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- Inicio na modalidade - Janeiro de 1996

- 12 Prova de Marcha - CR do Algarve / GP das Ferreiras - 4.Fev.1996
Infantil - 2 Km - 13.58 - 62 Classificada

-12 ¢ 22 Epoca Desportiva (Infantil) 1

& 3 a4 treinos semanais - Treino o mais variado possivel

- 32 e 42 Epoca Desportiva (Iniciada)
< 4 ab treinos semanais - Variados, mas mais dedicados & marcha
- Inicio do treino Fartlek
- 52 Epoca Desportiva (Juvenil - 12 ano)
< 4 ab treinos semanais - Inicio da especializacio
- Inicio do treino com intervalo Intensivo / Extensivo
- 62 Epoca Desportiva (Juvenil - 2° ano)

& 5 a6 treinos semanais - Especializacio
- Tremo com intervalo Intensivo / Extensivo
- Inicio do treino longo
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Questoes fundamentais para o Planeamento
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Competicies

e Plano anual o  Observagdes
® Mesociclos e registo
e Microciclos e Analise da
® TUnidades de competigio
treino
® Observagdes e
registo
s Analise do treino

Transitério Preparatério Periodo Competitivo

> Que atleta temos? Talento, Motivagdo, Dedicacdo...

» Que disponibilidade tem? Actividade profissional...

» Que objectivos a atingir? Regionais, Nacionais, Internacionais..

» Que condicoes de trabalho? Locais de treino, Apoio Médico, Outros apoios...

» Que treinador somos? Generalista, Especialista...
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»Dupla Periodizacao ")

»Maio - Taca do Mundo ou Europa de Marcha
»Julho - Campeonato da Europa (Juniores/Esperangas) ou Mundo
»1° Macrociclo - Setembro / Maio
»Periodo de transicao - Maio (2 Semanas)
»2° Macrociclo - Maio / Agosto

»2° Periodo de transicdao — Agosto / Setembro (4/6 semanas)

»12 Macrociclo - Entre 34 e 36 Microciclos (Semanas)
»22 Macrociclo - Entre 14 e 18 Microciclos (Semanas)
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»>12 Macrociclo - Setembro / Maio

UPreparatdrio Geral I (6 a 8 semanas)

»Treinos de Corrida, Marcha e Condicao Fisica Geral
»Baixa intensidade (trabalho aerébio) e algum volume

»Terra batida, Relva, Estrada e Praia

‘*Exemplos de treino (Microciclo
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>12 Macrociclo - Setembro / Maio

OPrep. Fundamental Extensivo I (10 a 12 semanas)

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Geral

»>Baixa e média intensidade (trabalho aerébio)
e volume (treino de longa duracao)

»Técnica de Marcha

> Treino de Fartlek (Intensivo / Extensivo)

»Terra batida, Relva, Estrada e Pista

+*Exemplos de treino (Microciclo

»5 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 longo volume)
2 a 3 Treinos de Corrida

»1 a 2 Treinos de Condic¢ao Fisica Geral (Ginasio Livre)

»1 a 2 Treinos de Fartlek (Intensivo / Extensivo)
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»12 Macrociclo - Setembro / Maio 2 s
UPrep. Fundamental Intensivo I (6 semanas) . k) 7

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Geral * 3 b

»Baixa e média intensidade (trabalho aerébio e anaerébio)
e volume (treino de longa dura¢ao)

> Treino de Fartlek e Series (Intensivo / Extensivo)

»>Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Altitude)

‘*Exemplos de treino (Microciclo

»5 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 longo volume)
2 a 3 Treinos de Corrida

»1 Treinos de Condicao Fisica Geral (Ginasio Livre)

»1 a 2 Treinos de Fartlek e Series (Intensivo / Extensivo)
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»>12 Macrociclo - Setembro / Maio

OPré-competitivo I (6 semanas)

»Treinos de Marcha e Corrida

> Baixa, média e alta intensidade (trabalho aerébio e anaerébio)
e volume controlado (treino de média durac¢ao)

»Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

»>Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Altitude)

+*Exemplos de treino (Microciclo

»3 a5 Tre
2a3Tr

>»>la2

longo volume)
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»>12 Macrociclo - Setembro / Maio

OCompetitivo I (4 semanas)

»Treinos de Marcha e Corrida

»Baixa e média intensidade (trabalho aerébio e algum anaerdbio)
e volume controlado (treino de média durag¢ao)

>Treino de Series (Intensivo)

»Terra batida, Relvm Altitude)
“*Exemplos de treino (Microciclo)

»3a5Tr médio volume)
2a31T1r

>1 Trei
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> 22 Macrociclo - Maio / Setembro

OTransitorio (2 a 3 semanas) (Maio)

»Treinos de Corrida, Marcha e Condicao Fisica Geral

> Baixa intensidade (trabalho aerébio)
e volume controlado (treino de média duragio)

»Terra batida, Relva e Estrada

UPreparatdrio II (2 a 3 semanas) (junho)

UPrep. Fundamental Extensivo I (2 a 3 semanas) (Jjunho
UPrep. Fundamental Intensivo I1 (2 a 3 semanas) (Julho)

OPré-Competitivo II (2 semanas) (Julho/Agosto)

LU Competitivo II (2 a 3 semanas) (Agosto)

OTransicao II (4 a 6 semanas) (Agosto/Setembro)
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- 72 Epoca Desportiva (Junior - 12 ano)

S 6 a8 treinos semanais - Inicio dos treinos bi-didrios (um por semana)
- Treino com intervalo Intensivo / Extensivo
- Treino longo

Exempl (4T3l Periodo Preparatério Geral I (Setembro/Outubro)
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S 7 a9 treinos semanais - Treinos bi-diarios (dois por semana)
- Treino com intervalo Intensivo / Extensrm‘“ -
- Tremo longo

Exemplo de Microciclo: tal Extensivo I (Novembro/Janeiro)

Actividade A
35°CC + CFG (Ligeira) + 4 x 50mt. + Alongamentos

.+ 5 CC + 30'Marcha Cont. + 5°'CC + Alongamentos
.+ 5 CC + 45"Marcha Cont. + 5°CC + 4 x 60mt. + Alongamentos

ec. + Fartlek 8 x (500R+200L) + 2 x (200R+200L) +5

ec. + 25°CC + Alongamentos

juec. + 5°CC + 20 Técnica Marcha + 30" Marcha + 5" CC + Alongamentos
quec. + 5°CC + 45"Marcha Cont. + 5°CC 4/6 x 60mt. + Alongamentos
jJuec. + 6 x 1000mt + 2 x 500mt i=3" e I1=4

uec. + 5 CC + 75 Marcha cont. + 5°CC + Alongamentos
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- 82 Epoca Desportiva (Junior - 2° ano)

S R
S

Exemplo de Microciclo: 1O I (aneiro/Fevereiro)

Actividade

.+5CC + 35'Marcha + 5°CC + Ref. Abdominal + 4 x 50mt. + Alongamentos

ec. + 5 CC + 30'Marcha Cont. + 5 CC + Alongamentos
juec. + 5°CC + 45" Marcha Cont. + 5°CC + 4 x 60mt. + Alongamentos

quec. + 8 x 800mt + 2 x 400mt i=2"30” e [I=4" +5°CC

\quec. + 25 CC + Alongamentos

\quec. + 5 CC + 40 Marcha + 5°CC + Alongamentos
\quec. + 5 CC + 45" Marcha Cont. + 5CC + 4/6 x 60mt. + Alongamentos
A\quec. + 12 x 300mt + 2 x 200mt i=1'30” e I=3" +5°CC +Alo

guec. + 20°CC + 25"Marcha + 5°CC + Alongamentos
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( - 92 Epoca Desportiva (Esperanca - 12 ano) @ L -
S 9210 treinos semanais - Treinos bi-di4rios (dois /rés por semana) . j
- Treino com intervalo Intensivo / Extensivo

- Treinolongo - Inicio dos Treinos em Altitude

Exemplo de Microciclo:

Periodo Pré-competitivo IT (unho/Julho)

(5°.357a5.457e1°.457a 1.50”)

32-22.25,57 PB
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DEL TEDE

:> 11 a 13 tremos semanais - Treinos bi-diarios
- Treino com intervalo Intensivo / Extensivo

- Treino longo - Treino em Altitude

oty Perlodo Compentvo Lot

C + Alongamentos
5°CC + 40 Marcha cont. + 5°CC + 4 x 60mt + Alongamentos

ec. + 5°CC + 35'Marcha + 5°CC + 4 x 60mt + Alongamentos
ec. + 8 x500mt + 2 x 300mt i=2" e 1=3"

jquec. + 25°CC + Alongamentos
Aquec. + 5 CC + 40 Marcha cont. + 5°CC + 4 x 60mt + Alongamentos

i :
'! - 102 e 112 Epocas Desportivas (Esperanca - 2° e 8%ano) H

v

Aquec. + 5°CC + 35 Marcha cont. + 5°CC + Alongamentos
Viagem para Lisboa — Activagdo (CC ou Mx) - Aquec. + 20°CC + Alongamentos

Viagem para Corufia (ESP)
Activacao (CC ou MX) - Aquec. + 20°CC + Alongamentos
Taca do Mundo de Marcha —
ESCANSO ou Pequena Activacao
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Registo de Actividade Anual |

Ano /
Registo

2002

(Junior)

2003

(Janior)

2004
(Sub-23)

2005
(Sub-23)

2006
(Sub-23)

Marcha
Continua

Corrida
Contir

de

R

805 Km

28 Horas

19 Horas

90 Horas

Competices

920 Km

30 Horas

22 Horas

100 Horas

1.050Km

35 Horas

35 Horas

120 Horas

1.110Km

40 Horas

45 Horas

120 Horas

1.150Km

46 Horas

50 Horas

140 Horas

Totais
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i p

Ano/ 3.000mt 3.000mt 5.000mt 5Km @ 10.000mt 10Km  20.000mt 20 Km  1/2 Hora
Distancia Pista P.C. Pista Estrada  Pista Estrada Pista Estrada Pista

2002

(Janior)

2003

(Janior)

2004 23.44
(Sub-23)

2005
(Sub-23)

2006 13.11,3
(Sub-23)

PB



Estagios Efectuados

RESUMO - Nivel do mar TALSN :
01/02 02/03 03/04 04/05 0506 06/07 07/08 08/09 0910 10/11
3 3 3 3 2 2 3 2 2 5 28

RESUMO - Altitude

01/02  02/03  03/04 OW---‘. 09/10 10/11 TOTAL

RASCAFRIA
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Perspectiv LS »ereiro de 2004)

» Em 2004 - Estreia nos 20 Km - Resultado Previsto - 1h41
10 Km - Resultado Previsto - 47.30

» Em 2004 - Realizou 20 Km - 1h37.39
10 Km -44.33,75

» Em 2005 - Camp. da Europa Sub-23 20 Km 4*-1h36.13

» Em 2006 - Taca do Mundo 20 Km - Resultado Previsto - 1h35
» Em 2006 - Taca do Mundo 20 Km - 14#-1h31.02

» Em 2007 - Taca da Europa 20 Km - Resultado Previsto - 1h33
» Em 2007 - Tacada Europa 20 Km - Desistiu

» Em 2008 - Jogos Olimpicos 20 Km - Resultado Previsto - 1h30
» Em 2008 - Jogos Olimpicos 20 Km - 8% - 1h27.46 RN /(10.000mt - 43.08,17) RN
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