Pré-temporada Esportiva: influencias Fisicas,
Técnicas e Psicologicas no rendimento.
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OBIJETIVO

Analisar como a pré-temporada bem estruturada

influencia o0s aspectos fisicos, técnicos e
psicologicos no rendimento durante a temporada.

Impacto da pre-temporada no rendimento esportivo,
como procedimento técnico: levantamento de dados.

METODOLOGIA

Impacto da pré-temporada no rendimento esportivo,
como procedimento técnico levantamento de dados.

REVISAO DE LITERATURA

e A pre-temporada é o periodo de treinamento que
antecede uma temporada de competicoes, destinado a
preparacao integral do atleta.

e Normalmente, possui duracao entre quatro e seis

semanas e pode ser organizada por meio de
macrociclo, mesociclo e microciclo.

e As primeiras semanas priorizam mobilidade, forca
geral e adaptacao; depois, avancam para capacidades
metabdlicas, poténcia, forca e conteddos mais
especificos da modalidade.

 As principais valéncias fisicas trabalhadas sao forca,
resisténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacao,
agilidade e equilibrio.

e Os microciclos organizam a semana de treinamento e
permitem controlar cargas, momentos de maior esforco
e recuperacao (BOMPA, 2002; KRAEMER; FLECK,
2006).

e A preparacao também envolve aspectos téecnicos,
taticos e psicologicos, além da atuacao integrada da

comissao técnica

FISICO- TECNICO- TATICO

A pré-temporada deve integrar o desenvolvimento fisico,
téecnico e tatico. O treinamento busca aprimorar forca,
resisténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacao e
agllidade, critando condicOoes para suportar as demandas
da temporada e ajudando na prevencao de lesoes
(TUBINO; MOREIRA, 2003).

Nas modalidades coletivas, os trabalhos fisicos podem
ser associados a situacoes proximas da realidade do
Jogo, como Jogos com espacos reduzidos. Essa
Integracao favorece a tomada de decisao, a compreensao
do jogo e a execucao dos gestos técnicos mesmo Ssob
fadiga (WEINECK, 2003).

A organizacao das cargas deve ser progressiva,
respeitando a Individualidade dos atletas e buscando
melhor adaptacao ao treinamento e melhor desempenho

CONSIDERACOES FINAIS

A pre-temporada é fundamental para preparar o atleta
de forma completa, desenvolvendo suas capacidades
fisicas, técnicas e psicologicas, alem de reduzir o risco
de lesOoes e melhorar o desempenho. Um planejamento
bem estruturado, com treinos organizados e
progressivos respeitando a individualidade de cada
atleta, Iinfluencia diretamente o sucesso ao longo da
temporada, proporcionando melhores resultados
Individuais e coletivos.
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