PERIODIZACAO DO TREINO
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Mesociclos
Microciclos
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1 - Assinalar com uma linha vertical as datas das actividades-alvo.
2 - Definir os Periodos (mesociclos) Preparatério, "Competitivo" e de transi¢éo, de acordo com o nivel de preparacao e exigéncias das actividades
3 - Estabelecer a sequéncia dos microciclos em trés ou quatro niveis diferentes (por ex: m. Regenerativo; m. Médio; m. Intenso e m. De Choque)




