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1 – Análise da situação

1.1- Diagnóstico

O plantel será constituído por um mínimo de 22 atletas (20 atletas de campo e 2 guarda-redes)
transitando da época passada alguns atletas. A remodelação do plantel em pelo menos 60% a 70% será
uma prioridade.

1.1.2 – Caracterização do nível competitivo

O nível competitivo deste campeonato 1 Divisão série A da A.F. Coimbra será enorme tendo como
potenciais candidatos as equipas que estiveram nos lugares cimeiros na época transacta.

1.1.3 – Caracterização das condições de trabalho

1 RECURSOS HUMANOS

Departamento de Futebol

António Armando Pina Albuquerque

____________________________________________________________________________
Equipa Técnica Médico Massagista Roupeiro
José Lima
Carlos Alves

2 RECURSOS MATERIAIS e OUTROS

Pelado 94*52 mts 22 bolas 1 balança Mecos
Mata Bolas Medicinais Bandeirinhas

Banho Imersão Barreiras
Cordas

A nível logístico o clube possui a secretaria que conjuntamente com o Departamento dará o apoio na
resolução de todos os problemas burocráticos relacionados com inscrições, castigos, alterações de
datas de jogos, marcação de almoços e transportes.
A apresentação estará prevista para o dia 18 de Agosto juntamente com início dos trabalhos já para
esse dia ás 20h00. Em principio o campeonato iniciar-se-á a 21 de Setembro pelo que teremos 5
semanas de preparação.
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1.2- Prognóstico

1.2.1 – Os objectivos passam pela subida a Divisão de Honra da A.F. Coimbra tendo sempre como pano
de fundo a melhoria da classificação em relação à época anterior.

1.2.1.1 – Objectivos intermédios
Como já se referenciou anteriormente, o principal objectivo, passará pela subida à Divisão de Honra e
esta passará necessariamente pela conquista de pontos ao longo das jornadas que iremos disputar.

Desta forma teremos como objectivos intermédios, a obtenção dos seguintes pontos:

1ª Volta - Jornadas

2ª Volta - Jornadas

1ª Volta 2ª Volta Total

Pontos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Objectivo
Conseguido

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Objectivo
Conseguido
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2 – Organização do processo de treino

2.1 – Definição dos conteúdos

2.1.1 – Conteúdos físicos

2.1.2 – Conteúdos psicológicos

Preparar e desenvolver a atitude no trabalho
Desenvolver a vontade de trabalhar

Desenvolver a vontade de ganhar
Adaptação à  competição
Adaptação às pressões

Qualidades físicas Métodos

Resistência Aeróbia: - Método de corrida de longa duração
- Fartlek

De Base ( Geral) - Corridas de recuperação
Especifica - Método do intervalado extensivo

Resistência Anaeróbia:
- Método do intervalado intensivo

Láctica
Aláctica

Velocidade:
- Método das
repetições

Reacção - Método do intervalado intensivo
Cíclica
(Deslocamento) - Método do desenvolvimento da velocidade
Acíclica (Execução) integrado em situações de jogo

Força Máxima - Método da construção muscular
Velocidade - Método da coordenação intra-muscular
Resistência - Método Pliométrico

- Método das máximas repetições
Flexibilidade - Método de streching

Mobilidade Articular - Método passivo de estiramento

Estiramentos
- Método activo de
estiramento
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2.2 – Métodos de treino

2.2.1 – Métodos utilizados para aplicação dos conteúdos Técnico-Tácticos

No que diz respeito aos métodos utilizados para a aplicação dos conteúdos Técnico-Tácticos, estes
irão assentar em três tipos de exercícios:

1) Exercícios de competição – São os exercícios de competição ou muito próximo dela (jogo
treino).

2) Exercícios especiais – São os exercícios que compreendem os elementos e as acções das
competições. Visam o desenvolvimento das componentes do treino .

3) Exercícios gerais – São aqueles que visam o desenvolvimento geral das capacidades do atleta.

2.2.2 – Métodos para aplicação dos conteúdos Físicos (Força, Velocidade, Resistência, Coordenação e
Flexibilidade)

2.2.2.1 – Resistência

No Período Preparatório ter-se-á como preocupação o desenvolvimento da Resistência Aeróbia Geral.
Esta será feita através do método de corrida de longa duração, a um ritmo médio e uma duração de 40
a 60 minutos e a um velocidade aproximada de 200 a 230 mts/min. A frequência cardíaca ideal deverá
andar por volta das 150 a 160 bpm. Este método será utilizado nas primeiras duas (2) semanas com
três sessões de treino semanais e depois na seguinte com 2 sessões por semana. Outra forma de se
treinar esta capacidade neste período é através das corridas de recuperação depois da parte principal
do treino.
Após a 3 semana, vai-se substituir as corridas de longa duração de pouca intensidade, para corridas de
maior intensidade e com maior ritmo (Fartlek, jogos de corridas e método intervalo extensivo). Para
ajustar os requisitos da resistência específica do futebol, utilizar-se-á formas de jogo complexas
durante o treino (4x4 com duração de 5’ e recuperação activa (trote) 5’ em que a frequência cardíaca
de  recuperação deverá estar entre as 120 e 140 ppm. Nas corridas mais intensas a pulsação cardíaca
deverá rondar as 175 pp.

No Período Competitivo, a grande preocupação será o aumento da Resistência Especifica. Esta será
desenvolvida através de formas complexas de treino, muito próximas das situações reais de jogo. O
Método utilizado será através de exercícios que visam principalmente uma dominante técnico-táctica.
Contudo o treino de Resistência Geral, será efectuado nas corridas aquecimento e de recuperação.
Na unidade de treino, o treino da resistência poderá ser incluída no princípio do treino como
aquecimento, na parte principal do treino como conteúdo deste e no final como treino de recuperação.

2.2.2.1 – Velocidade

Neste processo de treino, vai-se ter em consideração o desenvolvimento da velocidade de
deslocamento com bola (velocidade de execução – acíclica) e sem bola (velocidade de deslocação –
cíclica), o aumento da velocidade na execução dos gestos técnicos (passe, remate, etc.) e um
desenvolvimento da Resistência Anaeróbica (láctica e aláctica) e da Velocidade-Força (força rápida).
Os métodos utilizados estarão dependentes da periodização. Destes destacamos o método das
repetições, intervalado intensivo e do desenvolvimento da velocidade integrada em situações de jogo.
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Método dos intervalados intensivos - Velocidade resistente

Duração Volume Intensidade Densidade Repetições
Densidade Substrato

entre séries energético

4'' (30 mts 1 - 2 minutos 8' - repouso Anaeróbica

com mudança
5

séries Sub-Máxima (repouso activo) 6 a 12 activo láctica

direcção) "Trote" Exerc. Técnicos Glicogénio

No Período Preparatório, o método utilizado será o das repetições, em que os exercícios deverão ser
curtos e explosivos com uma duração de 3 a 5 ‘’ em que a densidade deverá ser entre 1’ a 1,5’, através
de pausas activas (andar pelo menos 150-300 mts). O repouso entre séries deverá ser através de
repouso activo (técnica individual – 10 minutos).
No mesociclo pré-competitivo vamos dar relevância ao desenvolvimento da velocidade de reacção e da
velocidade cíclica, através de exercícios complementares separados, utilizando o método das
repetições, em regime anaeróbico aláctico, estando sempre presente o espírito de competição entre
os atletas. No mesociclo competitivo, vamos dar preferência ao desenvolvimento da velocidade cíclica
e acíclica através de exercícios complementares integrados e fundamentais (fase I e II). Neste
mesociclo serão utilizados os dois métodos (alternadamente), afim de se poder trabalhar as fontes
energéticas anaeróbica aláctica e láctica.
No Período Competitivo, vai-se dar preferência aos exercícios complementares integrados e
fundamentais (fase I e II), visando a manutenção da velocidade de reacção, cíclica e acíclica.
Os exercícios terão um aumento progressivo de dificuldade, partindo do mais simples para o mais
complexo, até chegar às situações complexas de jogo. Serão utilizados os três métodos.
O treino de velocidade no processo de treino, irá obedecer a determinadas considerações gerais as
quais pensamos ser imperioso respeitar, das quais destacamos as seguintes:
- Intensidade do estímulo de treino da velocidade será sempre máxima, com excepção de quando
queremos treinar a velocidade resistente, em que o estímulo deverá ser sub-máxima.
- A densidade do estímulo, deverá permitir uma recuperação quase completa, isto porque só se treina a
velocidade quando o atleta não está em fadiga. Nunca poderemos esquecer, que a recuperação é
individualizada e deverá ser activa através de exercícios de relaxamento, isto para manter a
excitabilidade do sistema nervoso central.
- A duração do estímulo não deverá ultrapassar os 4 segundos e uma distância de 30 metros.
O treino de velocidade deve rondar de 3 a 5 séries de 8 repetições, com pausa de 1 a 3 minutos.
Depois de uma série deverá fazer-se uma recuperação activa de 10 minutos, utilizando exercícios
técnicos.
- Deve-se procurar treinar a velocidade em todas as sessões de treino, devido a importância dela no
futebol moderno.

Método das repetições - Velocidade máxima

Duração Volume Intensidade Densidade Repetições
Densidade Substrato

entre
séries energético

4'' (30 mts
1 - 3

minutos 10' - repouso Anaeróbica
com

mudança
3 - 5
séries Máxima (repouso activo) 8 activo aláctica

direcção) "Andar" Exerc. Técnicos Fosfocreatina
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- Os exercícios de velocidade deverão ser feitos na 1ª metade do treino, após um bom aquecimento,
em que deverá ser feito através de exercícios gerais direccionados para o tipo de esforço que se vai
realizar.
- Nos treinos bi-diários, deve-se treinar a velocidade de manha.
- Não se deve treinar velocidade antes de uma partida.
- Para se estimular o sistema neuro-muscular deve-se efectuar, no dia anterior ao do jogo, uma curta
unidade de treino com 5*20 metros.
- Ter em atenção que a velocidade depende de outras capacidades motoras (Força, coordenação,
flexibilidade e da resistência como base de uma boa recuperação).
- O treino de velocidade deve ser feito de uma forma integrada com as componentes do treino
(Técnico-Tácticos), muito próxima das situações reais do jogo.
- Para se melhorar a velocidade de execução, deve-se aumentar progressivamente a dificuldade, muito
próximo das exigências do jogo.

2.2.2.2 – Força

Neste processo de treino iremos dar preferência ao treino de Força Máxima, Força -> Velocidade e
Força -> Resistente, através dos seguintes métodos:

Força Máxima

Esta capacidade será treinada por dois métodos: Construção muscular e Coordenação Intramuscular.
Durante as primeiras 4 semanas será aplicado o método da construção muscular, 2 vezes por semana
utilizando 40 a 60% da RM, sob a forma de circuito. Após a 4 semana, será aplicado o método da
coordenação intra-muscular, 1 vez por semana utilizando 80% da RM, sob a forma de circuito.

Força - Velocidade

Esta capacidade será treinada, após a Força Máxima e uma vez por semana. Será através do método
pliométrico através de exercícios complementares separados/integrados e da fase I, tendo como
objectivo o melhoramento da coordenação inter e intra-muscular.

Força - Resistência

Esta capacidade será treinada no Período Preparatório (Mesociclo Pré-Competitivo) duas vezes por
semana e Competitivo uma vez por semana. Para desenvolver esta componente da força será utilizado o
método das máximas repetições, através de exercícios complementares separados e integrados de
esforços dinâmicos com o máximo número de repetições.

Força Máxima - Método da construção Muscular

Volume
Intensidade

Nº
de Densidade Nº de Densidade

Forma
(carga) Séries entre Séries Repetições entre repetições

40 a 60% Médio 2 3 a 5' 10

Sala musculação
Pausa incompleta 12 estações

(2')
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Força Máxima - Método da coordenação intra-muscular

Volume
Intensidade

Nº
de Densidade Nº de Densidade

Forma
(carga) Séries entre Séries Repetições entre repetições

80% 2 10' 1 a 5

Sala musculação
Sub-Máxima/ 2' 12 estações

Máxima

Força -> Velocidade - Método Pliométrico

Volume
Intensidade

Nº
de Densidade Nº de Densidade

Forma
(carga) Séries entre Séries Repetições entre repetições

15''

Máxima

2 1 a 5(Movimentos 3 a 5' 15'' 6 a 7 estações

explosivos) Repouso activo

Força -> Resistência - Método das repetições

Volume
Intensidade

Nº
de Densidade Nº de Densidade

Forma
(carga) Séries entre Séries Repetições entre repetições

30'' Média 2 15 a 303 a 5' 30'' 6 a 7 estações
Repouso activo

Devido à sua acuidade o treino desta capacidade exige atenção redobrada no que diz respeito a
algumas considerações, assim para o treino desta capacidade deveremos obedecer aos seguintes
aspectos:
- Aquecimento específico através de uma preparação dos grupos musculares envolvido.
- Os exercícios não se devem realizar de uma forma lenta, estes deverão ser bilaterais como forma de
prevenção de lesões.
- Não se devem efectuar esforços estáticos durante muito tempo, dando-se prioridade aos exercícios
de esforços dinâmicos variados para permitir uma melhor eficácia do funcionamento da cartilagem,
fibras, ligamentos, sistema circulatório e das estruturas musculares solicitadas.
- Os exercícios deverão ser executados correctamente para evitar problemas posturais a nível da
coluna.
- Quando se pretende aumentar a carga, deve-se aumentar o número de repetições e só depois a
intensidade.
- Para o treino da Força - Velocidade a recuperação entre séries deverá ser completa (2 minutos), em
que a execução deverá ser explosiva de 8  a 10 repetições e 6 a 10 séries. Para o treino da Força –
Resistência a recuperação deverá ser incompleta em que os exercícios deverão ser feitos entre 15 a
30 repetições.
- Após o treino de força deve-se realizar exercícios de estiramentos.
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2.2.2.3 – Flexibilidade

Sendo a flexibilidade uma capacidade motora que exerce uma grande influência na performance e
prevenção de lesões, pensamos ser importante treinar esta em todas as sessões de treino, tendo como
objectivo o melhoramento da elasticidade e da capacidade de estiramento muscular afim de colmatar
as limitações dos atletas na realização de exercícios gerais e específicos desta modalidade.
Pelo facto, vamos aplicar o método de Streching, método passivo e activo de estiramento.

2.3 – Meios de treino

Todos os aparelhos e engenhos necessários para a consumação dos conteúdos e dos métodos, bolas,
coletes, cones, balizas móveis, bolas medicinais, cordas, etc.

2.4 – Periodização

Periodização Anual da Época 2003/2004
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2.4.1 – Período Preparatório I

PERIODO PREPARATÓRIO I

MESOCICLOS Pré-competitivo Competitivo
MICROCICLOS 5 Microciclos __ Microciclos
DIAS 18 de Agosto a 21 de Setembro __ de Setembro a __ de Outubro

OBJECTIVOS
Criação dos pressupostos da forma Desenvolvimento e conservação da
Desportiva forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Pré-competitivo Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral Resistência aeróbia, anaeróbia -
Flexibilidade/Coordenação especifica
Velocidade de reacção e cíclica Flexibilidade/Coordenação
Força-Resistente Velocidade acíclica e cíclica

Força - Velocidade

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e Acções colectivas complexas
Defensivas ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e Princípio de jogo
Defensivas
Ocupação racional do espaço de jogo
Princípios de jogo

Psicológicos

Preparar e desenvolver a actitude
do trabalho Desenvolver a vontade de ganhar

Adaptação a competição
Desenvolver a vontade de trabalhar Adaptaçãos as pressões
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Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.2 – Período Competitivo I

PERIODO COMPETITIVO I

MESOCICLOS Competitivo
MICROCICLOS 14 Microciclos
DIAS 22 de Setembro a 28 de Dezembro
OBJECTIVOS Manutenção da forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral
Flexibilidade/Coordenação

Resistência anaeróbia específica
Velocidade reacção/acíclica/cíclica

Força - Velocidade, Força máxima, Força resistente

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e defensivas
Acções complexas ofensivas defensivas
Princípios de jogo ofensivo defensivo

Psicológicos
Manutenção da vontade de ganhar

Adaptação psicológica à competição prolongada
Desenvolvimento da actitude face as pressões, competição e objectivos
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Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.3 – Período Preparatório II

PERIODO PREPARATÓRIO II

MESOCICLOS Pré-Competitivo Competitivo
MICROCICLOS 1 Microciclo 1 Microciclo
DIAS 29 de Dezembro a 04 de Janeiro 05 de Janeiro a 11 de Janeiro

OBJECTIVOS
Redução da forma desportiva Reconstrução da forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Pré-competitivo Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral Resistência aeróbia e anaeróbia
Flexibilidade/Coordenação Flexibilidade/Coordenação
Velocidade de reacção e cíclica Velocidade acíclica. cíclica e reacção
Força-Resistente Força - Velocidade
Força máxima

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e Acções colectivas complexas
defensivas ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e Princípio de jogo
defensivas
Ocupação racional do espaço de jogo
Princípios de jogo

Psicológicos
Anti-estimulação especifica Desenvolver a vontade de ganhar
Reconstituição das reservas Adaptação a competição
Energéticas e psicológicas Adaptaçãos as pressões

Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.4 – Período Competitivo II

PERIODO COMPETITIVO II

MESOCICLOS Competitivo
MICROCICLOS 12 Microciclos
DIAS 12 de Janeiro a 04 de Abril
OBJECTIVOS Manutenção da forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral
Flexibilidade/Coordenação

Resistência anaeróbia específica
Velocidade reacção/acíclica/cíclica

Força - Velocidade, Força máxima, Força - Resistente

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e defensivas
Acções complexas ofensivas defensivas
Princípios de jogo ofensivo defensivo

Psicológicos
Manutenção da vontade de ganhar

Adaptação psicológica à competição prolongada
Desenvolvimento da actitude face as pressões, competição e objectivos

Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.5 – Período Preparatório III

PERIODO PREPARATÓRIO III

MESOCICLOS Competitivo Pré-Competitivo
MICROCICLOS 1 Microciclo 1 Microciclo
DIAS 05 de Abril a 11 de Abril 12 de Abril a 25 de Abril

OBJECTIVOS
Redução da forma desportiva Reconstrução da forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Pré-competitivo Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral Resistência aeróbia e anaeróbia
Flexibilidade/Coordenação Flexibilidade/Coordenação
Velocidade de reacção e cíclica Velocidade acíclica. cíclica e reacção
Força-Resistente Força - Velocidade
Força máxima

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e Acções colectivas complexas
defensivas ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e Princípio de jogo
defensivas
Ocupação racional do espaço de jogo
Princípios de jogo

Psicológicos
Anti-estimulação especifica Desenvolver a vontade de ganhar
Reconstituição das reservas Adaptação a competição
Energéticas e psicológicas Adaptaçãos as pressões

Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.4 – Período Competitivo III

PERIODO COMPETITIVO III

MESOCICLOS Competitivo
MICROCICLOS 6 Microciclos
DIAS 26 de Abril a 06 de Junho
OBJECTIVOS Manutenção da forma desportiva

Conteúdos Programáticos

MESOCICLOS Competitivo

Físicos

Resistência aeróbia geral
Flexibilidade/Coordenação

Resistência anaeróbia específica
Velocidade reacção/acíclica/cíclica

Força - Velocidade, Força máxima, Força - Resistente

Técnico-Tácticos

Acções individuais ofensivas e defensivas
Acções colectivas ofensivas e defensivas
Acções complexas ofensivas defensivas
Princípios de jogo ofensivo defensivo

Psicológicos
Manutenção da vontade de ganhar

Adaptação psicológica à competição prolongada
Desenvolvimento da actitude face as pressões, competição e objectivos

Valores da dinâmica das cargas - Volume/Intensidade
Microciclos
Máximo
Forte
Médio
Mínimo

Perfil ideal do rendimento

100%
80%
60%
40%
20%
0%
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2.4.7 – Descanso activo

Assim, o processo de treino irá assentar num trabalho específico e individualizado, afim de colmatar
algumas lacunas individuais no que diz respeito as acções técnico-tácticas e de recuperação de
lesionados.

2.5 – Controlo e avaliação do processo de treino – Jogo

O controlo do processo de treino será feito através de uma avaliação subjectiva e objectiva. Na
Objectiva serão utilizados testes físicos, funcionais, registo de frequência cardíaca, de peso e de uma
ficha que contem todas as situações de jogo.
A avaliação Subjectiva será feita pela equipa técnica, dando atenção ao desempenho dos atletas
durante os treinos e análise do nível de rendimento da equipa jogo a jogo. Após esta análise tirar-se-á
conclusões para o melhoramento da equipa e dos seus atletas, reajustando o planeamento caso seja
necessário.

2.6 – Quadro de necessidades

Serão afixado no balneário todos os dados referentes à equipa; castigos, calendário de competição,
convocatórias, programação semanal dos treinos classificação geral e outras.

3 – Execução do Programa - Treino

3.1 – Cronograma

A época desportiva terá o seu início em ___ de Agosto de 2003, terminando em ___ Junho de 2004.
Neste quadro serão registados os dias de descanso, os jogos de preparação, do campeonato e fase
final, previstos em cada mês.

3.2 – Sessões de treino

As sessões de treino serão constituídas essencialmente por três partes:

1ª Parte – Incluirá o aquecimento geral e específico
2ª Parte – Incluirá os exercícios que visam os conteúdos do treino
3ª Parte – Incluirá o retorno a normalidade

3.3 – Registo e análise da competição – Ficha de jogo

Para cada jogo será elaborada uma ficha, na qual constará a constituição, o nível de rendimento dos
atletas, o sistema táctico utilizado, a constituição da equipa de arbitragem, as substituições, os
castigos, os golos e a apreciação global ao jogo.
Sempre que possível, será feito uma observação (Scouting) e exploração dos pontos fortes e fracos
das acções colectivas e individuais da equipa adversária e as características do envolvimento, tendo
como objectivo complementar a preparação da competição – jogo.
Esta análise será feita por um elemento da equipa técnica, através de uma ficha pré-elaborada.
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4 – Avaliação e controlo do plano

4.1 – Controlo dos objectivos

Os objectivos desportivos serão controlados pelos resultados alcançados pela equipa jogo a jogo e
pelos resultados das equipas adversárias. O controlo dos objectivos referentes a formação técnico-
táctica serão feitos através de um registo dos conteúdos treinados diariamente.

4.2 – Correcções e ajustamentos

As correcções e ajustamentos ao plano anual serão feitos de acordo com os comportamentos técnico-
tácticos, físicos e psicológicos, manifestados pela equipa em situação de treino e jogo, pelos
resultados alcançados e ainda pela troca de impressões com os atletas relativas a sua receptividade
aos treinos e trabalho realizado.

5 – Nutrição

Será elaborado e entregue um documento, onde constará a importância da dieta para a actividade
desportiva, a dieta do futebolista, os super-alimentos do desporto, os elementos nocivos a uma dieta
equilibrada e exemplos de dietas de treino e jogo.

6 – Regulamento de disciplina

Será entregue um exemplar deste regulamento a cada atleta no início da época e afixado outro no
balneário.

7 – Período de transição

Este período estará compreendido entre o final da época transacto e o início desta. Assim sendo e
como período de transição devemos dividi-lo em duas partes, e que serão as seguintes:

Período transição passivo -> será aquele que se seguirá imediatamente ao fim oficial das competições
em curso e que compreende uma recuperação física e psicológica das exigências da competição.

Período transição activo -> será aquele que se antecederá o início dos trabalhos da época seguinte ( 1
Mês antes) e que, apesar de não ser obrigatório deverá por parte do atleta ter alguma atenção.
Compreende o início de activação do sistema neuro-muscular como preparatório para as exigências que
se aproximam.

A Equipa Técnica
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Férias da competição

Neste período de tempo que medeia o final de uma competição e o início de outra, haverá por
certo da parte dos atletas um natural relaxamento, depois, de uma temporada desgastante
quer devido ao tempo quer a intensidade com que se viveram esses momentos. Esse
relaxamento visará por certo duas componentes; de ordem física e nutricional. Gostaria de
vos alertar para a necessidade de em nenhuma destas situações vocês cometerem excessos,
porque na hora do início da nova temporada isso vos vir a causar alguns transtornos. Por outro
lado também gostaria de vos chamar a atenção para os torneios de futebol de salão, não há
nada pior para um atleta de futebol de onze federado que não seja os torneios de futebol de
salão. Não só pelo desgaste físico e psicológico que proporcionam e isto já para não falar dos
índices físicos que depois alteram a estrutura planeada para o plantel, mas também pelas
grandes probabilidades de puderem vir a causar lesões que poderão interferir depois com a
vossa prestação no clube.
Assim sendo e mais uma vez vos alerto para a necessidade de aproveitarem bem este período
de transição para descansarem e poderem preparar-se atempadamente para o inicio da
próxima época. Nesse sentido deixo-vos algumas indicações do que poderão fazer durante
este período, isto depois de um período de repouso completo de actividades desportivas.

3 semanas antes do inicio da próxima época e ela iniciar-se-á por volta do dia 29 de Agosto:

Trabalho aeróbio:
2 unidades de treino semanal
Iniciar com percursos de 6 km
Depois 8 a 10 km
Os 10 km deverão ser feitos em 50 minutos.

Trabalho de força:
2 unidades de treino semanal
Subir rampas ou dunas (caso estejam na 1ª quinzena Agosto na praia)
Distâncias de 12 x 30 mt (Recuperação 3 minutos em cada 4 subidas)

ou 8 x 60 mt (Recuperação 5 minutos em cada 4 subidas)

O Treinador


