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A pré-temporada é fundamental para atletas de alto

rendimento porque melhora a parte física, técnica e

psicológica para toda a temporada. Nesse período, o foco

está no desenvolvimento das capacidades físicas (força,

resistência, velocidade), na prevenção de lesões e no

ajuste progressivo das cargas de treino. Do ponto de vista

científico, a pré-temporada auxilia na aplicação do

princípio da periodização do treinamento, organizando as

fases de adaptação e a otimização do desempenho

(BOMPA, 2002). Também contribui para melhorar a

capacidade aeróbia e anaeróbia, reduzir riscos de lesão e

aumentar a eficiência neuromuscular (KRAEMER; FLECK,

2006). Nesse momento, também são ajustados os aspectos

táticos e técnicos, fundamentais para o desempenho

coletivo (WEINECK, 2003).

OBJETIVO

Analisar como a pré-temporada bem estruturada

influencia os aspectos físicos, técnicos e

psicológicos no rendimento durante a temporada.

Impacto da pré-temporada no rendimento esportivo,

como procedimento técnico: levantamento de dados.
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INTRODUÇÃO

• A pré-temporada é o período de treinamento que

antecede uma temporada de competições, destinado à

preparação integral do atleta.

• Normalmente, possui duração entre quatro e seis

semanas e pode ser organizada por meio de

macrociclo, mesociclo e microciclo.

• As primeiras semanas priorizam mobilidade, força

geral e adaptação; depois, avançam para capacidades

metabólicas, potência, força e conteúdos mais

específicos da modalidade.

• As principais valências físicas trabalhadas são força,

resistência, velocidade, flexibilidade, coordenação,

agilidade e equilíbrio.

• Os microciclos organizam a semana de treinamento e

permitem controlar cargas, momentos de maior esforço

e recuperação (BOMPA, 2002; KRAEMER; FLECK,

2006).

• A preparação também envolve aspectos técnicos,

táticos e psicológicos, além da atuação integrada da

comissão técnica

A pré-temporada deve integrar o desenvolvimento físico,

técnico e tático. O treinamento busca aprimorar força,

resistência, velocidade, flexibilidade, coordenação e

agilidade, criando condições para suportar as demandas

da temporada e ajudando na prevenção de lesões

(TUBINO; MOREIRA, 2003).

Nas modalidades coletivas, os trabalhos físicos podem

ser associados a situações próximas da realidade do

jogo, como jogos com espaços reduzidos. Essa

integração favorece a tomada de decisão, a compreensão

do jogo e a execução dos gestos técnicos mesmo sob

fadiga (WEINECK, 2003).

A organização das cargas deve ser progressiva,

respeitando a individualidade dos atletas e buscando

melhor adaptação ao treinamento e melhor desempenho

A pré-temporada é fundamental para preparar o atleta

de forma completa, desenvolvendo suas capacidades

físicas, técnicas e psicológicas, além de reduzir o risco

de lesões e melhorar o desempenho. Um planejamento

bem estruturado, com treinos organizados e

progressivos respeitando a individualidade de cada

atleta, influencia diretamente o sucesso ao longo da

temporada, proporcionando melhores resultados

individuais e coletivos.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

METODOLOGIA

Impacto da pré-temporada no rendimento esportivo,

como procedimento técnico levantamento de dados.
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