RELATORIO DE ATIVIDADE: PLANO DE TREINAMENTO DA MODALIDADE ESPOR-
TIVALANCAMENTO DE DARDO DA DISCIPLINA TREINAMENTO ESPORTIVO

Ana Clara Flaviano Silva’, Angelica Oliveira Bastos®, Bruno Phillip Vieira Reis’, Cleislia Monteiro’, Gabriel
Carvalho?, Jodo Vitor de A. Estevam’, Luciana Miranda’, Matheus Rodrigues M. Acrux’, Mattheus Gongalves
Carvalho', Rafael Fernandes Fialho®, Robert Bernardo da S. Fraga’, Vitor Gongalves Theodoro’

Introducgao e objetivo: O langcamento de dardo € uma modalidade atlética que consiste em arre-
messar um dardo o mais longe possivel dentro de uma area de langamento demarcada. Os atletas
seguram o dardo e o lancam atraveés de uma sequéncia de movimentos que envolvem: a posi¢ao
inicial, a corrida de aproximagéo, o impulso da perna de apoio, a rotagdo do corpo e a liberagdo do
implemento. O objetivo principal é atingir a distancia maxima, combinando for¢a, técnica, velocidade
e precisao, utilizando-se predominantemente do sistema anaerobico alatico. Com isso, o trabalho
teve como objetivo montar uma periodizacdo da modalidade visando maximizar o desempenho do
atleta durante as competicoes. Métodos: O trabalho foi realizado em um jovem de 19 anos, que é
iniciante na modalidade de lancamento de dardo, porém, € um individuo bem treinado. Assim, a
periodizacdo teve uma duragido de 48 semanas, sendo divididas em periodo preparatorio basico,
periodo preparatorio especifico, periodo competitivo |, competitivo I, periodo de transicao e as fé-
rias. Compondo a organizagao desses periodos, conduzimos o nosso trabalho por microciclos, onde
esteve presentes, o microciclo controle, que nos auxiliou em momentos em que precisavam aplicar
avaliacdes e testes, microciclo ordinario, que nos guiou em sessoes de treinamentos onde o objetivo
era uma intensidade de 60 a 80%, também utilizamos o microciclo choque, que representa a se-
mana que o atleta ira atingir o apice de sua carga de treino, chegando em uma intensidade de 80 a
100%, e os microciclos estabilizador, recuperativo, manutengao, pré competitivo e microciclo com-
petitivo também esteve presentes na periodizacdo. Conclusao: A periodizagao do treinamento es-
portivo envolve a divisdo do ano em microciclos com treinamento e testes especificos para a mo-
dalidade. Um periodo preparatdrio de seis meses nao € necessario para um individuo bem treinado.
E importante considerar a duracdo da competicdo de acordo com a modalidade e evitar testes pro-
ximos a ela. A transicao deve ser um declinio gradual na intensidade do treinamento. A periodizagao
deve buscar o equilibrio ao longo do ano. Além disso, destaca-se a importancia do trabalho na
formacéo profissional, com a orientagao da professora responsavel, que forneceu correcoes, ques-
tionamentos e sugestdes para futuros trabalhos e a pratica profissional diaria.
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