


Etapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do TreinoEtapas para Planeamento do Treino

Qualidades físicas a treinar e métodos de treino 
a utilizar

Qualidades físicas a treinar e métodos de treino 
a utilizar

Relação intensidade, intervalo e volume do 
treino.

Relação intensidade, intervalo e volume do 
treino.

Individualidade (factores genéticos, sexo, idade, 
nível de treino, recorde pessoal), objectivos da 

época, distância-alvo, competição-alvo.

Individualidade (factores genéticos, sexo, idade, 
nível de treino, recorde pessoal), objectivos da 

época, distância-alvo, competição-alvo.

Análise préviaAnálise prévia

Métodos de treinoMétodos de treino

Dinâmica da CargaDinâmica da Carga

Plano de carreira, Macrociclos, Períodos, 
Mesociclos e Microciclos

Plano de carreira, Macrociclos, Períodos, 
Mesociclos e Microciclos

Planeamento do 
Treino

Planeamento do 
Treino

Registo de treino e avaliação do treinoRegisto de treino e avaliação do treinoControlo do TreinoControlo do Treino
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Características da distância-alvoCaracterísticas da distância-alvoDistância-alvoDistância-alvo



Planeamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino
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Plano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de CarreiraPlano de Carreira
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Iniciação 10 ~14 anosIniciaInicia çção 10 ~14 anosão 10 ~14 anos

Orientação 15 ~17 anosOrientaOrienta çção 15 ~17 anosão 15 ~17 anos

Especialização 18 ~25 anosEspecializaEspecializa çção 18 ~25 anosão 18 ~25 anos

Alto Rendimento + 25 anosAlto Rendimento + 25 anosAlto Rendimento + 25 anos
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MesociclosMesociclos
Retorno Retorno àà calmacalma

PrincipalPrincipal

AquecimentoAquecimento
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DDººSSºº66ªª55ªª44ªª33ªª22ªª

MicrocicloMicrociclo

CompetitivoCompetitivo TrsTrsEspecEspecííficofico PrePre--competitivocompetitivoGeralGeral

MacrocicloMacrociclo

Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do MacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrociclo àààà Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do Planeamento do Treino, do MacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrocicloMacrociclo àààààààà Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino Uni. Treino 



Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– MacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––––––– MacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclos
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PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

CompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivo
PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

PrPrPrPrPrPrPrPréééééééé--------competitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivo
PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

PreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatóóóóóóóóriorioriorioriorioriorio

PeriodizaPeriodiza çção Simplesão Simples

FormaFormaForma
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II PerII PerII PerII PerII PerII PerII PerII Perííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

CompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivo
II PerII PerII PerII PerII PerII PerII PerII Perííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

PrPrPrPrPrPrPrPréééééééé--------competitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivo
I P. I P. I P. I P. I P. I P. I P. I P. TransTransTransTransTransTransTransTrans........

II P. II P. II P. II P. II P. II P. II P. II P. PrepPrepPrepPrepPrepPrepPrepPrep........
I PerI PerI PerI PerI PerI PerI PerI Perííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

CompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivoCompetitivo
I PerI PerI PerI PerI PerI PerI PerI Perííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

PrPrPrPrPrPrPrPréééééééé--------competitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivo
I PerI PerI PerI PerI PerI PerI PerI Perííííííííodo odo odo odo odo odo odo odo 

PreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatPreparatóóóóóóóóriorioriorioriorioriorio

PeriodizaPeriodiza çção Duplaão Dupla

Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– MacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––––––– MacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclosMacrociclos

FormaFormaForma FormaFormaForma



4 sem.4 sem.13 semanas13 semanas15 semanas15 semanas20 semanas20 semanas

CompetitivaCompetitivaPrPréé --competitivacompetitivaEspecialEspecialGeralGeral

P. P. TransTrans ..PerPerííodo Competitivoodo CompetitivoPerPerííodo Preparatodo Preparat óóriorio
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VerãoVerãoInvernoInvernoMacrociclosMacrociclos

77

PrPréé --
competitivacompetitiva

II PerII Perííodo odo 
CompetitivoCompetitivo

4419192929Sem./MacroSem./Macro

Sem./Sem./PeriodPeriod ..

EtapasEtapas

PerPerííodosodos

44

IIII
TrsTrs

66

CompetitivaCompetitiva

2 + 42 + 477881414

CompetitivaCompetitivaPrPréé --competitivacompetitivaEspecEspec ííficoficoGeralGeral

I I TransTrans ././
II P. II P. EspcEspcI PerI Perííodo Competitivoodo CompetitivoPreparatPreparat óóriorio

PeriodizaPeriodizaPeriodizaPeriodizaçççção Simplesão Simplesão Simplesão Simples

PeriodizaPeriodizaPeriodizaPeriodizaçççção Duplaão Duplaão Duplaão Dupla

Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– PerPerPerPerííííodosodosodosodosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––––––– PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodosodosodosodosodosodosodosodos
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P. P. TransTrans ..P. CompetitivoP. CompetitivoP. PrP. Préé--competitivocompetitivoPerPerííodo Preparatodo Preparat óóriorio

• Volume ↑↑↑↑ intensidade ↓↓↓↓
• Competição (distâncias ↑↑↑↑)
• Volume ↑↑↑↑ intensidade ↓↓↓↓
• Competição (distâncias ↑↑↑↑)

• Volume ↑↓↑↓↑↓↑↓ Intensidade ↑↓↑↓↑↓↑↓
• Competições  (distâncias ↑↓↑↓↑↓↑↓)
• Volume ↑↓↑↓↑↓↑↓ Intensidade ↑↓↑↓↑↓↑↓
• Competições  (distâncias ↑↓↑↓↑↓↑↓)

• Volume ↓↓↓↓ Intensidade ↑↑↑↑
• Competição distância-alvo e ↓↓↓↓
• Volume ↓↓↓↓ Intensidade ↑↑↑↑
• Competição distância-alvo e ↓↓↓↓

• Volume ↓↓↓↓ Intensidade ↓↓↓↓
• Ausência de 
competições

• Volume ↓↓↓↓ Intensidade ↓↓↓↓
• Ausência de 
competições

Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– PerPerPerPerííííodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracteríííísticas)sticas)sticas)sticas)Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––––––– PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracterodos (caracteríííííííísticas)sticas)sticas)sticas)sticas)sticas)sticas)sticas)



Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino ---- MesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino -------- MesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicosMesoclicos
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Semanas           1                  2                    3     Semanas           1                  2                    3     Semanas           1                  2                    3     Semanas           1                  2                    3     4444

Dinâmica da Cargas

Nível de Fadiga

Supercompensação

FormaFormaForma



Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino ---- MicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino -------- MicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclosMicrociclos

3X1000m3X1000m3X1000m3X1000m3X1000m3X1000m3X1000m3X1000m

85%85%85%85%85%85%85%85%
2020202020202020’’’’’’’’ CCCCCCCCCCCCCCCC3030303030303030’’’’’’’’ CCCCCCCCCCCCCCCC4040404040404040’’’’’’’’ CCCCCCCCCCCCCCCC

8X300m8X300m8X300m8X300m8X300m8X300m8X300m8X300m

80%80%80%80%80%80%80%80%
4040404040404040’’’’’’’’ CCCCCCCCCCCCCCCC3030303030303030’’’’’’’’ CCCCCCCCCCCCCCCC

DDDDDDDDººººººººSSSSSSSSºººººººº66666666ªªªªªªªª55555555ªªªªªªªª44444444ªªªªªªªª33333333ªªªªªªªª22222222ªªªªªªªª
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Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– AnAnAnAnáááálise Prlise Prlise Prlise PrééééviaviaviaviaPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– AnAnAnAnáááálise Prlise Prlise Prlise Prééééviaviaviavia
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Planeamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino - AnAnAnAnáááálise Prlise Prlise Prlise PrééééviaviaviaviaPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino - AnAnAnAnAnAnAnAnáááááááálise Prlise Prlise Prlise Prlise Prlise Prlise Prlise Prééééééééviaviaviaviaviaviaviavia

Melhorar diversas qualidades físicasMelhorar diversas qualidades físicas

800 m/1.500 m/3.000 m/ etc.800 m/1.500 m/3.000 m/ etc.

Mínimos Campeonato da Europa, Etc.Mínimos Campeonato da Europa, Etc.Objectivos CompetitivosObjectivos Competitivos

Objectivos de TreinoObjectivos de Treino

Distância-alvoDistância-alvo

Factores genéticos, sexo, idade, nível de treino, 
recorde pessoal, tempo livre para treinar

Factores genéticos, sexo, idade, nível de treino, 
recorde pessoal, tempo livre para treinar

Perfil do atletaPerfil do atleta

Campeonatos Nacionais de Corta-matoCampeonatos Nacionais de Corta-matoCompetição-alvoCompetição-alvo
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Planeamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino - Perfil do AtletaPerfil do AtletaPerfil do AtletaPerfil do AtletaPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino - Perfil do AtletaPerfil do AtletaPerfil do AtletaPerfil do Atleta

1 em cada 1000 jovens tem apetências 
excepcionais para os esforços de resistência

1 em cada 1000 jovens tem apetências 
excepcionais para os esforços de resistência

Factores genéticos
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As mulheres possuem, em média, uma capacidade 
de treino inferior em cerca de 10%.
As mulheres possuem, em média, uma capacidade 
de treino inferior em cerca de 10%.

Os jovens (antes de Juvenis) não devem realizar tre inos 
lácticos. Também não devem realizar altos volumes d e 
treino pois o sistema ósseo ainda não está totalment e 
optimizado.

Os jovens (antes de Juvenis) não devem realizar tre inos 
lácticos. Também não devem realizar altos volumes d e 
treino pois o sistema ósseo ainda não está totalment e 
optimizado.

Género

Idade

Um atleta só deve iniciar um treino mais específico depois 
de possuir uma boa base de treino aeróbio.
Um atleta só deve iniciar um treino mais específico depois 
de possuir uma boa base de treino aeróbio.Nível de Treino

É com base no recorde pessoal que se poderá quantific ar 
a intensidade de treino.
É com base no recorde pessoal que se poderá quantific ar 
a intensidade de treino.Recorde pessoal

Tão importante como o treino é o tempo que o atleta tem 
recuperar. 
Tão importante como o treino é o tempo que o atleta tem 
recuperar. 

Disponibilidade de 
Treino



BallesterosBallesterosBallesterosBallesterosBallesterosBallesterosBallesterosBallesteros, , , , , , , , PompPompPompPompPompPompPompPompííííííííliolioliolioliolioliolio Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, Ferreira e Sebastião Cruz, 

Planeamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino – NNNNíííível de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)Planeamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do TreinoPlaneamento do Treino – NNNNNNNNíííííííível de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)vel de Treino (idade)

Preparação Geral vs Preparação Específica

EspecializaEspecializaççãoãoOrientaOrientaççãoãoIniciaIniciaççãoão

PreparaPreparaçção ão 
EspecEspecííficafica
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100%

50%

0%

PreparaPreparaçção ão 
GeralGeral



Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– Objectivos competitivosObjectivos competitivosObjectivos competitivosObjectivos competitivosPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– Objectivos competitivosObjectivos competitivosObjectivos competitivosObjectivos competitivos

Competição-alvo.

CortaCorta--matomato de de preparapreparaççãoão

CortaCorta--matomato
NacionalNacional

MeiaMeia--maratonamaratona

P. P. 
TransiTransi ççãoãoP. CompetitivoP. CompetitivoP. PrP. Préé--competitivocompetitivoP. PreparatP. Preparat óóriorio
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Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– Objectivos de TreinoObjectivos de TreinoObjectivos de TreinoObjectivos de TreinoPlaneamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino Planeamento do Treino –––– Objectivos de TreinoObjectivos de TreinoObjectivos de TreinoObjectivos de Treino
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Capacidade ou Potência AeróbiaCapacidade ou Potência Aeróbia

Força Geral ou EspecíficaForça Geral ou Específica

Velocidade de MáximaVelocidade de Máxima

Capacidade ou Potência LácticaCapacidade ou Potência Láctica

Aumentar os Níveis de…Aumentar os Níveis de…

Noção de Ritmo ou de mudança de RitmoNoção de Ritmo ou de mudança de Ritmo



CaracterCaracterCaracterCaracteríííísticas da Distância sticas da Distância sticas da Distância sticas da Distância ----alvoalvoalvoalvoCaracterCaracterCaracterCaracteríííísticas da Distância sticas da Distância sticas da Distância sticas da Distância ----alvoalvoalvoalvo
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DistânciaDistânciaDistânciaDistância----AlvoAlvoAlvoAlvo, , , , solicitasolicitasolicitasolicitaçççção dos sistemas energão dos sistemas energão dos sistemas energão dos sistemas energééééticos ticos ticos ticos DistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistância--------AlvoAlvoAlvoAlvoAlvoAlvoAlvoAlvo, , , , , , , , solicitasolicitasolicitasolicitaçççção dos sistemas energão dos sistemas energão dos sistemas energão dos sistemas energééééticos ticos ticos ticos 

99%99%<1%<1%<1%<1%7575--82%82%2h102h10””MaratonaMaratona

95%95%--97%97%3%3%<1%<1%8585--92%92%7.17.13030’’10.000 Metros10.000 Metros

93%93%7%7%<1%<1%9090--97%97%12.112.11414’’5.000 Metros5.000 Metros

85%85%--88%88%12%12%<1%<1%9595--102%102%----88’’3.000 Metros3.000 Metros

70%70%--76%76%22%22%2%2%105105--112%112%18.118.144’’1.500 Metros1.500 Metros

50%50%--57%57%38%38%5%5%125125--135%135%23.423.422’’800 Metros800 Metros

30%30%--35%35%60%60%10%10%----25.225.250/6050/60””400 Metros400 Metros

14%14%46%46%40%40%----22.022.02020””200 Metros200 Metros

8%8%--15%15%22%22%70%70%----14.614.61010””100 Metros100 Metros

AerAer óóbiobioAna. Ana. LLááctct ..Ana. Ana. AlAl ááctct% % AproxAprox ..mmolmmol /l/lTempoTempoDistânciaDistância

SolicitaSolicita çção dos Sistemas Energão dos Sistemas Energ ééticosticosvVOvVO22mmááxxLLááctct ..EsforEsfor çço dispendidoo dispendido

Duração do esforço (máximo)

Com base em dados de David Martin/Peter Coe (1994),  Åstrand/Rodahl (1980), Manfred
Grosser (citado por Zaciorkij, 1972), Daniel Mercier /Leger (1981) e Ballesteros (1990).
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------------------------++++++++++++ForFor çça ma mááximaxima

------------------++++++++++++++++ForFor çça ra ráápidapida

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ForFor çça a especespec . de  . de  
resistênciaresistência

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ForFor çça geral de a geral de 
resistênciaresistência

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++Capacidade AerCapacidade Aer óóbiabia

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++Potência aerPotência aer óóbiabia

------++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++Capacidade lCapacidade l áácticactica

------++++++++++++++++++++++++++++++Potência lPotência l áácticactica

------------++++++++++++++++++++VelocidadeVelocidade

10.000 10.000 
mm

5.000 m5.000 m3.000 m3.000 m1.500/2.000 1.500/2.000 
mm

800/1.000 800/1.000 
mm

400 m400 mDistânciasDistâncias
QualidadesQualidades

Distâncias e solicitações dos sistemas e das qualid ades físicas

DistânciaDistânciaDistânciaDistância----alvoalvoalvoalvoDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistânciaDistância--------alvoalvoalvoalvoalvoalvoalvoalvo
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Capacidade Aeróbia

Potência Aeróbia

Capacidade Láctica

Potência 
Láctica
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Repetitivo MRepetitivo MRepetitivo MRepetitivo MéééédiodiodiodioRepetitivo MRepetitivo MRepetitivo MRepetitivo Méééédiodiodiodio

T. T. T. T. IntervIntervIntervInterv. Intensivo. Intensivo. Intensivo. IntensivoT. T. T. T. IntervIntervIntervInterv. Intensivo. Intensivo. Intensivo. Intensivo

Repetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  LongoRepetitivo  Longo

Corrida ContCorrida ContCorrida ContCorrida Contíííínua nua nua nua 
T. Intervalado T. Intervalado T. Intervalado T. Intervalado ExtExtExtExt....

Corrida ContCorrida ContCorrida ContCorrida Contíííínua nua nua nua 
T. Intervalado T. Intervalado T. Intervalado T. Intervalado ExtExtExtExt....



Métodos de treino vs importância na época de treino

PerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodo Competitivoodo Competitivoodo Competitivoodo Competitivoodo Competitivoodo Competitivoodo Competitivoodo CompetitivoP. PrP. PrP. PrP. PrP. PrP. PrP. PrP. Préééééééé--------competitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivocompetitivoPerPerPerPerPerPerPerPerííííííííodo Preparatodo Preparatodo Preparatodo Preparatodo Preparatodo Preparatodo Preparatodo Preparatóóóóóóóório rio rio rio rio rio rio rio MMMMMMMMéééééééétodostodostodostodostodostodostodostodos

Corrida ContCorrida ContCorrida ContCorrida Contíííínuanuanuanua

Treino Intervalado Treino Intervalado Treino Intervalado Treino Intervalado ExtensExtensExtensExtens....

MMMMéééétodo Repetitivo Longotodo Repetitivo Longotodo Repetitivo Longotodo Repetitivo Longo

Treino Intervalado Treino Intervalado Treino Intervalado Treino Intervalado IntensIntensIntensIntens....

MMMMéééétodo Repetitivo Mtodo Repetitivo Mtodo Repetitivo Mtodo Repetitivo Méééédiodiodiodio

PreparaPreparaPreparaPreparaçççção Fão Fão Fão Fíííísica Geralsica Geralsica Geralsica Geral

Treino em CircuitoTreino em CircuitoTreino em CircuitoTreino em Circuito

Rampas extensivasRampas extensivasRampas extensivasRampas extensivas

Rampas intensivasRampas intensivasRampas intensivasRampas intensivas

MultissaltosMultissaltosMultissaltosMultissaltos
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Métodos de treino vs importância na época de treino
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8-10-16X400 m, 
77/80%, 1.10 Int. 
88--1010--16X400 m, 16X400 m, 
77/80%, 1.10 77/80%, 1.10 IntInt . . 

ExemploExemploExemplo

Treino 
Interv. Ext. 

Médio

Treino Treino 
IntervInterv . . ExtExt . . 

MMéédiodio

Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparat óório rio 
EspecEspec ííficofico

Método de 
Treino

MMéétodo de todo de 
TreinoTreino Momento da ÉpocaMomento da Momento da ÉÉpocapoca

MMMMéééétodos de Treino todos de Treino todos de Treino todos de Treino ---- ExemplosExemplosExemplosExemplosMMMMéééétodos de Treino todos de Treino todos de Treino todos de Treino ---- ExemplosExemplosExemplosExemplos

Capacidad
e Aeróbia II
CapacidadCapacidad
e Aere Aer óóbia IIbia II

Solicitação 
Metabólica
SolicitaSolicita çção ão 
MetabMetab óólicalica

Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo

Momento da ÉpocaMomento da Momento da ÉÉpocapoca

8X400 m, 1.10 
Int. 82/85%

8X400 m, 1.10 8X400 m, 1.10 
IntInt . 82/85%. 82/85%

ExemploExemploExemplo

4X1.000 m, 
85%, Int. 8’
4X1.000 m, 4X1.000 m, 
85%, 85%, IntInt . 8. 8’’Rep. LongoRepRep. Longo. Longo Período Preparatório 

Específico
PerPerííodo Preparatodo Preparat óório rio 

EspecEspec ííficofico
Potência 
Aeróbia

Potência Potência 
AerAer óóbiabia Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo 2-3X1.000 m, 

90%, Int. 10’
22--3X1.000 m, 3X1.000 m, 
90%, 90%, IntInt . 10. 10’’

6-8X1.000 m, 
75%, 2-3’ Int. 
66--8X1.000 m, 8X1.000 m, 
75%, 275%, 2--33’’ IntInt . . 

Treino 
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Longo

Treino Treino 
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Específico
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EspecEspec ííficofico

Capacidad
e Aeróbia II
CapacidadCapacidad
e Aere Aer óóbia IIbia II Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo ??????

Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto éééépoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de corta----matomatomatomatoAtleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto Atleta adulto éééééééépoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de cortapoca de corta--------matomatomatomatomatomatomatomato

??? ??? ??? 
Treino 

Interv. Int. 
Médio

Treino Treino 
IntervInterv . . IntInt . . 

MMéédiodio

Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparat óório rio 
EspecEspec ííficofico

Capacidad
e Láctica

CapacidadCapacidad
e Le Láácticactica Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo 6X300 m, 2’ Int. 

87/90%
6X300 m, 26X300 m, 2’’ IntInt . . 

87/90%87/90%

?????????Rep. MédioRepRep. M. Méédiodio Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparat óório rio 
EspecEspec ííficofico

Potência 
Láctica

Potência Potência 
LLáácticactica Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo ??? ??? ??? XXX

XXX

XXX
XXX



P. P. 
TransiTransi ççãoãoP. CompetitivoP. CompetitivoP. P. PrPréé--competitivocompetitivoP. PreparatP. Preparat óóriorio
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▪ Avaliação do Treino
▪ Avaliação da Massa Gorda
▪ Análises Clínicas 
▪ Avaliação da Força, da Técnica, da Velocidade e da 
Resistência
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FernandesFernandesFernandesFernandesFernandesFernandesFernandesFernandes
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PintoPintoPintoPintoPintoPintoPintoPinto
InêsInêsInêsInêsInêsInêsInêsInês

GonGonGonGonGonGonGonGonççççççççalvesalvesalvesalvesalvesalvesalvesalves
Filipa Filipa Filipa Filipa Filipa Filipa Filipa Filipa 
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Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino –––– AvaliaAvaliaAvaliaAvaliaççççãoãoãoãoControlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino –––––––– AvaliaAvaliaAvaliaAvaliaAvaliaAvaliaAvaliaAvaliaççççççççãoãoãoãoãoãoãoão
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Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino –––– Registo de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoControlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino Controlo do Treino –––––––– Registo de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de TreinoRegisto de Treino
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