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Efapas paral Planeamento do Treino

Planeamento do Plano de carreira, Macrociclos, Periodos,
Treino Mesociclos e Microciclos

Individualidade (factores genéticos, sexo, idade,
nivel de treino, recorde pessoal), objectivos da
época, distancia-alvo, competicao-alvo.

Analise prévia

Distancia-alvo Caracteristicas da distancia-alvo

-

Relacao intensidade, intervalo e volume do
treino.

Registo de treino e avaliacéo do treino \

Dinamica da Carga

Controlo do Treino
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Planeamento do Treino
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Plane de Carreira
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Planeamento; do) lireinoe, do Macrociclo a Uni. Treino

Macrociclo

Geral Especifico Pre-competitivo Competitivo Trs

Agquecimento

Principal

Microciclo i

>
28. 38. 4&1 58. 68. SO DO

Unidade de Treino

Retorno a calma
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Planeamento do Treino — Macrociclos

Periodiza cao Simples

Periodo Periodo Periodo
Preparatério Pré-competitivo Competitivo
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Planeamento do Treino — Macrociclos

Periodiza ¢ao Dupla

| Periodo | Periodo | P. Trans. Il Periodo Il Periodo

| Periodo
Il P. Prep. Pré-competitivo Competitivo

Preparatério Pré-competitivo Competitivo
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Planeamento do Treino

_ Periodos

Periodizagdo Simples

Periodo Competitivo

Periodo Preparat orio

Geral Especial Pré -competitiva

Competitiva

P. Trans.

20 semanas 15 semanas

13 semanas

4 sem.

Periodizagcdo Dupla

Macrociclos Inverno

Periodos Preparat orio | Periodo Competitivo

Verao

| Trans ./ Il Periodo
Il P. Espc Competitivo

Pré -

Etapas Geral Especifico | Pré -competitiva Competitiva competitiva Competitiva
Sem./Period . 14 8 7
Sem./Macro 29 19 4
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Periodo Preparat orio

* Volume 1 intensidade |
» Competicao (distancias

1)

P. Pré-competitivo P. Competitivo P. Trans.

e Volume | Intensidade 1t
» Competicao distancia-alvoe |

e Volume | Intensidade |
» Auséncia de
competicoes
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Planeamento do lreino - Mesoclicos
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30' CC

Planeamento do Ireino - Microciclos

, 8X300m ) ' '
40’ CC 80% 40’ CC 30° CC 20’ CC

3X1000m
85%
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Planeamento do Treino — Andlise Prévia
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Factores genéticos, sexo, idade, nivel de treino,
recorde pessoal, tempo livre para treinar

Objectivos de Treino P Melhorar diversas qualidades fisicas
P 800 m/1.500 m/3.000 m/ etc. \

2006

Anténio Graga

Competicao-alvo P



Planeamento do Tireino - Perdil do Atleta

Factores genéticos 1 em cada 1000 jovens tem apeténcias
excepcionais para os esforcos de resisténcia

Género P As mulheres possuem, em média, uma capacidade
de treino inferior em cerca de 10%.
Os jovens (antes de Juvenis) nao devem realizar tre  inos

Idade lacticos. Também ndo devem realizar altos volumesd e
treino pois o sistema 0sseo ainda ndo esta totalment e

optimizado.

; ) Um atleta s6 deve iniciar um treino mais especifico depois
Nivel de Treino de possuir uma boa base de treino aerébio.

E com base no recorde pessoal que se podera quantific  ar
Recorde pessoal a intensidade de treino.
Disponibilidade de T&o importante como o treino é o tempo que o atleta  tem
Treino recuperar.
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Planeamenio do lireino — Nivel de Treino (idade)

Preparacao Geral vs Preparacao Especifica
Iniciacao Orientacéao Especializacao

100%

Preparacao
50%

Preparacao
Especifica

0%

Ballesteros, Pompilio Ferreira e Sebastido Cruz,
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Blaneamento) do; lireino — Objectivos competitivos

Competicao-alvo.

P.

P. Preparat orio P. Pré-competitivo P. Competitivo A
Transi ¢cao
Meia-maratona Corta-mato
~ Nacional
Corta-mato de prepara¢ao f "
~ Forma <~

‘—’/N
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Blaneamento) do) lireino — Objectivos de Treino

Aumentar os Niveis de...

Capacidade ou Poténcia Aerdbia

—» Forca Geral ou Especifica \

Capacidade ou Poténcia Lactica

— Velocidade de Maxima \

B Nocéo de Ritmo ou de mudanca de Ritmo
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Caracteristicas da Disténcia -alvo
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vARDistancia-AIVe, solicitacao dos sistemas energéticos

Duracéo do esfor¢co (maximo)

Com base em dados de David Martin/Peter Coe (1994),  Astrand/Rodahl (1980), Manfred
Grosser (citado por Zaciorkij, 1972), Daniel Mercier  /Leger (1981) e Ballesteros (1990).

Esfor ¢o dispendido Lact. | vwwO,max | Solicita ¢cao dos Sistemas Energ éticos
Distancia Tempo | mmol/l | % Aprox. | Ana. Alact | Ana. LAct. Aerdbio
100 Metros 10" 14.6 -- 70% 22% 8%-15%
200 Metros 20" 22.0 -- 40% 46% 14%
400 Metros 50/60" -- 10% 30%-35%
800 Metros 2’ 234 | 125-135% 5% 38% 50%-57%
1.500 Metros 4 18.1 | 105-112% 2% 22% 70%-76%
3.000 Metros 8’ -- 95-102% <1% 12% 85%-88%
Q
5.000 Metros 14 12.1 90-97% <1% 7% 93% 3
Q]
10.000 Metros 30 7.1 85-92% <1% 3% 95%-97% "
(04
Maratona | 2h10” 75-82% <1% <1% 99% 5
.2
<



Distancia-alvo

Distancias e solicitacdes dos sistemas e das qualid

ades fisicas

Distancias 800/1.000 1.500/2.000
: 3.000 m

Qualidades m m
Velocidade ++++ +++ ++ + e e
Poténcia | actica +++++ ++++ +++ ++ + e
Capacidade | actica ++++ ++++ +++++ ++++ +++ ---
Poténcia aer 6bia ++ +++ ++++ +++++ | +++++ | ++++
Capacidade Aer Obia + +-+ +++ ++++ | +++++ |+
Forca geral de ++ +++ +++ o+ | bt |

resisténcia
Forga espec. de +++ ++++ R T IR o = S iy AT

resisténcia
Forca rapida ++++ +++ + --- --- ---
Forga maxima ++++ ++ --- —- — ==
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Planeamento do lireino — Métodos de Treino

Repetitivo Médio | ——

Poténcia
Lactica

T. Interv. Intensivo | g/ apacidade | Actice
Repetitivo Longo | — Poténcia Aerdbia

Corrida Continua -, Capacidade Aerobia
T. Intervalado Ext. |[ies
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Planeamente: do) lireino — Métodos de Treino

Meétodos de treino Importancia na eépoca de treino

Métodos Periodo Preparatério  P. Pré-competitivo Periodo Competitivo

Corrida Continua

Treino Intervalado Extens.

Método Repetitivo Longo

Treino Intervalado Intens.

Método Repetitivo Médio

Preparacéo Fisica Geral

Treino em Circuito

Rampas extensivas

Rampas intensivas

Multissaltos
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Planeamento do lireino — Métodos de Treino

Meétodos de treino

Importancia na eépoca de treino

Métodos T. Extensivo T. Intensivo M. Rep Médio

Inic Fim Inic Fim Inic Fim

Rec. Pessoais Intens. % 0,77 082 | 082 | 0,87 | 0,90 | 0,95
00 400m 1:11 1:07 | 1:07 | 1:03 | 1:01 0:57

3:00 300m 0:49 | 0:46 | 0:46 | 0:43 | 0:42 | 0:40

00 200m 0:35 | 0:32 | 0:32 | 0:31 | 0:30 | 0:28
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IMiétedos de Treino - Exemplos

Atleta adulto época de cortfa-mato

SoI|C|ta'g_ao Metod_o de Momento da Epoca Momento da Epoca
Metabolica Treino

. Treino . L.
Capac,zld_ad Interv . Ext. Periodo Prepgrat orio 251000 1, Periodo Competitivo
e Aerodbia ll Especifico 75%, 2-3’ Int.
Longo
Capacidad I tTreinE - Periodo Preparat 6rio 8-10-16X400 m, Periodo C i 8X400 m, 1.10
e Aerobia : :ﬂr\e'/diox ' Espec ifico 77/80%, 1.10 Int. ENIOCOR-OMPEUUVO Int. 82/85%
Poténcia Periodo Preparat 6rio 4X1.000 m, , iy 2-3X1.000 m,
Aerdbia Rep. Longo 85%., Int. 8’ Periodo Competitivo 90% Int. 10’
. Treino . L. ,
Capqcu_jad T —— Periodo Prepgrat orio Periodo Competitivo 6X300 m, 2’ Int.
e Lactica - Espec ifico 87/90%
Medio
Po:[er_10|a Rep. Médio Periody Prepgrat orio Periodo Competitivo
Lactica Especifico




Planeamente: do) lireino — Métodos de Treino

P. Preparat Orio P. Pré-competitivo P. Competitivo P.' ~
Transi ¢cao

! /— ~. Forma <€

-
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(@ontrelo do) lreino — Avaliago

= Avaliacao do Treino
= Avaliacao da Massa Gorda

= Andlises Clinicas
= Avaliac&do da Forga, da Téecnica, da Velocidade e da

Resisténcia

Teste Filipa Inés Luis Renata Sandra
Coelho Goncalves Pinto Fernandes | Amaro

V2 | 4.08.1 4.23.9 3.57.5 | 3.59.8 @ 3.59.2
V4 | 3.46.8 | 3.59.2 3314 | 3.37.9 | 3.39.8

20-10-2002
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— Ficha de Tremnos

- Liztagem de Treinos

Aitleta 1.]:::5::: Pereira

| Data]23.04-1996

Treina [£x300 m 55" Int. 130"

Ep. [1335/1396

Obs. |

A1 fszo o o
R2 fees o o
A3 feee Jo o
A4 feze o o
i CEER T
RE [syn [0 o

Local 1E$téu:|i|:| dao Mem-marting _j_"_j Copiar

=

Puls. Esf, 1|:| ,1 Puls. Irit. [ ,1 Diferenica ]EI_-

Liztagem de Atletaz

Altleta

[ata Treino

Epoca

Pul: =

Jodo Pereira
Jodo Pereira

16-04-1996 | Teste sobre 200 m

1395/1936

23-04-1396 16300 m 55" nt 130" 1335/1336

Jodo Pereira 07051336 |7=300m 55" Int. 1'30 | 1335/1336
Jodo Pereira 14051996 31000 m 1995/1996
Jodo Pereira 17051996 | 7<300 m 1995/1996

Jodo Pereira

05-11-1936 | S<400M 76" Int. 1'30" | 1336/1397

Jodo Pereira

13-11-1336 | G<400M 76" Int. 1'30" | 1336/1357

Jodo Pereira

16-11-1936 | Z<2.000M 6'40" 8'Int | 1336/1357

Jodo Pereira

20-11-1936 | 7<400M 76" Int. 130" | 1336/1357

Jodo Pereira

27111936 [ 8<400rM 76" 1'30" Int.

133641357

Jodo Pereira

03121996 | 74000 73" 10t 1'30" | 193619597

< |

dnAAadnne e danmLs Eared

NG Te 1] PR n s

[~ Atlets

|..||:|§|:| Pereira

[~ Local

- Opgies do Reagisto

h )

| W

- Opglies do Madulo ——

=/|
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Obrigado pela vossa atencdo!
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