01 Dia: 05/01 Dia: 06/12 Dia: 07/12 Dia: 08/01
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:30
UT-118 UT-119 uT-121 UT-122 UT-123
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
grupal individual grupal (MPB 3 equipas, grupal (grupo de 2) - golo no ar) Diviséo
- Téctica grupal ofensiva - Téctica grupal (Accéo Z2- MPB) - Téctica Grupal ofensiva - CA (4x0 - 2x2)
(Quebra com finalizacéo 1x0 | Z2; Quebra; Situacdo de 2x1 - Téct. Grupal ofensiva (passe | (Passe Z4-Z2, condugdo e - Téactica grupal (auto-passe Cascais - Benfica
e 2x0; cruzamento na no CL, situacéo 2x1 de Z2 e Z4-72-72-73, seguido 1x0e remate; Conducéo Z4 na na Z7)
diagonal Z2-74) Z4 contréria) 2x0; Grande diagonal, diagonal; passe para Z2 e - Poténcia anaerdbia alactica
- Téctica colectiva ofensiva -CA2x1 Diagonal - paralela, Passe Z7- | corte para Z3; Quebra; (CA2x0, com autopasse na
Tarde / (Passe e corte nas 5 zonas) - Transicdo Def/Atae Z2-7Z2, corte parao CL Aclaramento no CI) Z7 e saida para CA)
Noite - CA 3x1 (4X0 seguido de Ata/Def (2x1/2x2/2x1, contrario, Passe Z4-Z2-7Z2 e - Capacidade anaerdbia - Téctica Grupal ofensiva
3x1) criando situacdes de 2x1) blogueio na Z2) aléctica (Passe, condugdo e (Zero com permuta nos
- Jogo Formal - Jogo Formal - Transicdo Def/Atae Ata/Def | finalizagdo, CA 3x0) corredores)
- Forca Geral (sapatilhas) - Rolos (Ataque 4x4 passando para - Powerplay (4x3, na - Téctica colectiva ofensiva
- Forca Média 4x3 - powerplay) recuperacdo da CAA em meio campo (4x4 em
- Jogo Formal - Téctica colectiva ofensiva meio campo,3 ataques e 3
em meio campo (4x4 em defesas)
meio campo,3 ataques e 3 - Jogo Formal
defesas) - Reunido de preparacéo do
- Jogo Formal jogo
- Crioterapia
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Quadro 48 - Planeamento do Microciclo 21

Mesociclo: Meso 4 Semana: 10/01- 16/01
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 21

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 10/01 Dia: 12/01 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 12:30
UT-124 uT - 127
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida—- M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 10/01 Dia: 11/01 Dia: 12/01 Dia: 13/12 Dia: 14/12 Dia: 15/01
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 20:00
UT-125 UT - 126 UT-128 UT-129 UT - 130
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) Gupal (grupos de 3) colectivo (1/2 campo) grupal (grupo de 2) - golo no ar) Diviséo
- Téctica grupal ofensiva— - Téactica grupal (Passe Z4- - Téct. Colectiva ofensiva - Téctica individual ofensiva - CA (3x1 - Sobreposicéo,
MPB (Jogo do Piolho) Z2-75,72 e finalizagdo 1x0; (ataque 3:1 seguido: (Conducéo, simulagdo e abertos) Benfica - Cambra
- Téctica Grupal Ofensiva Passe Z4-75-Z2; conducéo aclaramento no CL, bloqueio drible ao GR) - Poténcia anaerdbia alactica
(Criss-Cross seguido de 3x1; no CL e 2x0) na Z3, cruzamento entre Z4- - Téctica grupal ofensiva (Passe, conducéo e remate de
Tarde / Passe-conducéoe finalizagdo; | - CA 2x1 (permuta de Z2, bloqueio e quebra, Passe (Passe Z2-Z2, condugéo em Y% distancia))
Noite Cruzamento entre Z4e Z2) corredores), 2x0 (abertos) Z2-72, condugdo Z2-Z4-Z4, amplitude com troca de CL) - Explicagdo das nogdes de
- Jogo Formal - Transicdo Def/Atae passe para Z2 e remate de %2 - Capacidade anaerdbia zona em PWP e posicéo
- Forca Média Ata/Def (2x1/3x3/2x1, distancia) aléctica (Passe, condugdo e béasica defensiva
criando situacdes de 2x1) - Téctica colectiva ofensiva 2x0; CA 2x0) - Jogos de Alternancia
- Transicdo Def/Atae em meio campo (4x4 em meio | - Powerplay (4x3, na def/ata (3x1 - 2x1 em campo
Ata/Def (Ataque 4x4 campo,3 ataques e 3 defesas) recuperacdo da CAA reduzido, defesa ndo pode
passando para 4x3 - - Jogo Formal - Jogo Formal sair do circulo central)
powerplay) - Crioterapia - Jogo Formal
- Jogo Formal - Reunido de preparagéo do
- Rolos jogo
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Quadro 49 - Planeamento do Microciclo 22

Mesociclo: Meso 4 Semana: 17/01- 23/01
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 22

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 17/01 Dia: 19/01 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 12:30
UT-131 UT-134
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 17/01 Dia: 18/01 Dia: 19/01 Dia: 20/01 Dia: 21/01 Dia: 22/01
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:30
UT-132 UT-133 UT-135 UT-136 UT - 137
- Aquecimento especifico - Aquecimento geral (jogo - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Taca CERS
colectivo (Ataque a zona - dos abragos) individual grupal individual 1/8 Final
movimento base) - CA 2x2 (Ataque ao par; - Téactica grupal ofensiva - Téactica grupal ofensiva - Téctica individual
- Téctica grupal ofensiva— ruptura) (aclaramento no CL, (Passe e sobreposicao e (Conducéo seguido de 1x0) Benfica - Lodi
(ataque a zona) - CA 3x2 seguido de 2x1 e cruzamento entre Z4-Z2) sobrecarga no corredor - CA 2x2 (Ruptura com
- Regenerativo (Téactica 2x2 (accdo isolada); CA 3x2 - CA 2x2 (Abertos e ruptira lateral) cruzamento)
Tarde / N N . . . A PO
Noite grupgl (criss-cross a 3, segmdo_ qe 3x2 (continuo) com cruzamento sobre o - Capamdade anaerdbia - Poténcia anaerob|a~alact|ca
seguido de CA 3x2 - - Transicdo Def/Atae defesa) alactica (CA 2x2) (CA 2x2) Recuperacédo —
Sobreposig¢ao, Sobrecarga) Ata/Def (Ataque 4x4 - Téctica colectiva ofensiva - CA 2x2 (ataque 3x2 tactica grupal
- Conversa sobre 0 momento passando para 4x3) em meio campo (4x4 em meio | seguido de 2x2) - Jogo Formal
e atitude da equipa - Téctica colectiva ofensiva campo,3 ataques e 3 defesas) - Transicdo Def/Atae - Reunido de preparagéo do
- Jogo Formal em meio campo (4x4 em 1° sistema zonal, 2° sistema Ata/Def (Ataque 4x4 jogo
- Forca Média meio campo,3 ataques e 3 individual passando para 4x3 e 3x2)
defesas) - Jogo Formal - Jogo Formal
- Jogo Formal - Crioterapia
- Rolos
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Quadro 50 - Planeamento do Microciclo 23

Mesociclo: Meso 5 Semana: 24/01- 30/01
D- a a
Impacto * 2 3

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 23

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 25/01 Dia: 29/01 Folga
Hora: 11:00 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:00
UT-139 UT-141
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico
individual individual
- Téctica grupal ofensiva - Poténcia anaerdbia alactica
Manhd (Passe, recepcéo e (Conducéo e remate de %2
finalizagdo; sobreposicéo na distancia)
Z2) - Téctica grupal (2x0 no CC,
- Poténcia anaerdbia alactica Permuta entre Z4-Z4 pela Z5
(Conducéo e 1x0) - Jogo Formal
- Jogo Formal - Reunido de preparagéo do
jogo
Dia: 24/01 Dia: 26/01 Dia: 28/01 Dia: 30/01
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 19:30
UT-138 UT - 140
- Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12 - Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) Diviséo individual - Regenerativo Diviséo
- Téctica grupal (criss-cross a - Téactica grupal ofensiva
4,Criss-cross seguido de 3x1 Portosanto - Benfica (Passe e corte no CC, Benfica — Juventude de
a 2 toques, 4x0 seguido 3x1 Aclaramento no CL, Acgdo Viana
Tarde / sobreposicéo e sobrecarga) 2x1 entre Z2 e Z4 contréria)
Noite - Jogos de alternancia - Transicdo Def/Atae
defesa/ataque — 4x4+Joker Ata/Def (Ataque 4x4
- Jogo Formal passando para 4x3 -
- Forca Média powerplay)
- T4ctica colectiva ofensiva
em meio campo (4x4 em
meio campo, 2 ataques)
- Jogo Formal
- Crioterapia
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Quadro 51 - Planeamento do Microciclo 24

Mesociclo: Meso 5 Semana: 31/01- 06/02 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 24

Dias

22 3 4 52 62 Dom

Impacto

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 01/02 Folga
Hora: 11:30 - 13:00
UT - 142
- Aquecimento especifico
Colectivo (ataque 5x4)
- Téctica grupal ofensiva
Manhd (Accéona Z2: Sobreposicéo,
sobrecarga, Z2-Z2 seguido
de paralela, Zero)
- Transicdo Def/Atae
Ata/Def (Ataque 4x4
passando para 4x3 e 3x2)
- Jogo Formal
Dia: 02/02 Dia: 03/02 Dia: 04/02 Dia: 05/02
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:00
UT - 143 UT - 144 UT-145
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
Colectivo (zero com permuta | individual - golo no ar) Diviséo
de corredores em Z9, vérias - CA 2x2 (abertos com - Téctica grupal ofensiva
variantes) simulacéo, ruptura com (Accéo da Z2, diagonal - Candeléria - Benfica
- Téctica grupal ofensiva cruzamento sobre o defesa) paralela, Aclaramento no
Tarde / (Quebra, Aclaramento no - Capacidade anaerdbia CL)
Noite corredor, Z4-Z2 com alactica (CA 2x1 seguido de - Poténcia anaerdbia alactica
cruzamento e aclaramento) 3x2) (transicdo defesa — ataque)
- Téctica colectiva ofensiva - CA 3x3seguido de 2x1 e - Jogo Formal
em meio campo (4x4 em 2x2 - SituacBes especiais
meio campo, 3 ataques) - Téctica colectiva ofensiva - Reunido de preparacéo do
- Jogo Formal em meio campo (4x4 em jogo
- Forca Média meio campo, 3 ataques)
- Jogo Formal
- Crioterapia
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Quadro 52 - Planeamento do Microciclo 25

Mesociclo: Meso 5 Semana: 07/02- 13/02
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 25

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 07/02 Dia: 09/02 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 12:30
UT - 146 UT - 148
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo

Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 07/02 Dia: 09/02 Dia: 10/02 Dia: 11/02 Dia: 12/02
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 19:00
UT - 147 UT - 149 UT - 150 UT-151
- Conversa com os jogadores - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
acerca do jogo individual individual - golo no ar) Diviséo
- Aquecimento especifico - Téctica grupal ofensiva - Capacidade anaerdbia - Téctica grupal ofensiva
individual (Paralela e Aclaramento no aléctica (Passe, condugéo e (Zero na Z4 com passe para Benfica - Espinho
- Regenerativo (Téactica corredor com mudanca de 2x0; CA 3x2) Recuperagdo Z2 e remate de Y% distancia;

Tarde / grupal (criss-cross a 3, CA direccéo na Z7; Cortina na em Powerplay) aclaramento no CL, Acgdo

Noite 3x0 - Sobreposicéo, Z3) - Transicdo Def/Atae da Z2, diagonal - paralela)
Sobrecarga, criss-crosso a 4 - Transicdo Def/Ata e Ata/Def | Ata/Def (CA 3x2 continuo) - Poténcia anaerdbia alactica
seguido CA 3x1) (Ataque 4x4 passando para - Jogo Formal (conducéo e remate)
- Jogos de alternancia 3x2 e 4x3) - Crioterapia - Jogo Formal
defesa/ataque — 4x4+Joker - Jogo Formal - Reunido de preparacéo do
- Jogo Formal jogo
- Forca média
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Mesociclo:

Meso 5

Quadro 53 - Planeamento do Microciclo 26

Semana: 14/02- 20/02

Dias
Impacto

22 3 42

52 62

Dom

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 26

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 14/02 Dia: 15/02 Dia: 16/02 Dia: 19/02 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:00
UT - 152 UT - 154 UT - 155 UT - 158
- Forca Geral — Combinado - Aquecimento especifico Trabalho Preventivo e de - Adaptacéo a pista
(Piramide) grupal (ataque a zona) Compensagdo - Aquecimento (Jogo Ludico
Peitoral, Dorsais, Bicipede e - Téactica grupal ofensiva (Proprioceptividade) - golo no ar)

Manha Tricipede (Passe Z4-Z1 e remate de - Téctica grupal (criss-cross
Forca Dirigida—- M1 longa distancia,) - Forca Média a 3, 2x1 e 3x1 em ¥2 campo)
Ginasio - Téctica colectiva ofensiva - Jogos de alternancia
60 min em meio campo (4x4 em defesa/ataque — 5x4 com

meio campo, 3 ataques) balizas na area (3 toques
- Jogo Formal dentro e 1 toque fora)
- Reunido de preparagéo do
jogo

Dia: 14/02 Dia: 16/02 Dia: 17/02 Dia: 19/02
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 21:00
UT - 153 UT - 156 UT - 157
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Taca CERS
Colectivo (ocupagéo nas 5 colectivo (defesa sem setique) | individual 1/8 Final
zonas) - Téctica grupal ofensiva (Z4- - Téactica individual ofensiva
- Téctica colectiva ofensiva Z2 com cruzamento e (mudanga de direccéo na Z7) Lodi - Benfica
(Zero na Z2, Paralela, 3s1 aclaramento seguido de 2x0 e - Téctica grupal ofensiva

Tarde / em %2 campo) remate, Passe Z4-75-72,, (mudanga de direccéo na Z7

Noite - Regenerativo (CA onze seguido de remate) com bloqueio, Accdo Z4-Z5,
2x1) - Transicdo Def/Ata e Ata/Def | Z4-Z2 com cruzamento e
- Téctica Grupal ofensiva (Ataque 4x4 passando para aclaramento
(ataque ao sistema zonal) 3x2 e 4x3) - Capacidade anaerdbia
- Jogo Formal - Jogo Formal alactica (CA 2x2 e 3x2)
- Forca média Recuperagdo em Powerplay)

- Jogo Formal
- Crioterapia

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins

74




Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Planeamento do Treino

Mesociclo: Meso 5

Quadro 54 - Planeamento do Microciclo 27

Semana: 21/02- 27/02

Dias
Impacto

22 3

Dom

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 27

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 22/02 Dia: 23/02 Folga
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 12:30
UT - 159 UT - 160
- Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico
grupal (Paralela, Passe Z4- - golo no ar)
Z5-72 CL e Passe Z4-75-72 - TActica Individual ofensiva
Manhd CC) (Conducéo e drible
- Poténcia anaerdbia alactica - CA 2x1; CA 3x2; Criss-
(CA 3x0) cross a 4 seguido de 3x1
- Jogo Formal - Téctica colectiva ofensiva
em meio campo (4x4 em
meio campo, 2 ataques)
- Jogo Formal
Dia: 23/02 Dia: 25/02 Dia: 26 /02
Hora: 21:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-161
Campeonato Nacional da 12 - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
Diviséo - golo no ar) Diviséo
-CA3x0, CA 2x1
Limianos - Benfica - Téctica grupal ofensiva Benfica - Braga
(Accéo Z2-Z5, com
Tarde / blogueio, 2x0 no CC a partir
Noite das Z4)
- Poténcia Anaerdbia aléactica
(Passe, corte condugéo e
1x0; CA 2x2)
- Jogo Formal
- Reunido de preparacéo do
jogo
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Quadro 55 - Planeamento do Microciclo 28

Mesociclo: Meso 5 Semana: 28/02- 06/03
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 28

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 28/02 Dia: 02/03 Dia: 04/03 Folga
Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:30 - 12:30 Hora: 11:00 - 12:30
UT - 162 UT - 165 UT - 168
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de - Aquecimento (Jogo Ludico
(Piramide) Compensagdo - golo no ar)
Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade) -CA 3x0, CA2x1
Manhd Tricipede - Téactica grupal ofensiva
Forca Dirigida— M1 - Forca Média (paralela; quebra; Passe Z4-
Ginasio Z5-Z2no CC)
60 min - Poténcia Anaerdbia aléctica
(1x0 e remate de %2
distancia)
- Jogo Formal
Dia: 28/02 Dia: 01/03 Dia: 02/03 Dia: 03/03 Dia: 05/03
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:45
UT - 163 UT - 164 UT - 166 UT - 167
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12
- golo de cabeca) individual Colectivo (ocupagéo nas 5 individual Diviséo
- Téctica individual (passe e - Téctica grupal ofensiva zonas) - Téctica grupal ofensiva
corte) (Conducéo da Z7-Z4, passe - Transicdo Def/Ata e Ata/Def | (Passe e corte com Porto - Benfica
- Téctica grupal ofensiva ao corte na Z5; Passe da Z4 (Ataque 4x4 passando para finalizagdo; cortina na Z3;
Tarde / (Corte nas costas da Z2; para corte nas costas Z2-Z3 2x1e 3x2) Bloqueio na Z3; remate de %2
Noite Passe e corte Z2-Z3; contréaria, Passe Z2-Z5- - Téctica colectiva ofensiva distancia no CC a partir da
Conducéo da Z7-Z4, passe paralela, Passe Z4-Z5-Z2 no em meio campo (4x4 em meio | Z2; 2x1 no CC)
ao corte na Z5, zero na Z2; CC; Transicdo defesa ataque campo, 3 ataques) - Capacidade anaerdbia
Passe Z4-75-72) com aclaramento) - Jogo Formal aléctica (CA 2x2)
- Téctica colectiva ofensiva - Téctica colectiva ofensiva - Jogo Formal
em meio campo (4x4 em (transicdo defesa ataqque - Crioterapia
meio campo, 3 ataques) com permuta de corredores)
- Jogo Formal - Jogo Formal
- Forca Média - Rolos
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Mesociclo: Meso 6

Quadro 56 - Planeamento do Microciclo 29

Semana: 07/03- 13/03

Dias
Impacto

22

3

42

52 62

Dom

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 29

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 08/03 Dia: 09/03 Folga
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 12:30
UT - 169 UT-170
- Aquecimento especifico Trabalho Preventivo e de
individual Compensagdo
Manha - Regenerativo (Criss-cross a | (Proprioceptividade)
3; CA 3x2 sobreposicdo; CA
3x2 abertos; CA a 4) - Forca Média
- T4ctica Individual ofensiva
(remate de %2 distancia)
- Jogo Formal
- Forga Média
Dia: 09/03 Dia: 10/03 Dia: 11/03 Dia: 12 /03
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
uT-171 uT-172 UT-173
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Taca de Portugal
individual individual - golo no ar) 1/16 final
- Téctica Grupal ofensiva - Téactica grupal ofensiva - Téactica individual ofensiva
(Paralela, aclaramento no CL, (Corte nas costas da Z2; (mudanga de direc¢do na Z7) | Gulpilhares - Benfica
2x1no CC, 2x1 no CL, 2x1 Corte nas costas da Z2 - Téctica grupal ofensiva
na area) contréria; Passe Z4-Z5-Z2 no | (Passe Z5-Z2, conducéo pelo
Tarde / - Transicdo Def/Atae Ata/Def | CC, Passe Z5-Z4, permutade | CL e assisténcia Z8 ou Z5,
Noite (Ataque 4x4 passando para corredores e 2x0) 3x1 no CC)
2x1, 4x3 e 3x2) - Capacidade anaerdbia - Poténcia Anaerdbia alactica
- Jogo Formal aléctica (CA 3x1) (auto-passe, simulacéo e
- Transicdo Def/Atae remate)
Ata/Def (2x1/2x2//2x1, - Téctica colectiva ofensiva
criando situacdes de 2x1) (3x3 em meio campo)
- Sit. Especiais (LD e P) - Jogo Formal
- Jogo Formal - Reunido de preparacéo do
- Crioterapia jogo
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Quadro 57 - Planeamento do Microciclo 30

Mesociclo: Meso 6 Semana: 14/03- 20/03
i Dias » 3 2 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 30

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 14/03 Dia: 16/03 Dia: 17/03 Folga
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-174 uT-177 UT-179
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de - Aquecimento (Apanhada
(Piramide) Compensagao (Proprioceptividade) com coletes e bolas)
Peitoral, Dorsais, Bicipede e - Téct Ind Def (Desliz
Tricipede - Forca Média defensis nos sinalizadores)
Forca Dirigida— M1 - Tact Colec Def (Desliza
Manhd Ginasio defensivos nas 4 zonas)
60 min - Téctica Grupal ofensiva
(Quebra; Blogueio na Z5;
aclaramento no CL)
- CA 3x2 (passando pelo
sinalizador na Z3)
- T4ctica colectiva ofensiva
(3x3 em meio campo)
- Jogo formal
Dia: 14/03 Dia: 15/03 Dia: 16/03 Dia: 18/03 Dia: 19/02
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-175 UT-176 UT-178 UT - 180
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico individual - Aquecimento (Jogo Ludico Taca CERS
- golo no ar) Colectivo (bola no pivot) - Téctica grupal ofensiva (Condugéao - golo no ar) 1/4 Final
- Regenerativo (Téactica - Téctica grupal ofensiva Z2-73, passe e corte com Z5; - CA (3x1 em % campo com
grupal MPB - 3x3+3 a3 (Conducéo no CL; Passe Z4- Conducéo no CL, passe a Z8; sobreposicéo, abertos) Benfica - Lloret
toques entre areas) Z5-Z2 no CC; passe Z4-Z5- Conducéo a Z7, passe ao 1° poste; - Téctica Grupal ofensiva
Tarde / - Jogos de alternancia Z4 e conducdo para Z5) Acgao na Z7, com permuta na Z8, (2x1 no CC)
Noite defesa/ataque — 4x4+Joker -CA3x2 Conducéo pela Z7, seguido de - Poténcia anaerdbia alactica
- Jogo Formal - Transicdo Def/Atae blogueio na Z3) (Z4-Z2 com cruzamento e
- Forca Média Ata/Def (2x0+1x1+2x0) - Téctica colectiva ofensiva em meio aclaramento seguido de
- Jogo Formal campo (4x4 em meio campo, 3 remate; Bloqueio na Z5)
ataques) - Jogo Formal
- SituacBes especiais (LD e P) - SituacBes especiais (LD e
- Jogo Formal P)
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Mesociclo:

Meso 6

Quadro 58 - Planeamento do Microciclo 31

Semana: 21/03- 27/03

Dias
Impacto

22

Dom

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 31

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Folga
Manhé
Dia: 21/03 Dia: 22 /03 Dia: 24/03 Dia: 25/03 Dia: 26 /03
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 20:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:30
UT-181 UT - 182 UT - 183
- Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12 - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
individual Diviséo individual - golo no ar) Diviséo
- Téctica Grupal ofensiva - Téctica individual ofensiva - Téctica Grupal ofensiva
(passe Z4-72-72-7Z3, seqguido | Benfica - Gulpilhares (mudanga de direccéo na Z7) (Pequena diagonal; Accdo na | Fisica - Benfica
1x0; Passe Z5-Z4, permuta - Téctica Grupal ofensiva Z4- 77, com permuta na Z8;
de corredores e 2x0) (Z4-Z2 com cruzamento e AcgaoZ4-Z7 com passe para
Tarde/ - Poténcia anaeréb_ia~aléctica aclaramento seguido de 2x0; Z_8 e}be(tos; remate de _1/2
Noite (CA 3x1 sobreposigao; onze 3x1 no CC com permuta na dl_stanua com duplo pivot;
2x1) Z5 e Z4, com dobra de passe, | Simulagao de remate de %2
- Jogo Formal com aclaramento para a Z8 distancia com passe para Z3;
- Crioterapia contraria) 3x1 no CC com aclaramento
- Poténcia anaerdbia alactica para a Z8 contraria)
(CA 3x1; 2x1) - CA 3x1 (sobreposicao,
- Jogo formal Conducéo no CL e permutas
- Crioterapia dos 2 jogadores sem bola)
- Jogo Formal
- Reunido de preparagéo do
jogo
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Quadro 59 - Planeamento do Microciclo 32

Mesociclo: Meso 6 Semana: 28/03- 03/04 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 32

Dias

22 3 42 52 62 Dom

Impacto

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 28/03 Dia: 30/03 Folga
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT- 184 UT - 186
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 28/03 Dia: 30/03 Dia: 31/03 Dia: 01/04 Dia: 26 /03
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:30
UT-185 UT - 187 UT - 188 UT - 189
- Aquecimento especifico - Aquecimento (Apanhada - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
individual com coletes e bolas) individual - golo no ar) Diviséo
- Regenerativo - Téctica - Téctica Grupal ofensivo - Téctica grupal (passe corte - Téctica Grupal ofensiva
individual ofensiva (Passe, (Aclaramento na Z3; Passe e no CC; passe Z5-Z4, cortina (Cortina na Z2 seguido 1x0) Benfica - Barcelos
condigdo e 1x0) (TActica corte no CL; Passe Z4-Z5-72 e finalizagéo na Z8; - Poténcia anaerdbia alactica
grupal (criss-cross a3 e no CC; 3x2 no CC; 3x3 no AcgaoZ7-Z4 com passe para (Conducéo seguido 1x0)
Tarde/ recuperacéo) ) ) CC’e QL) ) ) Z8; Dob_ra de passe entre Z7- | - T4ctica grupal ofensiva
Noite -CA (3x0 segu!do de Criss- - Tactl_ca colectiva ofensiva ) Z4 seguido de Z4-Z2 com (2x1 no CL; 2x1 entre as Z2;
cross; 3x0 seguido 2x1; 3x0: em meio campo (4x4 em meio | cruzamento e aclaramento 2x1entre Z2 e Z7; 3x1 no
3x1) campo, 3 ataques) seguido de 2x0) CC, defesa tenta interceptar
- Jogos de alternancia - Jogo Formal - Capacidade anaerdbia 0 1° passe)
defesa/ataque — 4x4+Joker aléctica (CA 3x1) - Jogo formal
- Jogo Formal - Transicdo Def/Atae - - Situagdes especiais (LD e
Ata/Def (Ataque 4x4 P)
passando para 3x2 e 4x3 - Reunido de preparagéo do
Powerplay) jogo
- Jogo Formal
- Crioterapia
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Quadro 60 - Planeamento do Microciclo 33

Mesociclo: Meso 6 Semana: 04/04- 10/04 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 33

Dias % 3 4 5 6 Dom

Impacto

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 04/04 Dia: 06/04 Folga
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 190 UT-192
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo

Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida—- M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 04/04 Dia: 06/04 Dia: 07/04 Dia: 08/04 Dia: 09/04
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 19:00 - 20:00 Hora: 19:30
UT-191 UT - 193 UT-194 UT-195
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Adaptacéo a pista Taca CERS
individual colectivo (MPB 3x3+3) colectivo (Ataque a zona) - Aquecimento (Jogo Ludico 1/4 Final
- Téctica grupal ofensiva - Téctica grupal ofensiva - Capacidade anaerdbia - golo no ar)
(Conducéo Z4-Z7, passe para (Conducéo, passe e corte, 1x0 aléctica (CA 3x1) - Poténcia anaerdbia alactica Lloret - Benfica
Z5 seguido de 2x0; passe e 2x0; Accéo da Z4-Z4 - Téctica grupal ofensiva (Conducéo e remate de %2

Tarde / para Z2) passando por Z5; Passe Z4- (Accéo no CL; Passe Z4-Z2, distancia)

Noite - Regenerativo (Téactica Z5, passe Z5-Z4 e passe aZ8) | condugdo em amplitude com - Téctica grupal ofensiva
grupal (criss-cross a 3) - Transicdo Def/Ata e Ata/Def | bloqueio na Z5; Passe Z4- (Accéo da Z4-Z4 passando
- Téctica colectiva ofensiva (Ataque 4x4 passando para Z5-Z2no CC) por Z5; 3x1 no CC, defesa
(transicdo defesa-ataque a 3x2 e 4x3 Powerplay) - Jogo formal tenta interceptar o 1° passe)
zona pressionantes) - Jogo Formal - Crioterapia -CA3x1
- Jogo formal - Téctica individual ofensiva
- Forca Média (Conducéo e remate de %2

distancia)
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Quadro 61 - Planeamento do Microciclo 34

Mesociclo: Meso 6 Semana: 11/04- 17/04
i Dias » 3 5 6| sab| Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 34

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Folga
Manhé
Dia: 11/04 Dia: 12/04 Dia: 13/04
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:15
UT - 196 UT-197
- Conversa de andlise do jogo | - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
e preparagao do jogo da - golo no ar) Diviséo
Oliveirense - Téctica grupal ofensiva
- Aquecimento especifico (pequena diagonal e Oliveirense - Benfica
individual condugdo Z7-Z3; Condugdo
Tarde/ - Téctica Grupal ofensiva Z7—Z4_, passe para Z2, passe
Noite (Corte nas costas da Z2; Z5e fme_ahza@éo) ) )
corte nas costas de Z5-Z3; - Poténcia anaerdbia alactica
Accdo na Z4- Z7, com (Passe e aclaramento no CL)
permuta na Z8) - Téctica grupal ofensiva
- Capacidade anaerdbia (3x1 no CC, abertos, permuta
aléctica (CA 3x1) na Z8, bloqueio ao defesa)
- Jogo Formal - Jogo Formal
- Forca Média - Crioterapia
- Reunido de preparagéo do
jogo
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Quadro 62 - Planeamento do Microciclo 35

Mesociclo: Meso 7 Semana: 18/04- 24/04 Tipo de Microciclo: Recuperacéo 2 Microciclo: 35

Dias » » # 5 & | sab| Dom
Impacto
5
4
3
2
1
Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Folga
Manhé
Dia: 18/04 Dia: 19/04 Dia: 20 /04
Hora: 17:30 — 19:00 Hora: 17:30 — 19:00 Hora: 17:30 — 19:00
UT-198 UT-199 UT -200
- Jogo treino com o Juniores - Jogo treino com o Juniores - Jogo treino com o Juniores
- Forca média - Forca média - Forca média
Tarde /
Noite
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Quadro 63 - Planeamento do Microciclo 36

Mesociclo: Meso 7 Semana: 25/04- 01/05 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 36

Dias

2 3 4 5 6° Dom
Impacto
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 26/04 Dia: 27/04 Folga
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 201 UT - 203
- Aquecimento especifico Trabalho Preventivo e de
individual Compensagdo
- Téctica Grupal ofensiva (Proprioceptividade)
(Passe Z2-Z5-72, condugdo e

Manha 1x0; passe, conducéo, - Forca Média
simulacéo e passe a Z8;
Cruzamento sobre a Z3; 3x0
com Sobreposicéo; 3x0
abertos; Passe Z4-Z5-Z2 no
CC; Passe Z2-Z5-Z2 no CL;
Ataque ao meio, ampliude e
duplo blogueio na Z3)
Dia: 26/04 Dia: 27/04 Dia: 28/04 Dia: 29/04 Dia: 30/04
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT - 202 UT - 204 UT - 205
- Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico N&o se realizou por mau Campeonato Nacional da 12
individual individual grupal tempo em Lishoa Diviséo
- CA 3x0 (Criss-cross a 3 - Téactica grupal ofensiva - Capacidade anaerdbia
com finalizagéo na Z8 e Z3; (ataque 3x0 a partir do %2 alactica (CA 3x0 e 3x1) Benfica - Valongo
sobreposicéo; abertos) campo com permuta dos - Téctica colectiva ofensiva

Tarde / - Téactica grupal ofensiva jogadores dos CL; 2x1 e 3x1 (4x4 em %2 campo, 3

Noite (Passe Z5-Z4, permuta de no CC) ataques)
corredores e 2x0; 3x1 no CC - Jogo formal - Jogo formal
com sobreposicéo; 3x1 com - Crioterapia
passe para o CL)
- Jogos de alternancia
defesa/ataque — 2x2 em %2
campo
- Forca Média
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Mesociclo:

Meso 7

Quadro 64 - Planeamento do Microciclo 37

Semana: 02/05- 08/05

Dias
Impacto

22 3 42

52 62

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 37

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 02/05 Dia: 04/05
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 206 UT - 209
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo

Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida—- M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 02/05 Dia: 03/05 Dia: 04/05 Dia: 05/05 Dia: 06/05 Dia: 07/05 Dia: 08/05
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 19:00 - 20:00 Hora: 16:00 Hora: 13:00
UT - 207 UT - 208 UT - 210 UT-211 UT-212
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Adaptacéo a pista Taca CERS Taca CERS
- golo no ar) individual individual grupal - Aquecimento (Jogo Ludico 1/2 Final Final
- Regenerativo (Téactica - Téctica individual ofensiva - Téactica grupal ofensiva - Téctica grupal ofensiva - golo no ar)
grupal ofensiva (Passe, (mudanga de direccéo na Z7, (tomada de decisdo no CL; (condugéo em amplitude, - Poténcia anaerdbia alactica Benfica - Fisica Benfica - Vilanova
conducgdo e 1x0 no CL; passe | conducdo em amplitude; % passe e corte no CL; passe a Z8; de Z4-Z2 com (Passe e remate de %2
e corte passando pela Z5 volta na Z3) AcgaoZ4-Z7 com passe para cruzamento e aclaramento distancia)

Tarde / seguido de CA; Auto-passe e | - T4ctica grupal ofensiva Z8 abertos; Condugdo Z4-Z5, seguido de 2x0; Condugéo - Jogo formal

Noite saida 3x0 abertos e com (passe e corte no CL; aclaramento da Z5 e passe Z4-75, aclaramento da Z5 e
sobreposicéo) Conducéo em amplitude com | para Z4 contréria; Passe Z4- passe para Z4 contraria)
- Téctica colectiva defensiva aclaramento na Z3; 2x0 no Z2, passe Z2-Z5, passe Z5-Z8 - Capacidade anaerdbia
(defesa sem setique em %2 CC; 3x0 no CC) e corte para Z8; Passe Z4-Z5- aléctica (CA 3x1)
campo) -CA2xle3x1 Z2 no CC) - Transicdo Def/Atae
- Téctica colectiva ofensiva - Transicdo Def/Atae - Téctica colectiva ofensiva Ata/Def (1x1:2x2:1x1,
(4x4 em % campo, 3 Ata/Def (Ataque 4x4 (4x4 em %2 campo, 3 ataques) sempre 2x1)
ataques) passando para 3x2 e 4x3 - Jogo formal - Jogo formal
- Jogo formal Powerplay) - SituacBes especiais
- Forga média - Jogo Formal - Crioterapia
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Mesociclo:

Meso 7

Quadro 65 - Planeamento do Microciclo 38

Semana: 09/05- 15/05

Dias
Impacto

22 3

Dom

Tipo de Microciclo: Competitivo 4

Microciclo: 38

Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Manhé
Dia: 09/05 Dia: 10/05 Dia: 11/05 Dia: 13/05 Dia: 14/05
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 21:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT-213 UT-214 UT-215
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico Campeonato Nacional da 12 - Aquecimento (Jogo Ludico Taca de Portugal
- golo no ar) individual Diviséo - golo no ar) 1/8 Final
- Téctica individual ofensiva - Poténcia anaerdbia alactica - Téactica grupal ofensiva
(remate enrolado aleatério) (passe, condugdo e 2x0) Tomar - Benfica (Passe de Z2 para Z5, %2 Carvalhos - Benfica
- Regenerativo (- Jogos de - Téctica grupal ofensiva campo para Z5 seguido de
Tarde / alternancia defesa/ataque — (aclaramento no corredor; 2x0; aclaramento no
Noite 4x4+Joker) Passe Z2-75-Z2 no CL; 3x1 corredor)
com passe para o CL) - Jogo formal
- Jogo formal - Crioterapia
- Crioterapia - Reunido de preparagéo do
- Reunido de preparacéo do jogo
jogo
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Quadro 66 - Planeamento do Microciclo 39

Mesociclo: Meso 7 Semana: 16/05- 22/05 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 39

Dias

2 3 4 5 6° Dom
Impacto
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 16/05 Dia: 18/05
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-216 UT-218
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 16/05 Dia: 18/05 Dia: 19/05 Dia: 20/05 Dia: 21 /05
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 19:00
uT - 217 UT-219 UT - 220 uT-221
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) grupal grupal - golo no ar) Diviséo
- Regenerativo Golo no ar - Téctica grupal ofensiva - Téctica Grupal ofensiva - Téctica grupal ofensiva
com GR) (Bloqueio na Z3 no CL; (passe e 1x0 , 2x0 e 3x0) (Passe e corte no CL; Benfica - Cascais
- CA (criss-cross e 3x1) paralela; Quebra; passe Z4-Z8 | - Capacidade anaerdbia Bloqueio na Z3 no CL;
Tarde / - Jogo formal e finalizagéo) alactica (CA 2x1 e 3x1) paralela)
Noite - Forca Média - Téctica colectiva ofensiva - Transicdo Def/Atae - Poténcia anaerdbia alactica
(4x4 em %2 campo, 3 ataques) Ata/Def (1x1:2x2:1x1, (CA 2x1)
- Transicdo Def/Ata e Ata/Def | sempre 2x1 e 3x2) - Jogo formal
(Ataque 4x4 passando para - Jogo formal - Reunido de preparacéo do
3x2 e 4x3 Powerplay) - Crioterapia jogo
- Jogo formal
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Quadro 67 - Planeamento do Microciclo 40

Mesociclo: Meso 7 Semana: 23/05- 29/05
. Dias » 3 ® 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 40

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 23/05 Dia: 25/05
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 222 UT-224
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo

Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida—- M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 23/05 Dia: 25/05 Dia: 26/05 Dia: 27/05 Dia: 28/05
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT - 223 UT - 225 UT - 226 uT - 227
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) grupal grupal - golo no ar) Diviséo
- Téctica grupal ofensivo - Téctica grupal ofensiva - Téctica grupal ofensiva - Téctica grupal ofensiva
(Condugéo Z4-Z5 seguido de (Passe Z2-Z4, corte para Z5 e (Z4-Z2 com cruzamento e (Passe do ¥ campo ap6s Cambra - Benfica
2x0 no CC; Condugdo Z4- desmarcacéo de Z5-Z8; aclaramento seguido de permuta dos jogadores de
Z5, aclaramento da Z5 e Conducéo em amplitude com remate e passe a Z3) Z4; aclaramento no corredor

Tarde / passe para Z4 contraria) aclaramento e bloqueio na Z3; | - Capacidade anaerébia lateral; 3x0 no CC; 3x1 no

Noite - Regenerativo (CA 3x0, Conducéo no CL, com aléctica (CA 3x1) CC)
auto-passe seguido de CA permuta dos jogadores de Z4; - Transicdo Def/Atae - Poténcia anaerdbia alactica
3x0) Passe Z2-75-Z2 no CL) Ata/Def (1x1:2x2:1x1, (Passe, conducgéo e remate)
- Conversa a apelar a - Téctica colectiva ofensiva sempre 3x2) - Jogo Formal
concentracéo (4x4 em %2 campo, 3 ataques) - Jogo formal - Reunido de preparagéo do
- Regenerativo (- Jogos de - Jogo formal - Crioterapia jogo
alternancia defesa/ataque —
4x4+Joker)
- Jogo formal
- Forca Média
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Quadro 68 - Planeamento do Microciclo 41

Mesociclo: Meso 7 Semana: 30/05- 05/06 Tipo de Microciclo: Competitivo 3 Microciclo: 41

Dias 2 3 o 5 & Dom
Impacto
Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades
Dia: 30/05 Dia: 01/06
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT - 228 UT - 230
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo
Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 30/05 Dia: 01/06 Dia: 02/06 Dia: 03/06 Dia: 04/06
Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 18:00
UT - 229 UT-231 UT - 232 UT - 233
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Campeonato Nacional da 12
- golo no ar) grupal grupal - golo no ar) Diviséo
- Regerativo (tactica - Téctica Grupal ofensiva - Téctica Grupal ofensiva - Téctica Grupal ofensiva
colectiva ofensiva — ac¢des (passe Z4-Z2-72-Z3, seguido (amplitude de Z2-Z3 com (Diagonal Z2-77; Benfica - Portosanto
nas zonas) 1x0; Passe da Z2 apds para cruzmanento seguido 2x0; aclaramento no CL;
- Téactica grupal ofensiva permuta dos jogadores de Z4; Aclaramento no CL; Z4-Z2 conducdo Z%-Z2 com
Tarde/ (Conducéo em am_plitude Passe Z2-75-Z2 no CL; Z4- com cruzamento e aclaramento nas Z8; Corte
Noite com duplo bloqueio; P_asse Z2 com cruzamento e aclaramento; Passe ZZ—ZQ, nas costas de Z5-Z3, para
Z2-75-7Z2 no CL, seguido de aclaramento; Passe Z4-Z5-72 conducgdo no CL e passe A passe da Z4)
criss-cross; Passe Z4-75-72 no CC; Condugdo em Z8) - Poténcia anaerdbia alactica
no CC, seguido de criss- amplitude com bloqueio na - Transicdo Def/Atae (CA 2x0)
Cross) Z3; Condugdo em amplitude Ata/Def (3x3 em %2 campo, - Jogos de alternancia
- Jogo formal com aclaramento e bloqueio seguido de 2x1; 4x4 seguido defesa/ataque — 4x4+joker
- Forca média na Z3) de 3x2) com balizas na érea (3 toques
- Téctica colectiva ofensiva - Jogo formal dentro e 1 toque fora)
(4x4 em %2 campo, 3 ataques) - Crioterapia - Jogo Formal
- Jogo formal - Reunido de preparagéo do
jogo
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Quadro 69 - Planeamento do Microciclo 42

Mesociclo: Meso 7 Semana: 06/06- 12/06
i Dias » 3 ® 5 & Dom
pacto

Tipo de Microciclo: Competitivo 3

Microciclo: 42

Repouso
Dias Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Jnidades

Dia: 06/06 Dia: 08/06
Hora: 11:30 - 13:00 Hora: 11:30 - 13:00
UT-234 UT - 236
- Forca Geral — Combinado Trabalho Preventivo e de
(Piramide) Compensagdo

Manha Peitoral, Dorsais, Bicipede e (Proprioceptividade)
Tricipede
Forca Dirigida— M1 - Forca Média
Ginésio
60 min
Dia: 06/06 Dia: 08/06 Dia: 09/06 Dia: 10/06 Dia: 11/06
Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 17:30 - 19:00 Hora: 16:00 - 17:30 Hora: 21:00
UT-235 UT - 237 UT - 238 UT - 239
- Aquecimento (Jogo Ludico - Aquecimento especifico - Aquecimento especifico - Aquecimento (Jogo Ludico Taca de Portugal
- golo no ar) colectivo (MPB 4x4 nas 5 grupal - golo no ar) 1/4 Final
- Téctica grupal ofensiva— zonas — ataque 3:1, 2:2;) - Téctica grupal ofensiva - Poténcia anaerdbia alactica
MPB (4x4 em ¥ campo, com - Téctica colectiva ofensiva (Corte nas costas da Z2; (Condugéo em amplitude, Benfica - Candeléria
ocupagcdao das zonas) (4x4 em %2 campo, 3 ataques) Corte nas costas da Z2 passe e remate)
- Regenerativo (Téactica - Jogo formal contréria; Corte nas costas da | - Téctica grupal ofensiva

Tarde / colectiva defensiva com Z2, com passe da Z7) (3%0 com condugéo pelo CL

Noite ataque 4x0; criss-cross) - Capacidade anaerdbia e permuta dos 2 jogadores
- Téctica grupal ofensiva aléctica (CA 3x1) sem bola; Accéo na Z7, com
(3%0 em % campo com - Transicdo Def/Atae permuta na Z8; 3x1 com
sobreposicdo, Passe Z2-Z5- Ata/Def (Ataque 4x4 passe para o CL; Passe Z$-
Z2 no CL, Passe Z4-75-Z2 passando para 3x2 e 4x3 Z/, condugdo para Z4, passe
no CC) Powerplay) para Z2 e remate com duplo
- Jogo formal - Jogo formal pivot)
- Forca Média - Crioterapia - Jogo Formal

- Reunido de preparagéo do
jogo
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1.

CAPITULO IV

INDICADORES DO CONTROLO DO TREINO

Tabela 3 - Distribuicdo das Cargas por Mesociclo

Periodos Prep Meso2 |Meso3 |Meso4 [Meso5 |Meso6 |Meso7 [Totais Totais%
Aquecimento

Geral 114 277 181 111 197 234 334 1448] 6,60%
Especifico Individual/Grupal 244 267 205 225 165 157 323 1586] 7,22%
Especifico Colectivo 180 103 57 23 102 58 20 543 2,47%
Capacidades Condicionais

Forca

Forca Geral 595 150 180 105 90 90 150 1360] 6,19%
Forca Dirigida 60 150 180 90 90 90 150 810] 3,69%
Forca Especial/ Competitiva 0 0 0 0 0 0 0 0] 0,00%
Resisténcia

Capacidade Aerébia 59 20 0 0 0 0 0 79] 0,36%
Poténcia Aerébia 91 78 0 24 0 0 0 193] 0,88%
Capacidade Anaerébia Lactica 86 15 0 0 0 0 0 101] 0,46%
Poténcia Lactica 33 0 0 0 0 0 0 33] 0,15%
Capacidade Anaerébia Aléctica 13 100 78 59 70 63 86 469 2,14%
Poténcia Alactica 28 142 107 50 118 96 84 625 2,85%
Técnica

Manejo de Bola (no Aquecimento e Tact.Ind) 0 0 0 0 0 0 0 0] 0,00%
Tactica Individual

Ofensiva 26 22 52 36 12 40 13 201) 0,92%
Defensiva 0 0 32 0 0 6 0 38] 0,17%
Tactica Grupal

Ofensiva 314 241 174 333 299 344 364 2069] 9,42%
Defensiva 7 0 16 0 0 0 0 23] 0,10%
Manutencé&o da Posse de Bola 21 15 12 10 0 0 8 66] 0,30%
Tactica Colectiva

Ofensiva 146 220 118 123 130 42 122 901] 4,10%
Defensiva 25 0 0 0 0 10 16 51] 0,23%
Contra-Atague 155 28 183 120 43 59 59 647 2,95%
Transicoes Def/At e At/Def 64 117 149 127 118 85 151 811] 3,69%
Jogos de Alternancia Defesa/Ataque 50 22 50 33 31 29 16 231] 1,05%
Situacao de Jogo Formal 245 440 398 418 400 304 363 2568] 11,70%
Trabalho Powerplay 26 8 67 0 0 0 0 101 0,46%
Jogos

Jogo Treino 130 0 0 0 0 0 127 257 1,17%
Jogo Oficial 50 300 300 150 400 350 450 2000] 9,11%
Trabalho Especifico

Guarda-Redes 0 0 0 0 0 0 0 0] 0,00%
Situacdes Especiais 35 28 22 6 10 33 13 147] 0,67%
Trabalho Especifico

Treino Regenerativo 40 33 100 28 51 57 145 454] 2,07%
Activacdo para Comp / Adapt. a pista 15 0 0 0 20 10 15 60] 0,27%
Trabalho Preventivo e de Compensagéo

(Proprioceptividade) 20 120 40 60 60 80 120 500] 2,28%
Trabalho Preventivo e de Compensagéo

(Forca Média) 80 115 60 65 70 80 134 604] 2,75%
Recuperacdo Activa / Alongamentos 350 514 395 315 359 318 462 2713] 12,36%
Meios Coadjuvantes de Treino

Reunides 30 202 130 50 20 30 100 562,
Massagens 0 0 0 0 0 25 0 25] 0,11%
Crioterapia 20 30 20 15 25 5 35 150] 0,68%
Rolos 30 20 20 15 5) 0 0 90] 0,41%
Piscina 0 0 0 0 0 0 0 0] 0,00%
Tempo Total Treino (min) 3352 3575 3196 2541 2865 2665 3760 21954] 100,0%
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Tabela 4 - Distribuicdo dos Conteudos tacticos por Mesociclo

Periodos Prep Meso2 |Meso3 |Meso4 |Meso5 |Meso6 |Meso7 |Totais [ Totais%
Treino Geral

Aquecimento, Forga Geral 1, Trabalho Geral

e Meios Coadjuvantes do Treino 1688 1629 1258 962 1144 1114 1738 9533| 43,42%
Capacidades Condicionais Especificas

Resisténcia, Forca e Velocidade Especifica 370 505 365 223 278 249 320 2310| 10,52%
Técnica

Manejo de Bola (no Aguecimento e Tact.Ind) 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00%
Tactica Defensiva

Individual Defensiva 0 0 32 0 0 6 0 38 0,17%
Grupal Defensiva 7 0 16 0 0 0 0 23 0,10%
Tactica Ofensiva

Individual Ofensiva 26 22 52 36 12 40 13 201 0,92%
Grupal Ofensiva 314 241 174 333 299 344 364 2069 9,42%
Manutenc&o da Posse de Bola 21 15 12 10 0 0 8 66 0,30%
Tactica Colectiva

Ofensiva 146 220 118 123 130 42 122 901 4,10%
Defensiva 25 0 0 0 0 10 16 51 0,23%
Contra-Ataque 155 28 183 120 43 59 59 647 2,95%
Transicdes Def/At e At/Def 64 117 149 127 118 85 151 811 3,69%
Jogos de Alternancia Defesa/Ataque 50 22 50 33 31 29 16 231 1,05%
Situacao de Jogo Formal 245 440 398 418 400 304 363 2568 11,70%
Trabalho Powerplay 26 8 67 0 0 0 0 101 0,46%
Jogos

Jogo Treino 130 0 0 0 0 0 127 257 1,17%
Jogo Oficial 50 300 300 150 400 350 450 2000 9,11%
Trabalho Especifico

Situacdes Especiais 0 28 22 6 10 33 13 112 0,51%
Guarda-Redes 35 0 0 0 0 0 0 35 0,16%
Tempo Total Treino (min) 3352 3575 3196 2541 2865 2665 3760 21954| 100,00%

Tabela 5 - Distribuicdo das Zonas de Intensidade por Mesociclo

Periodos Prep Meso2 [Meso3 [Meso4 [Meso5 [Meso6 |Meso7 |Totais Totais%

Activacdo funcional

Aquecimento 526 624 434 349 455 444 669 3501 15,95%
Forca

Reforco Muscular 655 300 360 195 180 180 300 2170]  9,88%
Resisténcia - Zona de Intensidade

Zona 1 (<60%) 128 65 162 39 119 138 177 828| 3,77%
Zona 2 (60%-80%) 648 628 574 495 461 432 553 3791 17,271%
Zona 3 (80%-90%) 52 57 62 83 5 0 3 262  1,19%
Zona 4 (>90%) 0 0 0 0 0 0 0 0] 0,00%
Zona 5 (Jogo) 393 692 677 517 763 634 888 4564| 20,79%

Trabalho Geral
Trabalho Prewentivo e de Compensagéao

(Forca Média / Proprioceptividade) 100 235 100 125 130 160 254 1104|  5,03%
Recuperacéo Activa / Alongamentos 350 514 395 315 359 318 462 2713| 12,36%
Meios Coadjuvantes do Treino 50 50 40 30 30 30 35 265  121%
Descanso/Recuperacdo 450 410 392 393 363 329 419 2756 12,55%
Tempo Total Treino (min) 3352 3575 3196 2541 2865 2665 3760 21954 100,00%
Densidade Absoluta % 72,97 79,28 78,56 72,11 77,86 78,45 80,65 76,54

Densidade Relativa (%) 86,49 89,64 89,28 86,05 88,93 89,22 90,33 88,27
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2. INDICADORES DO CONTROLO DO JOGO

Quadro 70 - Indicadores do controlo do Jogo

Minutos  |% de tempo N° de vezes |Cartdes |Cartdes N° de Faltas
N° de jogos |Jogados |jogado Golos no 5 inicial |Azuis Vermelhos [de Equipa
Campeonato 29 899,40 60 15 29 3 0 49
A CERS 6 153,30 51 1 6 0 0 3
Taca de Portugal 3 81,05 51 2 3 1 0 4
Supertaca 1 39,55 79 0 1 0 0 7
Campeonato 27 635,16 42 15 8 4 1 41
B CERS 5) 113,01 38 5) 0 0 0 11
Taca de Portugal 8 81,17 51 3 0 1 0 4
Supertaca 1 27,48 55 1 1 0 0 3
Campeonato 29 27,58 2 2 0 0 0 0
c CERS 6 2,42 1 1 0 0 0 0
Taca de Portugal 3 3,14 2 1 0 0 0 0
Supertaca 0 0,00 0 0 0 0 0 0
Campeonato 27 889,23 59 13 27 4 1 57
D CERS 6 218,18 73 3 6 1 0 14
Taca de Portugal 3 100,38 63 2 3 0 0 7
Supertaca 1 27,25 55 1 1 0 0 8
Campeonato 30 1459,32 97 85 30 1 0 0
E CERS 6 297,18 99 18 6 1 0 0
Taca de Portugal 3 156,46 98 13 3 0 0 0
Supertaca 1 50,00 100 4 1 0 0 0
Campeonato 30 769,19 51 35 15 1 0 39
E CERS 6 138,50 46 6 2 0 0 9
Taca de Portugal 3 62,53 39 3 1 0 0 1
Supertaca 1 17,45 35 0 0 0 0 4
Campeonato 27 506,32 34 15 16 1 0 47
G CERS 5 111,03 37 2 2 0 0 11
Taca de Portugal 1 0,00 0 0 0 0 0 0
Supertaca 1 13,37 27 1 1 1 0 1
Campeonato 23 487,38 32 16 0 2 0 33
H CERS 3 51,40 17 1 0 0 0 6
Taca de Portugal 3 73,39 46 2 0 0 0 B
Supertaca 0 0,00 0 0 0 0 0 0
Campeonato 26 534,30 36 19 4 3 0 51
| CERS 5 77,17 26 3 0 1 0 8
Taca de Portugal 2 59,32 37 6 0 0 0 7
Supertaca 1 13,25 27 0 0 1 0 0
Campeonato 21 484,19 32 18 6 2 0 16
J CERS 6 183,28 61 4 2 0 0 4
Taca de Portugal 3 87,38 55 4 2 0 0 0
Supertaca 1 35,05 70 4 0 0 0 0
Campeonato 30 768,21 51 51 15 0 0 25
L CERS 6 149,54 50 9 6 0 0 4
Taca de Portugal 3 93,15 58 1 3 0 0 0
Supertaca 1 21,03 42 1 0 0 0 3
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Quadro 71 - Indicadores do controlo do Jogo (Totais)

% de tempo N° de vezes |Cartbes |Cartdes N° de Faltas
N° de jogos [Minutos Jojjogado Golos no 5 inicial |Azuis Vermelhos |de Equipa
A 40 1963,36 97,68 120 40 2 0 0
B 38 33,54 1,67 4 0 0 0 0
C 36 857,22 42,65 24 9 5 1 59
D 37 1235,44 61,46 19 37 5 1 81
E 40 988,47 49,18 44 18 1 0 53
F 29 612,57 30,48 19 0 2 0 42
G 39 1174,10 58,41 18 39 4 0 63
H 40 1032,33 51,36 62 24 0 0 32
| 34 631,12 31,40 18 19 2 0 59
J 34 684,44 34,05 28 4 5 0 66
L 31 790,30 39,32 30 10 2 0 20
Quadro 72 - Resultados dos Jogos Oficiais
Golos Golos Cartbes Cartdes Faltas de | Minutos em
Competicao Marcados | Sofridos Azuis Vermelhos Equipa Pow erplay V/E/D
F. C. Porto Supertaca 8 4 2 0 21 4,00 \Y
Juventude de Viana Campeonato 5 4 1 0 8 0,00 V
Candelaria Campeonato 5 2 0 0 12 0,00 \Y
Espinho Campeonato 7 4 1 0 16 2,00 \
Limianos Campeonato 7 1 0 0 14 0,00 \
Braga Campeonato 7 3 0 0 18 0,00 V
Porto Campeonato 5 7 3 2 20 1,06 _
Gulpilhares Campeonato 5 3 0 0 20 0,00 \
Fisica Campeonato 5 1 2 0 7 0,00 \
Barcelos Campeonato 5 1 0 0 10 0,00 \Y
Oliveirense Campeonato 5 3 1 0 11 0,05 V
Valongo Campeonato 3 2 0 1 19 0,00 V
Tomar Campeonato 11 0 1 0 12 2,00 V
Cascais Campeonato 14 3 1 0 9 2,00 \
Cambra Campeonato 6 2 1 0 12 2,00 \
Amatori Lodi CERS 7 4 2 0 17 2,00 Vv
Portosanto Campeonato 4 3 0 0 13 0,00 \
Juventude de Viana Campeonato 7 2 0 0 9 0,00 V
Candelaria Campeonato 4 4 4 0 11 3,31 E
Espinho Campeonato 7 2 0 0 13 0,00 V
Amatori Lodi CERS 5 7 0 0 10 0,00 [N
Limianos Campeonato 6 1 0 0 7 0,00 V
Braga Campeonato 4 3 0 0 10 0,00 V
Porto Campeonato 5 7 0 0 14 0,00 [N
Gulpilhares Taca de Portugal 9 6 1 0 9 0,03 \%
Lloret CERS 6 0 0 0 9 0,00 Vv
Gulpilhares Campeonato 9 2 1 0 12 2,00 V
Fisica Campeonato 7 4 2 0 10 2,00 V
Barcelos Campeonato 11 5 1 0 4 2,00 V
Lloret CERS 6 3 0 0 10 0,00 Vv
Oliveirense Campeonato 11 1 0 0 15 0,00 V
Valongo Campeonato 5 3 0 0 10 0,00 \
Fisica CERS 4 1 0 0 13 0,00 \
Vilanova CERS 6 4 1 0 11 0,35 V
Tomar Campeonato 5 2 1 0 9 2,00 V
Canvalhos Taca de Portugal 11 5 0 0 11 0,00 \
Cascais Campeonato 8 6 0 0 13 0,00 \Y
Cambra Campeonato 6 5 2 0 11 4,00 \Y
Portosanto Campeonato 8 4 0 0 10 0,00 \
Candeléria Taca de Portugal 3 3 1 0 6 0,00 E
Totais 259 124 28 3 470 31,20
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Quadro 73 - Resumo dos Jogos Oficiais

Taca de
Campeonato| CERS Portugal [Supertaca| Totais Percentagem
Vitérias 27 5 2 1 35 87,50
Empates 1 1 2 5,00
Derrotas 2 1 7,50
Total de Jogos 30 6 3 1 40

Quadro 74 — Rela¢do do Tempo de Jogo com o os Golos Marcados e Faltas efectuadas

Campeonato Jogos Oficiais
Tempo Tempo /Faltas Tempo Tempo /Faltas
/Golos de Equipa /Golos de Equipa
A 33,75 10,77 35,06 10,70
B 68,40 15,60 65,02 15,25
C 30,46 14,77 32,24 14,59
D 59,96 18,36 65,23 18,64
E 26,90 30,26 26,34 39,52
F 15,06 30,73 16,65 32,26
G 42,34 15,49 35,72 14,53
H 21,98 19,72 22,47 18,65
| 28,12 10,48 24,44 10,37
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CAPITULO V

1. AVALIACAO INICIAL

A avaliagcdo e controlo do treino e das capacidades de atleta, constituem uma
ferramenta fundamental para o trabalho dos treinadores. (Manso et al., 1996b). Procurando-se
estimar as aptiddes e capacidades com vista a extrair 0 seu maximo rendimento.

Sabendo-se que o rendimento do hoquista é influenciado pela conjugacdo das varias
componentes, podemos afirmar que a componente fisica-condicional tem um caracter de
requisito, representando uma condicionante prévia para o rendimento técnico, téactico e
psiquico estavel.

Deste modo, sabemos que o rendimento desportivo é observavel pelo desempenho do
atleta na competicdo através da correcta decisdo e execucdo dos elementos técnicos e tacticos,
mas para isso necessitam de um bom substrato fisico.

Como o rendimento se materializa pelos objectivos definidos, é necessario identificar
0 nivel de desempenho dos atletas, através da realizacdo de testes fisicos especificos da
modalidade.

De acordo com a especificidade dos jogadores e dos requisitos fisicos necessarios para
cada um, os treinadores da equipa estudada (Sénica & Ferrdo, 2009) adaptaram uma bateria

de testes de Avaliagdo Fisica. (Anexo 3)
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Quadro 75 - Bateria de testes de Avaliacdo Fisica

Testes Fisicos Jogadores de | Guarda
Campo Redes
Teste VV20, de Luc-Léger X X

Resisténcia Anaerdbia de Patins X
Running Anaerobic Sprint Test - R.A.S.T. (Zacharogiannis et al.,

2004) (Adaptado ao Hoquei em Patins)
Agilidade de Patins

Teste de agilidade (adaptado de Little e Williams)
Sit and reach

Sit ups

Langamento da Bola Medicinal

X| X| X| X| X
X

Avaliacdo Antropometrica

Lancamento da Bola Medicinal para o GR
Flexibilidade do GR
Agilidade do MS

Resisténcia Anaerdbia do GR

X| X[ X| X
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Quadro 76- Resultados dos Testes de Avaliagdo Fisica

Ties{ies ele Aveliag

doflsleg  Woque! em Patine

& BENFICA Equipa Sénier
Testes de Sapatilhas W20 - Luc Léger Medicdes Antropométricas
Nome [Sit and Reach |Sit ups Percursos | Patamar | Velocidade| VO2 Max| VO2 Max|FCmed[ FCmax [ Peso | Altura Supra % de NMG  |MLG
1 25 95 11 135| 56314| 596115 185 202| 78,00 1855 9 9 6| 847| 661| 7139
2 28 91 10 13| 53018| 56683 170 12| 7710 170,2 9 18 6[11,20| 864| 6846
3 27 107 12 14] 5961 6254 178 207 7135 1705 7 13 5[ 8,05 623|712
4 30 108 12 14 5961 6254 178 191) 8575 1852 9 11 4 731 6277948
5 25 95 11 135| 56,314] 596115 183 207| 7825 1785 9 23 8[11,10| 868| 6957
6 27 93 10 13| 53018] 56683 173 196] 89,15 1796 8 15 4 826 7368179
Testes
de Poténcia Tempo Média Agilidade
Patins RAST Média ,+_ tempos
i 12 Série 2 Série 3 Série 48 Série 5 Série 6 Série Répido
Nome 15 mts 30 mts 15mts | 30ms [ 15mis 30mts | 15mts [30mis| 15mts | 30mts | 15mts Dir 1 Dir 2 |Esq 12 Esq
3,09 497 317 514 3,04 496 308 513 313 520 313 6,78 496 | 511 8l 73 9 8,765
2,96 477 280 473 2,96 481 292 491 301 495 307 7,16 473488 761 763| 762 1,1
2,95 491 305 4,9 291 480 298| 484 291 482 2,99 1,11 480 | 488 724) 713| 887 8,035
305 493 308 507 3,05 4,9 310 516 316 501 317 6,97 4,9 | 5,06 782 738 7.2 731
2,88 484 2,96 4,86 2,98 488 294 488 295 AT 3,09 1,17 477|488 72| 721 697 121
Testes de Patins
GR RAST Mais Mais
Nome 12 Serie 2 Serie 3 Serie | 42 Serie | 5% Serie | 6% Serie |Lento Répido | Média
739 6,51 716 6,38 6,55 5,55 739 555 659
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Os testes ndo foram realizados a todos os atletas, porque alguns encontravam-se ao
servico da Seleccdo Nacional, dos atletas avaliados os seus resultados permitiu-nos verificar
se eles tinha efectuado o plano de treino de férias e deu-nos indicadores positivos dos novos
jogadores da equipa.

Assim, concluimos que os atletas estavam com bons indices de capacidade aerdbia,
podendo-se avancar para o desenvolvimento da poténcia aerdbia e ndo havendo a necessidade
de reajustar o planeamento previamente definido.

Nesta fase também efectuamos a avaliacdo da forca méxima dos novos atletas, por
forma a planear as cargas de treino, do trabalho especifico de forca a efectuar na sala de
musculacao.

2. REFLEXAO CRITICA DO PLANEAMENTO ANUAL

No nosso processo de treino a planificagdo dos Microciclos foi o momento mais

importante do planeamento, a sua estruturacdo efectuou-se com base nas premissas referidas
nos Tipo de Microciclos segundo Manso et al, (1996a), Navarro (2008) e Sabaté (2009), em:

Quadro 77 - Tipo de Microciclos

Sigla Tipo Nivel da Carga
A Ajuste 2
C Carga 3-4
PC Activacdo ou Pré Competitivo 1
CP Competitivo 3-5 (de acordo com 0 numero de jogos)
R Recuperacéo 1

Microciclo de Ajuste

E um microciclo de carga média (nivel 2) que visa a preparar para sessdes mais intensas, no
qual se verifica um reducdo da carga media e alteracdo dos exercicios de treinos.

Normalmente realiza-se apds uma paragem ou na mudanca de tipo de treino.
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Microciclo de Carga

Tem o objectivo de preparar, manter ou melhorar a condicdo fisica dos atletas, através da
criacdo de reservas energéticas que permitam realizar esforcos de grande intensidade e se
verifique uma melhoria do seu desempenho em futuros microciclos.

Caracteriza-se por um aumento do volume, através do aumento do nimero de sessbes de
treino, com uma intensidade elevada ou méaxima e alta densidade.

Nestes microciclos procura-se melhorar ou manter a resisténcia anaerobia, velocidade

resistente e for¢ca maxima.

Microciclo de Activacio ou Pré-Competitivo

Corresponde aos periodos especificos de preparacdo imediata dos atletas para uma
competicdo, culminado com a obtencdo dos niveis maximos de rendimento do atleta.
Verificam-se em situagdes pontuais, nomeadamente antes da competicdo importante
anteriormente definida.

Caracteriza-se por uma reducgéo significativa das cargas e dos volume de trabalho, com
aumentos do tempo de recuperacdo. Os exercicios sdo realizados a uma grande intensidade e
curta duracdo com momentos de recuperacdo de forma a evitar o aparecimento dos sinais de
fadiga.

Os exercicios de velocidade de curta duragdo, forca explosiva sdo os mais aconselhados
nestes momentos, enquadrados com as questdes especificas da modalidade, nomeamente

situacOes que se verifiquem na competicéo.

Microciclo de Competicdo ou Competitivo

Corresponde aos microciclos realizados durante o periodo competitivo, através da realizacéo
de actividades de recuperagéo, preparacao e realizagdo do jogo.

A sua organizacao e o seu nivel de carga esta dependente do nimero e do grau de dificuldade
dos jogos, na medida que estes microciclos podem ser compostos por 1 ou 2 jogos.

S&o os microciclos mais observados num planeamento de uma equipa, podendo apresentar
varias variantes de acordo com as necessidades da equipa. No entanto caracteriza-se por uma
alternéncia na carga das sessdes de treino ao longo da semana e por uma abragéncia de
contetdos fisicos, técnicos, tacticos e complementares, tais como sessbes de preparagdo

tactica e sessdes regenerativas.
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Microciclo de Recuperacdo

Visa restabelecer os niveis de activagdo dos atletas e prevenir as situagdes de sobrefadiga, de
forma a poder ter condicGes de realizar novas cargas de trabalho para melhorar os seus niveis
de rendimento.

Realiza-se, depois de periodos de grande carga, tais como final da época ou depois de uma
prova de grande desgaste como um campeonato de seleccgdes que se realiza numa semana
com jogos diariamente.

Estes microciclos caracterizam-se por um reduzido nimero de sessdes de treino, dependente
da fase da temporada, compostos por exercicios de baixa intensidade que promovam 0s

processos regenerativos.

A época teve a duracdo de 9 meses e meio, dividida em 7 periodos e constituida por 42
microciclos, num total de 240 sessdes de treino.

Da totalidade dos microciclos, 70% dos quais competitivos, 21% de carga e 0S
restantes de ajuste ou regenerativos. Esta situagéo justifica-se pelo quadro competitivo muito
longo que é caracteristico desta modalidade, ainda para mais tal como j& foi referido, com
uma competicdo de selec¢des no inicio da temporada, obrigando a uma grande concentracéo
de jogos.

Desses 30 microciclos, recorremos um microciclo tipo (Quadro 78 — Estrutura do
Microciclo Tipo) que seria alterado de acordo com as competicdes, os indicadores de
performance dos atletas e situagdes imprevistas.

Quadro 78 — Estrutura do Microciclo Tipo

P2 Feira 3% Feira 4° Feira 52 Feira 6° Feira Sabado | Domingo
Manh@: Manha: Folga
Forca Geral e Proprioceptivo
Especifica Forca Média
Farde: Tarde: Tarde: Tarde: Tarde: Jogo
Regenerativo | Técnico - Técnico - Capacidade Poténcia anaerobig
Técnico - Téctico Téctico anaerdbia alactica| alactica
Téctico Técnico - Tactico| Técnico - TActico

Esta estrutura privilegia a integracdo dos factores do rendimento, servindo a
preparacao técnico-tactica para o desenvolvimento das capacidades condicionais.
Da totalidade do trabalho efectuado (Tabela 6), o Treino Geral, constituido pelos

exercicios de aquecimento, forca geral, trabalho geral e meios coadjuvantes de treino,
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corresponde a quase metade do total de trabalho (42%). Seguido dos aspectos de tactica

colectiva (21%) e pelos jogos efectuados pela equipa (16%).

Esta situacdo prende-se pela importadncia da preparacdo dos atletas nas varias

componentes fisicas, técnicas, tacticas e psicoldgicas. Confirmando-se a importancia atribuida

aos aspectos especificos do jogo com 49%.

Tabela 6 - Percentagem tipo de trabalho

Percentagens Prep Meso2 |Meso3 ([Meso4 |Meso5 [Meso6 |Meso7 |Média
Treino Geral 52 45 39 38 37 39 44 42
Capacidades Condicionais Especificas 10 14 12 9 9 9 7 10
Téactica Defensiva 0 0 1 0 0 0 0 0
Téactica Ofensiva 10 7 6 14 9 13 9 10
Tactica Colectiva 18 21 27 29 22 16 15 21
Jogos 9 13 14 9 22 22 24 16
Trabalho Especifico 1 1 1 0 0 1 0 1
Total % 100 100 100 100 100 100 100 100
60
52
50 -+
45
40 - 39 39
38 37
M Treino Geral
30 -+ 29 M Capacidades
27 Condlf:|'ona|s
Especificas
M Tactica Defensiva
22
21
20 18 M Tactica Ofensiva
M Tactica Colectiva
10 10 10 m Jogos
! I ! l m Trabalho Especifico
0 +
Prep Meso 2 Meso 3 Meso 4 Meso 5 Meso 6

Gréfico 3 - Percentagem tipo de trabalho
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2.1. Periodo Preparatorio — 1° Periodo

Este periodo constituiu o primeiro dos 7 definidos no planeamento anual da equipa,
teve como principal objectivo a preparagdo técnica, tactica, fisica e psicologica da equipa para
0 resto da temporada.

Em primeiro lugar, de salientar que parte deste periodo foi apenas para 6 jogadores da
equipa, porque os restantes encontravam-se em trabalhos de Selec¢do Nacional, pelo que
houve a necessidade de se ajustar alguns microciclos.

Este periodo caracteriza-se por:

e O Mesociclo constituido por 5 microciclos de carga, com um crescendo de
intensidade, entre o nivel 3 e o nivel 5. Esta situacdo relaciona-se com o aumento das cargas
de forca geral, pelo tipo de resisténcia e a resposta dos atletas ao trabalho efectuado;

e Em relacdo ao volume de treino deste periodo, verifica-se um valor relativo mais
elevado, tal situacdo justifica-se com base nos pressupostos tedricos da metodologia e
planeamento do treino, nomeadamente pelo maior nimero de sessdes de treino efectuados nos
primeiros microciclos;

e Relativamente ao trabalho de resisténcia, em primeiro lugar o trabalho de capacidade
aerobia foi efectuado durante as férias através do plano de trabalho individual. Constituido
por sessdes de corrida com o objectivo definido.

No inicio deste periodo realizaram testes fisicos para avaliar o nivel de condicéo fisica dos
atletas, tendo-se realizado o teste V20 para aferi¢do da capacidade aerobia.

Na medida que se verificou um bom desempenho ao nivel da capacidade aer6bia, nos
primeiros microciclos procurou-se o desenvolvimento da poténcia aer6bia em conjunto com a
manutencdo da capacidade aerObia. Tendo-se posteriormente trabalhado a capacidade e
poténcia anaerdbia lactica.

Apesar de alguns autores referirem-se ao Hoquei em Patins como um desporto aerdbio-
anaerobio alterno, na nossa planificagdo o trabalho anaerdbio lactico ndo é primordial, tendo-
se apostado mais nas questBes aerdbias e anaerdbias alacticas. Na medida que a maioria das
acgdes tém uma duragdo muito curta e com periodos de recuperacao significativos;

e Forca Geral (realizada na sua totalidade em ginésio) com um trabalho de hipertrofia e
desenvolvimento da forga méaxima;

Este trabalho foi realizado pela primeira vez para a grande maioria dos atletas, tendo-se

verificado melhorias no seu desempenho desportivo.
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e O processo de preparacdo da equipa teve de ser mais acelerado, em virtude de este
periodo incluir um dos objectivos da equipa, a Supertaga, tendo sido trabalhado a forca
dirigida e a resisténcia de curta duracdo, nomeadamente a capacidade e poténcia anaerobia
alactica;

e Iniciou-se alguns trabalhos inovadores no Hoquei em Patins e especificos da
modalidade, nomeadamente com a realizacdo de um treino por semana para o trabalho de
proprioceptividade, tendo-se nesta primeira fase realizado ac¢ées muito simples e gerais;

e Em comparacdo com os outros periodos a percentagem de trabalho geral é
significativamente superior, por se ter privilegiado as componentes fisicas;

e Composto por 36 sessdes de treinos e por 4 jogos, 1 oficial e 3 jogos de pré-época.

2.2.  Periodo Competitivo

O periodo competitivo baseia-se na estruturacdo tedrica de Seirul-Lo (1998), definido
por Fase da Competicdo (Sabateé, 2009), subdivida em 7 periodos.

Os vérios periodos foram definidos de acordo com 0s momentos mais importantes da
época, ou seja, pelos jogos determinantes para 0 sucesso desportivo da equipa, nao

apresentando a mesma duragdo e estruturacao.

2.2.1. 2°Periodo

Este periodo apresenta algumas caracteristicas muito especificas de acordo com 0s
jogos e o periodo da época.

O primeiro microciclo serviu para ajustar os niveis de condigéo fisica dos atletas apds
a conquista da Supertaca, tendo-se privilegiado 0s processos regenerativos e a capacidade
aerdbia, para depois nas ultimas sessdes se ter efectuado trabalho de curta duracéo de forma a
preparar a equipa para o primeiro jogo do campeonato.

Nos seguintes, suportamos o nosso trabalho no microciclo tipo (Quadro 78), com o
objectivo de desenvolvimento e manutencdo das véarias capacidades condicionais, com a
realizacdo de uma a duas sessdes especificas, com vista a manutencdo da poténcia aerdbia e
da capacidade anaerébia lactica. Por sua vez, a capacidade e poténcia anaerdbia alactica foram
sempre trabalhadas nas sessbes de preparagéo para o jogo.
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No ultimo microciclo as capacidades condicionais foram apenas ao nivel da
capacidade e poténcia anaerObia alactica, porque como o jogo era muito importante,
procuramos baixar a carga com o recurso quase em exclusivo aos aspectos tacticos.

No que respeita ao trabalho de forca, efectuou-se um plano durante todo periodo com
exercicios para o desenvolvimento da forca geral e especifica.

Tal como no periodo anterior, manteve-se o plano de trabalho de desenvolvimento da
proprioceptividade.

Neste periodo foram efectuadas 40 sessdes de treino e seis jogos oficiais num total de
6 microciclos, os 3 primeiros ainda foram definidos como carga de nivel 3 e 0s restantes como

competitivos de nivel 3.

2.2.2. 3°Periodo

Este periodo, de um ponto de vista global, visou a manutencdo do rendimento dos
jogadores que iniciaram a época no clube e controlar a diminuicéo dos atletas participantes no
Campeonato da Europa, de forma que a quebra do rendimento ndo tivesse efeito negativo nos
resultados desportivos e permitisse chegar ao Natal, no qual houve uma semana de interregno
do trabalho da equipa, para as férias natalicias.

Tendo-se apenas desenvolvido os aspectos da forca, com a mudanca de exercicios e
desenvolvendo-se a via anaerdbia alactica, de forma a que os jogadores apesar haver
diminuicdo ao nivel da resisténcia, mantivessem os indicadores relativos & velocidade
suficientes para conseguirem alcangar os objectivos desportivos.

Neste periodo, como 0s niveis de resisténcia baixaram de uma forma intencional, para
que fossem elevados nos periodos seguintes, houve a necessidade de recorrer ainda mais uma
boa rotatividade dos jogadores durante as partidas, na medida que os sinais de fadiga
apareciam mais precocemente.

Por outro lado devido a participagdo das equipas nas provas europeias, neste periodo o
microciclo tipo teve adaptacOes quando havia dois jogos numa semana. Nesta situacdo o
trabalho proprioceptivo ndo era realizado, mantendo-se as sessOes de treino para o

desenvolvimento da forca.

Mestrado em Treino Desportivo — Estagio em equipa de Alto Rendimento de Hoquei em Patins 107



Universidade Luséfona - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Planeamento do Treino

2.2.3. 4°Periodo

Este periodo é mais reduzido que os anteriores, porque se caracterizou por um periodo
de carga, com vista a obtengdo de niveis dptimos de rendimento ao nivel das capacidades
condicionais de forma a ndo ter quebras fisicas até ao final da temporada.

No primeiro microciclo, os atletas tiveram uma semana de folga coincidente com o
Natal, tendo realizado o plano de trabalho do Natal, que visava manutencdo dos niveis de
condicdo fisica, nomeadamente no desenvolvimento da capacidade aerobia e exercicios de
forca geral.

No segundo microciclo, com vista a preparacdo da segunda fase da época, realizou-se
um estadgio com vista ao desenvolvimento da poténcia aerdbia e forca geral. Bem como
desenvolvimento da resisténcia especifica através do um grande volume de treino sob a forma
de jogo formal. Enquanto os restantes microciclos foram do tipo competitivo 3.

Neste periodo verifica-se um microciclo de recuperacdo 1, um de carga nivel 4 e 3
competitivos de nivel 3, tendo-se efectuado 27 sessdes de treino e 3 jogos oficiais.

2.2.4. 5°Periodo

Durante este periodo a equipa deslocou-se ao reduto da Candelaria e do Porto para o
Campeonato e tinha o primeiro jogo da Taga CERS, jogos todos de elevada dificuldade e
importantes para a consecucdo dos objectivos da equipa.

Pela importancia dos jogos, procurou-se atingir o maximo nivel de rendimento da
equipa, através do trabalho da forca e resisténcia de curta duracdo, na medida que ao nivel da
resisténcia aerdbia a equipa tinha trabalhado no periodo anterior.

Em alguns microciclos o trabalho de forca e proprioceptivo néo foi realizado devido a
se ter efectuado dois jogos e ser necessario ter mais tempo de recuperagéo dos atletas.

Este periodo teve 8 jogos oficiais e 31 sessdes de treino em 6 microciclos competitivos

de nivel 3 e nivel 4.

2.2.5. 6°Periodo

No 6° periodo, em termos competitivos ficAmos em segundo lugar do Campeonato,
devido a um empate na Candeléria e derrota do Porto, enquanto para a Taga CERS tinhamos o

apuramento para a Final-Four quase garantido com a vitoria sobre o Lloret no jogo da
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primeira mdo e inicidmos a reconquista da Taca de Portugal com o0 jogo da primeira
eliminatdria para as equipas da primeira divisao.

Assim, a equipa necessitava de manter o0 mesmo desempenho no campeonato e
definiu-se este periodo com o jogo com a Oliveirense e 0 Torneio de Montreux.

Tal como no 4° periodo, procurou-se manter os indices fisicos através das situacdes de
jogo e do respectivo trabalho regenerativo.

Sabendo-se que nesta fase da época o organismo dos atletas ndo apresentam condicGes
de suportarem cargas elevadas, o principal objectivo é manter os niveis fisicos que foram
ministrados através de situacdes de jogo especificas da modalidade, de tal forma que se
verifica uma diminuicao das situacGes especificas.

Tendo-se continuado a realizar exercicios para a manutencdo da resisténcia anaerdbia
alactica, forca geral e especifica e o trabalho proprioceptivo.

Neste periodo realizaram-se 6 microciclos competitivos, 1 de nivel 4 e 5 de nivel 3,
num total de 29 sessbes de treino e 7 jogos oficiais.

Devido ao desgaste dos atletas, tomamos a decisdo de aumentar o nimero de dias de

descanso dos atletas com a supressao do treino de terca feira do microciclo padréo.

2.2.6. 7°Periodo

O ultimo periodo, inicia-se com um microciclo de recuperacdo dos atletas (6
jogadores) convocados para o Torneio de Montreux e preparacdo da Final-four da Taga
CERS.

Devido a necessidade de recuperar e preparar a0 mesmo tempo 0s jogadores, a equipa
técnica apostou no trabalho tactico e regenerativo. Mantendo apenas o trabalho de forca e
resisténcia anaerdbia alactica.

Depois da Final-Four, verificou-se uma quebra de rendimento da equipa, um pouco
fisica mas mais do ponto de vista emocional, mas a equipa técnica tinha consciéncia dessa
situacédo, tendo mantido o trabalho e ndo apostando na melhoria das capacidades condicionais,
porque os atletas ja estavam na fase descendente do seu rendimento, tendo-se apostado na
gestdo da equipa do ponto de vista tactico.

Este periodo acabou mais cedo, devido a eliminacdo da equipa na Taca de Portugal,
tendo-se realizado 8 microciclos, 7 competitivos (2 de nivel 4 e 5 de nivel 3) e um de

recuperagdo, num total de 42 sessdes de treino e 9 jogos.
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CAPITULO VI
CONCLUSAO

Actualmente o planeamento caracteriza-se como uma ciéncia e uma arte que requer
criatividade, flexibilidade, individualidade e conhecimentos em diversas areas, dando a
possibilidade ao treinador de poder usar a sua prépria iniciativa na hora de tomar as decisdes
finais (Siff & Verkhoshansky, 2000).”

Na nossa opinido estamos de acordo com as ideias do Seirul-Lo (1993), no que
concerne as variantes que ocorrem ao longo das temporada nos desportos colectivos, como
por exemplo, ao planearmos que determinados jogadores estejam no pico de forma numa
determinada altura do ano e eles se encontrarem castigados, implicaria toda a programacéo do
treinador.

No que respeita ao planeamento efectuado para a equipa de Héquei em Patins,
utilizamos todos os conhecimentos adquiridos na formagdo e a experiéncia do trabalho
efectuado na equipa.

Tendo em conta as novas correntes do treino e principalmente na focaliza¢do do treino
técnico, tactico e estratégico, consideramos que tal como foi referido ao longo do trabalho as
capacidades condicionais servem de substrato para o alcangar do rendimento desportivo de
exceléncia.

Estando-nos a referir ao seu trabalho de uma forma inclusiva, com a integracdo das
componentes técnicas e tcticas. Tornando o trabalho mais rentavel, por ser mais motivante,
mais especifico e mais produtivo no processo de treino.

O microciclo é o momento mais importante no planeamento do treino, que ajuda a
operacionalizar as linhas orientadoras no processo evolutivo do rendimento desportivo nas
varias componentes. Tendo sido fundamental a conjugacdo dos vérios tipos ao longo da
época, por forma a manter o rendimento desportivo no nivel elevado.

Do trabalho efectuado no desenvolvimento das capacidades motoras, salientamos 0s
seguintes pontos fortes:

e O desenvolvimento da resisténcia aerdbia da equipa, permitiu ndo haver necessidade
de uma gestdo dos jogadores por forca do aparecimento de sinais de fadiga, mas por
decisdes tacticas.
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Refira-se ainda que este indicador foi mais evidente em alguns jogadores, por
conseguirem participar no jogo em periodos mais prolongados ou aumentarem o seu
espaco de accdo sem que aparecessem indicadores de fadiga;

Desenvolvimento velocidade de deslocamento através de acgdes tacticas (resisténcia
anaerObia aléctica) que se traduziu na melhoria das ac¢Bes de Contra-ataque e
recuperacdo defensiva, factor de elevada importéncia no jogo de Hoquei em Patins;
Implementacéo de trabalho de forga geral e especifico, que permitiu aumentar a forca
méaxima e melhorar a velocidade de deslocamento e de execugdo do remate;

Trabalho proprioceptivo permitiu ndo haver lesdes e melhoria nas accbes de

velocidade, tal como referem vérios autores (Gonzalez e Gaitan, 2010).

Como este trabalho de preparagdo de uma equipa encontra-se em permanente

evolucgdo, é importante referir os aspectos a melhorar no futuro:

Aumentar o volume de trabalho de forca, nomeadamente na forca especifica com
patins, que ndo se realizou por falta de rotinas dos atletas;

Desenvolvimento da resisténcia anaerdbia lactica, por forma a conseguir aumentar a
intensidade de jogo de cada jogador, nomeadamente nas questfes defensivas;
Desenvolvimento de accBes de velocidade especifica, tal como a velocidade de
reaccdo do Guarda-redes;

Melhoria do trabalho proprioceptivo, com vista a ser cada vez mais especifico da
modalidade;

Realizar mais momentos avaliativos da condi¢éo fisica.

Por fim sabendo-se de que todo o processo de treino é avaliado em termos de

resultados, podemos afirmar que foi positivo, tendo-se conseguido concretizar 50% dos

objectivos desportivos, ndo se tendo verificado quebras de rendimento dos jogadores ao longo

da época, nem ocorréncia lesdes musculares.

Do ponto de vista académico, este trabalho foi bastante enriquecedor ao permitir o

confronto de ideias com especialistas do treino desportivo, obrigando-nos a melhorar 0s nosso

desempenho no processo do treino através de uma correcta adequacdo dos conteddos

aprendidos.
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Anexo 1 - Equipa Técnica



" BENFICA 2010-2011 Equipa Sénior

Luis Sénica

Treinador da Equipa Sénior
Corrdenador Técnico da Secgdo

07-07-64

Naturalidade: Sesimbra
Nacionalidade: Portuguesa
Treinador de Nivel 3

Percurso como Treinador

Iniciou a carreira de Treinador em 1987/1988 com as equipas de Escolas do Grupo
Desportivo de Sesimbra,

Entre 1993 e 1996 foi Coordenador e Treinador do Hoquei Juvenil do Grupo Desportivo de
Sesimbra;

Entre 1994 e 1997 foi Seleccionador/Treinador da Associacdo de Patinagem de Setubal, nas
categorias de Iniciados e Juvenis;

Treinador da equipa Sénior do Grupo Desportivo de Sesimbra entre 1996 e 1998.
Treinador Adjunto/ Preparador Fisico das Selecgdes Nacionais Femininas de Hoquei em
Patins, 2000/2002;

Seleccionador Nacional de Mogambique. Mundial do Grupo A, Oliveira de Azemeéis -
Portugal, 2003;

Coordenador Técnico das SeleccGes Nacionais de Hoquei em Patins desde 2004/2009;
Seleccionador Nacional de Juvenis, Hoquei em Patins, 2004/2007;

Seleccionador Nacional Feminino, Hoquei em Patins, 2007;

Seleccionador Nacional de Sub-20, Hoquei em Patins, 2007/2008;

Seleccionador Nacional de Sub-23, Hoquei em Patins, 2008;

Seleccionador Nacional de Seniores, Hoquei em Patins, 2008/2009;

Coordenador Técnico do Hoquei em Patins do SL Benfica, 2009/2011

Treinador da Equipa Sénior de Hoquei em Patins do SL Benfica, 2009/2011;

: §, CPORT LiSBOA. Héquel em Patins

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal

2010/2011 Vencedor da Supertaca de Portugal “Antonio Livramento”
Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
2001Taga da Europa Sub 18 — Feminino

2001 Campeonato da Europa Seniores Feminino

2005 Campedo Europeu de Sub 17 Masculino

2008 Campedo Europeu de Sub 20 Masculino

2008 Vencedor da Taga Latina Sub 23 Masculino

2009 Vencedor Torneio das Nagbes Seniores Masculino
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Nuno Ferrao

Treinador Adjunto da Equipa Sénior
Treinador da Iniciacdo e Bambis

23-03-1977

Naturalidade: Coimbra
Nacionalidade: Portuguesa
Treinador de Nivel 3

Percurso como Treinador

Iniciou a carreira de treinador na Associacdo Académica de Coimbra 1999/2002, sendo
responsavel pelos escalbes de Inicia¢do, Infantis A e Iniciados.

Seleccionador da Seleccdo Distrital de Coimbra em 2004, no Escaldo de Iniciados.
Treinador Adjunto da Seleccdo Nacional de Sub 17 2004/2007

Treinador Adjunto da Selec¢do Nacional de Sub 20 2008

Treinador Adjunto da Selec¢do Nacional de Sub 23 2008

Treinador Adjunto da Seleccdo Nacional de Sénior Feminina 2007

Treinador Adjunto da Selec¢do Nacional de Sénior Masculina 2009 — Torneio de Montreaux
Scout da Seleccdo Nacional de Sénior Masculina 2009 — Mundial de Vigo 2009
Treinador Adjunto da equipa sénior do Sport Lisboa e Benfica, desde 2009

Treinador dos escaldes de Bambis e Iniciacdo do Sport Lisboa e Benfica, desde 2009

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal

2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Anténio Livramento”
Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa

2005 Campedo Europeu de Sub 17 Masculino

2008 Campeédo Europeu de Sub 20 Masculino

2008 Vencedor da Taga Latina Sub 23 Masculino

2009 Vencedor Torneio das Nagbes Seniores Masculino
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Paulo Almeida

Treinador Adjunto da Equipa Sénior

04-02-1969

Naturalidade: S. Domingos de Rana
Nacionalidade: Portuguesa
Treinador de Nivel 3

Percurso como Treinador

Treinador Adjunto do Sport Lisboa e Benfica desde 2010
Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:
2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Antdnio Livramento”
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Pedro Miguel Rodrigues Vicente
Henriques

Posigcdo: Guarda-Redes

Data de Nascimento: 27/09/1990
Altura (m): 1.87

Peso (kg): 80

Numero da Camisola: 1
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Lisboa

Percurso como Jogador

1994 Inicia a préatica da modalidade na Associacdo Desportiva de Oeiras
1995 Ingressa no Clube Desportivo de Paco de Arcos

2001-2003 Interrompeu a pratica da modalidade

2003 Ingressa no Sporting Clube Portugal

2004 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

2008 Transfere-se para o Parede Football Clube

2009 Regressa ao Sport Lisboa e Benfica
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Ricardo André Bastos da Silva

Posigdo: Guarda-Redes

Data de Nascimento: 10-03-1983
Altura (m): 1.74

Peso (kg): 86.2

NuUmero da Camisola: 10
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Matosinhos

Percurso como Jogador

1994 Inicia a préatica da modalidade no clube Flor da Mocidade

1995 Ingressa no Hoquei Clube de Santa Cruz

1996 Transfere-se para o Futebol Clube do Porto para o escaldo de Infantil
1998 Ingressa no Académico Futebol Clube

1999 Regressa ao F. C. Porto

2001 Transfere-se para o Infante de Sagres

2004 Transfere-se para a Associacdo Juventude de Viana

2009 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:
2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal
2010/2011 Vencedor da Supertaca de Portugal “Antonio Livramento”

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
2009 Vencedor Torneio das Nagdes (Montreux Suica)
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Valter Jorge Narciso Neves

Posicdo: Defesa/Médio

Data de Nascimento: 12-08-1983
Altura (m): 1.69

Peso (Kg): 73

Numero da Camisola: 2
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Torres Vedras

Percurso como Jogador

1989 Inicia a préatica da modalidade no Futebol Clube de Alverca
1996 Ingressa para o Clube Desportivo de Pago de Arcos
2004 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

1996/1997 Vencedor do Campeonato Nacional de Juvenis CDPA
1998/1999 Vencedor Campeonato Nacional de Juvenis CDPA
2000/2001 Vencedor Campeonato Nacional de Juniores CDPA
2001/2002 Vencedor Campeonato Nacional de Juniores CDPA
2009/2010 Vencedor Taga de Portugal

2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Anténio Livramento”

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa

1999 Vencedor Campeonato Europeu Juvenis (Vasto, Italia)
2000 Vencedor Campeonato Europeu Juniores (Porto, Portugal)
2002 Vencedor Taga Latina Sub-23 (Sintra, Portugal)

2003 Vencedor Taga Latina Sub-23 (Alcobaca, Portugal)

2009 Vencedor Torneio das Nagdes (Montreux Suica)
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Ricardo Manuel da Silva Pereira

Posigdo: Avancado

Data de Nascimento: 15/07/1978
Altura (m): 1.70

Peso (kg): 76

Numero da Camisola: 3
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Sines

Percurso como Jogador

1984 Iniciou a pratica da modalidade no Clube Vasco da Gama A.C. (Sines)
1995 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

2000 Ingressa para o Clube Infante Sagres a titulo de empréstimo

2001 Regressa ao Sport Lisboa e Benfica

2003 Ingressa no Reus Deportiu

2005 Transfere-se para Associazione Sportiva Dilettantistica Bassano Hockey 54
2008 Ingressa no Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

1996/1997 Vencedor Supertaca "Antdnio Livramento” SLB
1996/1997 Vencedor Campeonato Nacional 12 Divisdo SLB
1997/1998 Vencedor Campeonato Nacional Juniores SLB
1997/1998 Vencedor Campeonato Nacional 12 Divisdo SLB
1999/2000 Vencedor Taca de Portugal SLB

2001/2002 Vencedor Supertaga "Antonio Livramento” SLB
2001/2002 Vencedor da Taca de Potugal SLB

2003/2004 Vencedor da Taca CERS Reus

2006/2007 Campedo do Mundo de Clubes (Luanda, Angola) Bassano
2007/2008 Vencedor da Supertaca Italiana Bassano
2009/2010 Vencedor Taga de Portugal SLB

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa

1998 Vencedor Campeonato Europeu (Pago Ferreira, Portugal)
2001 Vencedor da Taga das Nagdes sub-24 (Lourinha, Portugal)
2003 Vencedor Campeonato Mundial (Oliveira Azeméis, Portugal)
2009 Vencedor Torneio das Nagdes (Montreux Suica)
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Diogo Miguel Rafael

Posigdo: Avancado

Data de Nascimento: 17/11/1989
Altura (m): 1.71

Peso (kg): 78.1

Numero da Camisola: 4
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Caldas da Rainha

Percurso como Jogador

1992 Inicia a pratica da modalidade no Hoquei Clube de Turquel

2004 Transfere-se para o Benfica para o escaldo de Juvenis

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2005/2006 Vencedor do Campeonato Nacional de Juvenis SLB
2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal SLB

2010/2011 Vencedor da Supertaca “Antonio Livramento”

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
2005/2006 Vencedor do Campeonato Europeu de Juvenis
2007/2008 Vencedor da Taca Latina sub-23 (Coimbra, Portugal)

2007/2008 Vencedor do Campeonato Europeu de Juniores (Hamm, Alemanha)
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Claudio Lopes Selva Filho “Cacau”

Posigdo: Avancado

Data de Nascimento: 05/04/1980
Altura (m): 1.80

Peso (Kg): 75

Numero da Camisola: 5
Nacionalidade: Brasileira
Naturalidade: Recife

Percurso como Jogador

1990 Inicia a préatica da modalidade na Associacdo Amigos do Minho
2000 Ingressa no Porto Santo, Hoquei em Patins, S.A.D.

2001 Transfere-se para o Centro Desportivo Nortecoope

2006 Transfere-se para o Oquei Clube de Barcelos

2008 Ingressa no Associazione Sportiva Dilettantistica Bassano Hockey 54

2010 Regressa a Portugal para representar o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

1996/1997 Vencedor do campeonato Brasileiro de sub-17

1997/1998 Vencedor do campeonato Brasileiro de sub-17

2009/2010 Vencedor do Scudetto Italiano Bassano

2009/2010 Vencedor da Supertaca Italiana Bassano

2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Anténio Livramento” SLB

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Brasileira

N&o conquistou até ao momento com a seleccdo Brasileira.
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Esteban Abalos (Tuco)

Posicao: Defesa/Médio

Data de Nascimento: 29/01/1980
Altura (m):

Peso (kg):

Numero da Camisola: 6
Nacionalidade: Argentina
Naturalidade:

Percurso como Jogador

1985 Inicia a préatica da modalidade no Andestalleres Sport Club

1993 Ingressa no Clube Sportivo Independiente Rivadavia

2001 Transfere-se para Tenerife Guanches Hockey Club (3 meses)

2001 Regressa novamente ao Clube Sportivo Independiente Rivadavia

2003 Transfere-se para A.S.D. Roller 3000 Novara

2005 Transfere-se para o Hockey Club Primavera Prato

2007 Ingressa no Gruppo Sportivo Hockey Trissino

2008 Transfere-se para Associazione Sportiva Dilettantistica Bassano Hockey 54

2010 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

1996/98/99 Vencedor do Campeonato Argentino

2009/2010 Vencedor do Scudetto Italiano

2009/2010 Vencedor da Supertaga Italiana

2010/2011 Vencedor da Supertaca de Portugal “Antonio Livramento”

Titulos obtidos com a Selec¢ao Nacional Argentina
2008 Vencedor do campeonato Panamericano
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Tiago Miguel Rafael

Posicao: Defesa/Médio

Data de Nascimento: 09/09/1983
Altura (m): 1.75

Peso (kg): 82.5

Numero da Camisola: 7
Nacionalidade:Portuguesa
Naturalidade: Caldas da Rainha

Percurso como Jogador

Percurso enquanto jogador:

1986 Inicia a pratica da modalidade no Hoquei Clube de Turquel
1999 Transfere-se para o Clube Desportivo de Pago de Arcos
2004 Ingressa na Associacdo de Cultura e Recreio Gulpilhares
2005 Transfere-se para o Oquei Clube de Barcelos

2008 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2000/2001 Vencedor Campeonato Nacional de Juniores CDPA
2001/2002 Vencedor Campeonato Nacional de Juniores CDPA
2009/2010 Vencedor Taca de Portugal

2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Anténio Livramento”

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
1999 Vencedor Campeonato Europeu Juvenis (Vasto, Italia)
2009 Vencedor Torneio das Nagdes (Montreux Suica)




Ricardo Carmo Oliveira “Caio”

Posigdo: Avancado

Data de Nascimento: 05/01/1982
Altura (m): 1.83

Peso (Kg): 82

Numero da Camisola: 8
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Vila Nova de Gaia

Percurso como Jogador

1988 Inicia a préatica da modalidade no Héquei Clube Paco de Rei
1996 Ingressa na Associacdo de Cultura e Recreio de Gulpilhares
2003 Transfere-se para o Futebol Clube do Porto

2005 Transfere-se para o Oquei Clube de Barcelos

2007 Regressa ao Futebol Clube do Porto

2009 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2003/2004 Vencedor do Campeonato Nacional 12 Divisdo FCP
2004/2005 Vencedor da Taca de Portugal FCP

2004/2005 Vencedor do Campeonato Nacional 12 Divisdo FCP
2007/2008 Vencedor da Supertaga "Antonio Livramento"” FCP
2007/2008 Vencedor da Taca de Portugal FCP

2007/2008 Vencedor do Campeonato Nacional 12 Divisdo FCP
2008/2009 Vencedor da Supertaga "Antonio Livramento"” FCP
2008/2009 Vencedor da Taca de Portugal FCP

2008/2009 Vencedor do Campeonato Nacional 12 Divisdo FCP
2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal SLB

2010/2011 Vencedor da Supertaga de Portugal “Anténio Livramento” SLB

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
1998 Vencedor Campeonato Europeu Juvenis

2000 Vencedor Campeonato Europeu Juniores

2009 Vencedor Torneio das Nacgdes (Montreux, Suica)
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Jodo Miguel Brazdo Rodrigues

Posicdo: Defesa/Médio

Data de Nascimento: 15/07/1990
Altura (m): 1.85

Peso (kg): 86.5

Numero da Camisola: 9
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Lisboa

Percurso como Jogador

1995 Inicia a préatica da modalidade no Clube Desportivo de Pago de Arcos
2009 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

1999/2000 Campedo Nacional de Infantis B CDPA

2000/2001 Campedo Nacional de Infantis A CDPA

2002/2003 Campedo Nacional de Infantis A CDPA

2004/2005 Campedo Nacional de Iniciados CDPA

2006/2007 Campedo Nacional de Juniores CDPA

2009/2010 Vencedor da Taca de Portugal

2010/2011 Vencedor da Supertaca de Portugal “Antonio Livramento”

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa
2005 Vencedor do Campeonato Europeu de Juvenis (Sesimbra, Portugal)
2008 Vencedor do Campeonato Europeu de Juniores (Hamm, Alemanha)
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Luis Alberto Gomes Viana

Posigdo: Avancado

Data de Nascimento: 30/6/1976
Altura (m): 1.75

Peso (Kg): 75

Numero da Camisola: 44
Nacionalidade: Portuguesa
Naturalidade: Viana do Castelo

Percurso como Jogador

1984 Inicia a préatica da modalidade na Escola Desportiva de Viana

1988 Transfere-se para o Oquei Clube de Barcelos

1998 Ingressa no Unido Desportiva Oliveirense

1999 Transfere-se para o Clube Infante de Sagres

2002 Regressa ao Oquei Clube de Barcelos

2005 Ingressa no Associazione Sportiva Dilettantistica Bassano Hockey 54
2008 Regressa a Portugal para representar a Associagdo Juventude de Viana
2010 Transfere-se para o Sport Lisboa e Benfica

Palmarés:

Titulos obtidos a nivel de Clubes:

2002/2003 Vencedor da Supertaga "Anténio Livramento” OCB
2003/2004 Vencedor da Supertaga "Anténio Livramento” OCB
2004/2005 Vencedor da Taca de Portugal OCB

2007/2008 Vencedor da Supertaca Italiana Bassano

2010/2011 Vencedor da Supertaca “Antonio Livramento” SLB

Titulos obtidos com a Seleccdo Nacional Portuguesa

1992/1993 Vencedor Campeonato Europeu Juniores

2003 Vencedor Campeonato Mundial (Oliveira Azeméis, Portugal)
2009 Vencedor Torneio das Nagdes (Montreux, Suica)
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lestes de Avallacao Fisica

Teste Teste VV20, de Luc-Léger

Objectivo Avaliagéo do VO2 max

Material Fita métrica
Sinalizadores
Aparelhagem (ou MP3 e apito)
Ficha de controlo dos percursos

Protocolo O teste VVV20 consiste em percorrer, durante 0 maximo tempo possivel,
em sistema de vaivém, uma distancia de 20 metros, a uma velocidade
determinada por sinais sonoros.
Realizado a correr em sapatilhas.
Para a preparacdo das condicGes de realizacdo do teste, & necessario
marcar o percurso com duas linhas, a uma distancia de 20 metros e com
uma largura de 3 metros. Delimitando o corredor a percorrer pelo
atleta, foram utilizados sinalizadores para melhor definigéo.
O atleta termina a prova quando pela terceira vez ndo consegue chegar
ao fim desse percurso.

Formula VO2max= -32,678+6,592V (Seguir esta formula nos seniores)

VO2 (ml/kg/min) = 5.857 * VELOCIDAD (k/h) — 19.458
Para idades de 8 a 19 afios de ambos sexos:
VO2 (ml/kg/min) = 31.025 + ( 3.238*V) — (3.248*E) + (0.1536*V*E)

V - Velocidade maxima atingida em Km/h




Teste Luc Leger

Nome. Data: / /

Nivel Ve(ll(()r%i/?gde Percursos
1 8.5 1234567
2 9 8 9 10 11 12 13 14 15
3 9.5 16 17 18 19 20 21 22 23
4 10 24 25 26 27 28 29 30 31 32
5 10.5 33 34 35 36 37 38 39 40 41
6 11 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51
7 11.5 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61
8 12 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72
9 12,5 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83
10 13 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94
11 135 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106
12 14 107 108 109 110 111 112 113114 115 116 117 118
13 14.5 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131
14 15 132 133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144
15 15.5 145 146 147 148 149 150
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Teste Resisténcia Anaerobia de Patins
Running Anaerobic Sprint Test - R.A.S.T. (Zacharogiannis et al., 2004) (Adaptado ao
Hoquei em Patins)

Objectivo Avaliacio da Poténcia e Indice de Fadiga

Material Fita métrica
Sinalizadores
Crondmetro
Balanca

Protocolo Pesar os atletas antes de iniciar o teste. Em seguida efectuar um
aquecimento de 10 (dez) minutos antes da sessdo de testes, o atleta
deve ter um tempo de 5 (cinco) minutos de recuperagdo. Apds esta
sequéncia é dado inicio ao teste. O teste consiste em 6 (seis) corridas de
maxima velocidade (sprint) em 30 (trinta) metros de distancia no
menor tempo possivel. A cada sprint é verificado o tempo de cada
intervalo. Depois de cada sprint o atleta tem 10 segundos de descanso.
Todos os tempos sdo registados e depois calculados através das
formulas especificas do teste.
A distancia é marcada a partir da linha de meio campo, com 15 metros
em cada meio campo.
Sé&o retirados os tempos aos 15 e 30 metros.
Os sprints sdo realizados a partir da posi¢do de parado

Formula e Velocidade: distancia/tempo;

o Aceleragdo: velocidade/tempo;

o Forca: peso/aceleragéo;

o Poténcia: A poténcia (P; W) para cada esforgo foi obtida através
do produto entre a massa corporal total do atleta (MC; kg) e a
distancia de cada esforco elevada ao quadrado (35 m). O
resultado foi divido pelo tempo de cada esforco (T; s) elevado
ao cubo.

Equacdo — P (W) = MC x 302
T3
O célculo da poténcia das seis corridas € entdo determinado:

e Poténcia Maxima: o valor mais alto;

e Poténcia Minima: o valor mais baixo;

o Poténcia Média: a soma de todos os seis valores de poténcia,
dividido por seis;

« Indice de fadiga: (poténcia maxima — poténcia minima) / tempo
total para as 6 (seis) corridas de curta distancia.
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Teste Agilidade de Patins
Teste de agilidade (adaptado de Little e Williams)
Objectivo
Material Fita métrica
Sinalizadores
Crondmetro
Protocolo A agilidade foi avaliada num teste de 20m com mudangas sucessivas de

direccdo ao fim de cada fraccdo de 4m (ver representacdo gréfica na
Figural).

h |
\",\f’/\ A\
2 SN
| D> \\ ; //'/ "‘\‘\\ / )
b |

No teste de agilidade, os atletas realizaram duas repeti¢cbes com a
primeira curva a esquerda e duas repeticdes com a primeira curva a
direita. Foi considerado o melhor resultado de cada par de tentativas.

Formula




SPORT LISBOAE

BENFICA
lesies @]@ Z&W@Hﬁ@@éﬁ@ Fisica

Teste Sit and reach
Objectivo Flexibilidade da parte posterior do tronco e pernas
Material Fita métrica
O banco mede 35 cm de altura e largura, 40 cm de comprimento com
uma régua padrdo na parte superior ultrapassando em 15 cma
superficie de apoio dos pés
Protocolo Sentados e sem sapatilhas, tenta
chegar ao mais longe com as
méos esticadas.
Resultados EXECUCAO DESCRICAO
Até 11 cm Fraco
De12a 13c¢cm Regular
De 14a 18 cm Médio
De 19a21cm Bom

22 cm ou mais

Excelente
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Teste Sit ups e Lancamento da Bola Medicinal

Objectivo Avaliacdo da Forga Média e Membros Superiores

Material Fita métrica
Colchoes
Bola Medicinal de 2 KG

Protocolo Sits ups
O Atleta a partir de cubito dorsal, com os MS cruzados estando as
mé&os sobre os ombros, Ml flectidos e presos por um colega. Tem de
tocar com 0s cotovelos por cima dos joelhos 0 maior nimero de vezes
em 307’
Lancamento da Bola Medicinal
Lancamento da Bola a direita e esquerda (numa posic¢éo lateralizada),
com as duas méos na bola, com um pequeno balango sem nunca tirar os
pés do chdo, lanca a bola o mais longe possivel.
3 tentativas, conta a melhor

Resultados Distancia em metros.

Valores do langamento da bola
Direita Esquerda
Seniores 2004 12 11




==

SPORT LISBOAE

BENFICA

=
£

5

lestes de Avaliacao [Fisica

Teste

Antropometria

Objectivo

Determinacgdo da Massa Gorda, Massa Magra, Massa Ossea,

Material

Fita métrica
Balanca
Adipémetro

Protocolo

Medidas a Efectuar:

Altura

Peso

Envergadura

Pregas: tricipede, abdominal, subescapular, Crural, Suprailiaco, Gémeo
indice de Massa Corporal

Resultados

% de Massa Gorda= X (Pregas tricepede, abdominal, subescapular,
Crural, Suprailiaco, Gémeo) x (0,1051) + 2,585

Massa Gorda = Peso total x (%Massa gorda/100)
Massa Livre de Gordura = Peso — Massa Gorda

PesoOptimal = PMLG /(1-?%MG)
?2%MG = % Massa Gorda desejada

IMC= Peso / Altura ? (metros)

Valores de % de massa Gorda

% da Massa Gorda

Juniores 19,69 - Global José Pedro Martins (Livro
20,80 - GR técnico)
19,40 - JC
Hoquei (Campo e 8-15% http:/www.sport-fitness-
advisor.com/bodyfatpercentage.html
Gelo)
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Parao GR

Teste Langamento da Bola Medicinal para o GR

Objectivo Avaliacdo Membros Superiores para GR

Material Fita métrica
Bola Medicinal de 2 KG

Protocolo O GR senta-se com os MI afastados e em extensdo ao maximo; com a
bola medicinal nas duas méos. Lancga a bola o mais longe possivel com
um pequeno balango.
Efectua langamento a direita e a esquerda
3 tentativas

Resultados Distancia em metros.

Teste Flexibilidade do GR

Objectivo Avaliacdo da flexibilidade ao nivel dos membros inferiores e coluna
vertebral

Material Fita métrica

Protocolo O GR (equipado com caneleiras) senta-se em frente a uma linha recta
tracada no solo, com os Ml afastados e em extensdo; seguidamente faz
flexdo do tronco & frente com os MS estendidos, tentando chegar o
mais longe possivel, sobre uma escala colocada perpendicularmente a
partir da linha do solo.
Os MI néo se podem flectir.

Resultados Distancia em centimetros

Teste Agilidade do MS
(Sénica e Ferrdo, 2009)

Objectivo Avaliacéo da Agilidade dos MS

Material Crondmetro

Protocolo Na posigdo base, 0 GR (luvas) tera de realizar o mais rapido possivel 3
sequéncias do seguinte exercicio:
1° toca com a mao direita no solo
2° toca com a méo esquerda no solo
3° elevacdo da méo direita ao nivel do ombro
4° elevacdo da mao esquerda ao nivel do ombro
5° toca com as duas maos por cima da cabeca

Resultados Conta-se o tempo parcial de cada sequéncia e o tempo final.
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Para o GR

Teste

Resisténcia Anaerobia do GR
(Sénica e Ferrdo, 2009)

Objectivo

Avaliagio da Poténcia e Indice de Fadiga

Material

Fita métrica
Sinalizadores
Cronometro
Balanca

Protocolo

Pesar os atletas antes de iniciar o teste. Em seguida efectuar um
aquecimento de 10 (dez) minutos antes da sessdo de testes, o atleta
deve ter um tempo de 5 (cinco) minutos de recuperagdo. Apds esta
sequéncia € dado inicio ao teste.

O teste consiste em 6 (seis) sequéncias de maxima velocidade de
acgdes de GR pre definidas no menor tempo possivel

A cada sequéncia é verificado o tempo de cada intervalo.

Depois de cada sequéncia o atleta tem 10 segundos de descanso. Todos
0s tempos sao registados e depois calculados através das férmulas
especificas do teste.

A distancia é marcada a partir da linha de baliza e traga-se uma linha a
1,5 metros a frente.

Sequéncia:

1° A partir da linha de saida na posicdo base, desloca-se a frente até
passar a marca definida em seguida vai defender uma bola que esta
colocada (solo) junto ao poste esquerdo.

2° Regressa a posicéo inicial

3° Realiza a 12 accdo e vai defender uma bola que esté colocada (solo)
junto ao poste direito.

4° Acaba a sequéncia quando regressa a posicao inicial.

Resultados

e Sequéncia mais rapida - Sequéncia Mais lenta

e Meédia das sequéncias

e Indice de fadiga= (Sequéncia mais rapida - Sequéncia Mais
lenta)/6
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