Iniciativas

», e um leitor de Lisboa, com 48 anos de idade e ji
5 com alguma experiéneia como “atleta de pelotio”,

recebzmos um teleforiema dando-nos conta de algu-
| mas preocupacdes relacionadas com a preparagio
' especifica para uma prova de estrada. Queria saber
- 0 nosso leitor como se preparava a dltima semana
ant&c de umg competicdo, se devia aumentar a carga de treino, se
devia diminuir, se devia descansar no dia antes da prova ou se
devia treinar €, no caso de o fazer, se devia ser um treino leve ou
um freino forée.
Costuma-se dizer que a uma semana da prova o trabalho est4 fei-
to ¢ ndo € na semana que antecede a prova que o treino realizado
iré alterar a forma e a prestacio de um atleta. Se bem que este
principio tenha algum fundamento, pois aquilo que determina a
forma de um afleta para determinada competicio, é todo o fraba-
lho realizado durante a época e ndo apensas os treinos da tltima
semana, também € verdade que o trabalho realizado nessa sema-
1 € muito importante, nem que seja para no se “estragar” toda
a preparagio anterior.

E importante referir que o planeamento de uma semana de
treino (um microciclo) varia bastante ao longo de toda a época,
conforme o periodo em que é realizado, os objectivos que se tem
em vista ¢ ¢ estado de forma do atleta a que se dirige. Um mi-
crociclo de treino no periodo de preparagdo, longe das competi-
¢des e com o objectivo de aumentar a capacidade de resisténeia
aerobia de um atleta, corresponde certamente a uma semana
com um grande volume de treino, o mesmo ndo acontecendo na
semana que antecede uma competicdo importante, durante a
qual o treino é mais ligeiro e hd maiores perfodos de recupera-
¢do, exactamente para permitirem uma subida de forma do atle-
ta para essa prova.

Para melhor se compreender este assunto, vejamos dois
exemplos da d:smbmgao da carga de treino em dois microciclos
diferentes:
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- Microciclo de treino no Periodo de Preparacio
Treino Treino
Treino _ muito Treino muito
forte | Treino forte forte forte
médio Treino
fraco
Descanso : S Descanso
Domingo | Segunda | Terca Quarta | Quinta Sexta Sibade | Domingo
- Microciclo de treino no Periodo Competitivo £
Exemplo 1 ‘
Treino 3
- Treino forte Treino :
Treino médio médio Treing
ligeiro ‘ fraco
Tecuperacio 2o
Competicio i ; Descanso | Competicis
Domingo | Segunda Terga - | Quarta Quinta Sexta | Sdbado | Domingo
Exemplo 2
Treino Treino ;
forte Treino forte Treino
médio médio Treino
fraco
Descanso _Descanso Competico
Domingo | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sibado | Domingo
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Analisando as principais diferencas entre estes dois tipos de microciclo,
verificamos que no Perfodo de Preparagdio, cujo principal objectivo ¢ amel-
horia das capacidades fisicas dos atletas, 0 que no meio-fundo e fundo sig-
nifica um grande volume de treino em termos de comida continua, o micro-
ciclo de treino pode ser bastante forte, pois mesmo que o atleta chegue a0
final da semana cansado, tem um dia de descanso para recuperar do esforgo,
ndo havendo nenhuma competicfio importante em que tenha de estar em
forma. No Perfodo Competitivo, 0 mesmo jd nfio acontece, pois a existén-
cia de competighies, nas quais os atletas querem realizar boas prestagties,
impede um treino o forte, sendo necessdria a existéncia de um maior
tempo de recuperagdo, através de treinos Tigeiros, ou mesmo dias de
repouso total, pois € aravés do descanso que se di a subida de forma.
Assim, se analisarmos os dois exemplos dos microciclos de treino no
Periodo Competitivo, o primeiro com competicio no Domiingo anterior e o
segundo apds um Dontingo de descanso, verificamos que o volume de
treino € nitidamente inferior ao Perfodo de Prcparagao que nao existern dias
de treino muito fortes, Pois a propria competigao ji é em si mesma um esti-
mulo fortissimo e que existe uma grande preocupago em que haja uma
diminuigio progressiva das cargas de freino, com o aproximar do dia da
prova, exactamente para que a forma possa subir e o atleta realizar uma boa
prestagdo competitiva.

Na véspera da competicio, que nos exemplos dados indicimos como
dia de descanso, esie pode perfeitamente ser substituido por um treino
ligeiro, devendo ficar esta escolha ao critério de cada um. O fandamental é
que o atleta se sinta bem e que nfio exagere no treino que faz, para ndo ficar
fatigado para a competicio,



