PLANEAMENTO E
PROGRAMACAO DO TREINO DE
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INTENSIVO
MUITO
CURTO

6” A 15”

INTENSIVO
CURTO
15” A 45”

EXTENSIVO
MEDIO
45” A 3’

EXTENSIVO

VARIAVEL

EXTENSIVO
LONGO
2’A 15

1500M

3000M
3000M OBST

10000M

AEROBIA

GLICOLiTICO

LIPOLiTICO

REGENER.

UNIFORME
INTENSIVO

UNIFORME
MEDIO

UNIFORME
EXTENSIVO

% MARAT.

METODOS
CONTINUOS

METODOS
INTERVALICOS

METODOS DAS
REPETICOES

METODOS
COMPETITIVOS




O TREINO DO CORREDOR DE 7%
FUNDO E FUNDO

NAO SE RESUME AO TREINO DA RESISTENCIA DESENVOLVIDA ATRAVES DE CORRIDA A
DIFERENTES INTENSIDADES.

TAMBEM E:
- FORCA;
- VELOCIDADE;
- FLEXIBILIDADE;
- TECNICA.

CUJA INTEGRACAO NO PROCESSO DE TREINO TEM QUE SER
PENSADA DENTRO DA MESMA FILOSOFIA DE TREINO.




PLANIFICACAO E PROGRAMACAO DO

TREINO DO CORREDOR DE RESISTENCIA

« PLANIFICACAO

PLANIFICAR SIGNIFICA AFASTAR-SE O MAIS
POSSIVEL DE TODA A IMPROVISACAO
ORGANIZANDO, NA MEDIDA DO POSSIVEL E
DE FORMA ORDENADA, OS
ACONTECIMENTOS TENDO POR FIM O
ALCANCAR OBIJECTIVOS ou METAS
PREVIAMENTE DEFINIDOS.

PARA 1SSO TEM QUE ESTAR PERFEITAMENTE
LOCALIZADOS:

PLANIFICACOES TEMPORAIS:

 PROGRAMACAO

E A ELABORACAO DE UM PROJECTO
TEMPORAL _ CONCRETO DENTRO DA
PLANIFICAGCAO.

APROXIMA-SE MAIS DOS PROJECTOS DE
EXECUCAO.

E A DEFINICAO DOS MEIOS PARA
CUMPRIMENTO DOS OBJECTIVOS DE CADA
ETAPA DE EXECUGAO DO TREINO.



CICLO OLIMPICO

CICLO PLURIANUAL
(CICLO OLIMPICO OU CONTINUACAO DA
FASE DE FORMACAO/MATURACAO)
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PROGRAMACAO DA EPOCA DESPORTIVA

COINCIDE COM O CALENDARIO FEDERATIVO, PORTANTO RESULTA DE UM CALENDARIO IMPOSTO.
E SEMPRE CONSEQUENCIA DA EPOCA ANTERIOR E INTRODUCAO A SEGUINTE.

PODEM E DEVEM ESTABELECER-SE OBJECTIVOS AVALIAVEIS, TANTO PARA O TREINO COMO PARA A COMPETICAO.
TEM QUE CONTEMPLAR PELO MENOS UM PERIODO PRINCIPAL EM QUE SE DEVEM CUMPRIR OS OBJECTIVOS.
ABARCA TODOS OS ASPECTOS ESTRUTURAS DO TREINO, MACROCICLOS, MESOCICLOS, MICROCICLOS E SESSOES.
NUNCA PODE PERDER DE VISTA A PREPARACAO A LONGO PRAZO.

EPOCA DESPORTIVA

MACROCICLO MACROCICLO




MACROCICLO

E UM PERIODO DE TEMPO COM UM OBJECTIVO COMPETITIVO PERFEITAMENTE DEFINIDO. POR EXEMPLO MACROCICLO DE
INVERNO E DE VERAO OU DE CAMPEONATO DA EUROPA DE CORTA-MATO, DE CAMPEONATO DO MUNDO DE CORTA-MATO E
DE CAMPEONATO DO MUNDO DE PISTA, OU AINDA UM UNICO MACROCICLO, A COINCIDIR COM A EPOCA SE SE TRATA DE UM
MARATONISTA QUE PRETENDE EFECTUAR UMA UNICA MARATONA.
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TIPO OBIJECTIVO CARACTERISTICAS

PREPARACAO DESENVOLVERAS | -PREVALECEM OS MICROCICLOS DE CARGA E
; DE IMPACTO;

ESPECIFICA: CAPACIDADI=S -PREDOMINA O DESENVOLVIMENTO DE

SITUAM-SE NECESSARIAS AO CAPACIDADES ESPECIFICAS;

TEMPORALMENTE RENDIMENTO -INTRODUZEM-SE COMPETICOES

DEPOIS DO

SECUNDARIAS.

PREPARAGAO BASICA



TIPO DE
MICROCICLO

CARACTERISTICAS
DO CONTEUDO

-ESPECIFICO
-COMPETITIVO

MICROCICLO

OBJECTIVOS
PRINCIPAIS

MELHORIAS DAS
CAPACIDADES

TIPO DE SESSOES
PREDOMINANTES

APERFEICOAMENTO

AMPLITUDE DA
CARGA POR
SESSAO

MEDIA/ALTA

DURACAO
RECOMENDADA

IMPACTO

-COMPETITIVO

MELHORIAS DAS
CAPACIDADES

APERFEICOAMENTO

MAXIMA

AJUSTE

-ESPECIFICO

FAVORECER O
APARECIMENTO DE
ADAPTAGOES

-MANUTENCAO
-COMPLEMENTARES

MEDIA/BAIXA

4 A7 DIAS

COMPETICAO

-COMPETITIVO
-REGENERATIVO

COMPETICAO

-COMPETICAO
-RECUPERACAO

MAXIMA/BAIXA

PRE-
COMPETICAO

-COMPETITIVO
-REGENERATIVO

PREPARAGAO PARA
A COMPETICAO

-COMPETICAO
-MANUTENCAO
-RECUPERACAO

ALTA/BAIXA

3 A4 DIAS

RECUPERACAO

-REGENERATIVO
-MANUTENCAO DA
FORCA

DESCANSO
REGENERAGAO

RECUPERACAO

3 A7 DIAS




SESSA0 OU UNIDADE DE TREINO

S&0 0 ELEMENTO BASICO DO TREINO, NO CONTEXTO DA PLJE;NIFICA@&@ SAO
COMPOSTAS PORACTIVIDADES DIRIGIDAS & CONCRETIZAGAO DO OBJECTIVO
PREVIAMENTE DEFINIDO.

DIISTINGUEM-SE SEIS TIPOS, DE ACORDO COM: A MAGNITUDE DA CARGA
(VOLUME, INTENSIDADE E DENSIDADE) E ORIENTAGAO:

APERFEICOAMENTO;
MANUTENCAO; _
REGENERACAO E RECUPERACAO;
COMPLEMENTAR;
COMPETICAO;
CONTROLO.

ACTIVIDADLES

SAO CONJUNTOS DE TAREFAS E EXERCICIOS
AGRUPADOS DE FORMA A CUMPRIR UM FIM CONCRETO
DENTRO DA SESSAO.

TAREFAS E EXERCICIOS

CORRESPONDEM AS ACCOES CONCRETAS DE TREINO E,
GERALMENTE, ESTAO EM RELACGCAO DIRECTA COM AS
CARGAS DE TREINO.

DE ACORDO COM OS OBJECTIVOS SAO DE:
ACTIVAGAO OU AQUECIMENTO;
DESENVOLVIMENTO;

RECUPERAGAO E RETORNO A CALMA.




OS MODELOS DE PROGRAMACAO

A FPOCA PLANIFICA-SE

O MACROCICLOS PROGRAMANM-SE

CARACTERISTICAS DOS DIFERENTES MODELOS DE PROGRAMACA©O

CARGAS REGULARES CARGAS ACENTUADAS

CARGAS CONCENTRADAS
(ATR)

APLICAM-SE COM MAIOR OU MENOR GRAU DE
INCIDENCIA AO LONGO DE TODA A EPOCA

APLICAM-SE EM TEMPOS MAIS CURTOS

SAO AS CARGAS DE MAIOR ENFASE DURANTE
PERIODOS MUITO CURTOS

O MAIOR OU MENOR ENFASE E DETERMINADO
EM FUNCAO DOS PERIODOS DE TREINO

EMPREGAM-SE COM MAIOR ENFASE

A SUA APLICACAO E MAIS EXIGENTE, PELO QUE
E NECESSARIO TER MAIS ATENCAO AOS MEIOS
DE RECUPERACAO E REGENERACAO

COINCIDEM NO TEMPO COM OUTRAS DE
OBJECTIVO DIFERENCIADO

AS ADAPTACOES QUE PROVOCAM DEPENDEM
DOS PERIODOS DE APLICACAO

NECESSITAM DE RIGOROSA ATENCAO NA
ORGANIZACAO DA SUA APLICACAO

OS PERIODOD DE APLICACAO SAO LONGOS

UMA EXCESSIVA DURACAO PODERIA
PROVOCAR UM ESGOTAMENTO DAS RESERVAS
DE ADAPTACAO

NO DECORRER DO TEMPO DE APLICAGAO
PRODUZ-SE UM IMPACTO NO ORGANISMO
COM GRANDE DESCIDA DAS RESPOSTAS DOS
SISTEMAS FUNCIONAIS

O RENDIMENTO AUMENTA EM FORMA
LINEAR, SUAVE E ININTERRUPTA

DEVEM SER APLICADAS EXCLUSIVAMENTE A
ATLETAS MUITO TREINADOS

DEVEM-SE POTENCIAR AS INTERACGOES
POSITIVAS E EVITAR AS NEUTRAS OU
NEGATIVAS

AO COMECAR A DECAIR UM TIPO DE CARGA
INTRODUZ-SE DE IMEDIATO A SEGUINTE

AS ADAPTAGOES PRODUZEM-SE DE FORMA
RETARDADA, MAS MAIS ACENTUADA

A SUA APLICAGAO DEVE O MAIS POSSIVEL
RETARDADA, NA VIDA DO ATLETA




METODOLOGI% DDA
PIANIFICACAO




QUE ATLETA TEMOS?

EM QUE FASE DE MATURAGCAO SE ENCONTRA?

OS OBJECTIVOS DA PROGRAMAGCAO ANTERIOR FORAM CUMPRIDOS?

A MINHA PROGRAMAGCAO TEVE INFLUENCIA POSITIVA NO DESEMPENHO?
FORAM CAUSAS EXTERNAS?

A PROGRAMACAO FOI REALISTA OU UTOPICA?...



« ARELACCAO SOCIAL E ENVOLVIMENTO DO NOSSO ATLETA E BOA?
o TEMOS:

APOIOQ MIEDICO?
FISIOTERAPIA?
MASSAGEM?

O QUE [ QUE A EQUIPA MIEDICA NOS PODE OFERECER PARA ACELERAR
RECUPERACAQ?

APQIO PSICOLOGICO?

O QUE NOS OFERECE A EQUIPA DIRIGENTE?

SAILLA DE MUSCULACAQ?

O QUE [ QUE ESTA OFERECE?

OS PERCURSOS QUE UTILIZAMOS PARA TREINO CONTINUO SAQ BONS?
LOCAL PARA RAMPAS?

& POSSIVEL REALIZAR NA PISTA TREINO DE FORCA, COM: COLETES
LASTRADQOS, ARRASTES, BARRAS DE HALTEROFILIA, ETC.2




TEM QUE SER POUCOS;

TEM QUE ESTAR BEM DEFINIDOS, SER PONTUAIS;

DEVEM SER AVALIAVEIS E, PORTANTO OPERATIVOS PARA PERCEPCAO DA MELHORIA;
NEM DE MUITO FACIL ALCANCE NEM UTOPICOS, SOB PENA DE CRIAREM DESMOTIVACAO;
DEVEM PRESSUPOR UMA PROGRESSAO RELATIVAMENTE AOS DE EPOCAS ANTERIORES;
TEM QUE SER, OBRIGATORIAMENTE, ASSUMIDOS POR ATLETA E TREINADOR.

TIPO DE OBJECTVOS

PRINCIPAIS: PODEM SER:

> COMPETITIVOS DE MARCAS;

> COMPETITIVOS DE RESULTADO OU CLASSIFICACAO;
> DE DESENVOLVIMENTO DE CAPACIDADE MOTORA.

SUBOBJECTIVOS: sA0 DIVISOES QUE SE INTERCALAM NO PERCURSO ATE A META DEFINIDA PELOS PRINCIPAIS.

SECUNDARIOS: CORRESPONDEM A UM TERCEIRO NIVEL. TEM TRATAMENTO SEMELHANTE AOS
ANTERIORES, EXCEPTO A IMPORTANCIA.



DESENHO DO CALENDARIO/EPOCA

e ESTA DETERMINADO PELO CALENDARIO FEDERATIVO

- PrDpp » PP > > b P

OUT. I NOV. I DEZ. I JAN. I FEV. I MAR. I ABR. I MAI. I JUN. I JUL. I AGO. I SET.

P OBIJECTIVO PRINCIPAL

P
<

SUBOBIJECTIVO

OBJECTIVO SECUNDARIO



> »»Pn» > » PP»P»PP

NOV. DEZ. JAN. FEV. MAR. ABR. MAI. JUL. AGO. SET.




DISTRIBUICAO DE MESOCICLOS
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. DISTRIBUICAO E DESENHO
| DOS MICROCICLOS !

>> > > Pk

MAI. JUL. AGO.

El C1 E2 C2 E3

Categoria 1



ORGANTIZACAO E DISTRIBUICA® DAS SESSOLS
CORRESPONDENTES ACTIVIDADES TAREEAS E EXERCICIOS

« NESTA FASE TEMOS QUE TER A NOCAO PERFEITA DO CAMINHO A PERCORRER
PARA ALCANCAR O OBIJECTIVO DEFINIDO PARA O MACROCICLO E FAZER AS
OPCOES DE ACORDO COM O RESPECTIVO MESOCICLO E CARACTERISTICAS QUE
JA DEFINIMOS PARA O MICROCICLO.

e ASSIM, O QUE PROPOMOS AO CORREDOR BASEIA-SE NOS SEGUINTES PONTOS:
> METODO OU METODOS DE TREINO OU VARIANTES A APLICAR;
> NUMERO DE SERIES;
> NUMERO DE REPETICOES;
> TEMPO OU DISTANCIA DAS REPETICOES;
> TEMPOS RECUPERACAO (MICROPAUSAS E MACROPAUSAS)
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EPOCA: 2009/2010 MACROCICLO: CAMP.EUR.CROSS
MESOCICLO: BAsSICO

Dia MANHA TARDE

779 | 45”7 CCM 30" CCL+ESCADAS+ABD./DORS.
8 457 CCM 30" CCL+MUSCULACAO

s |as5” ccmnm

10 | 457 CCM 30" CCL+MUSCULACAO

11 | 457 CCM

12 | 30” CCR

13

1HOO’CCM

12 | 50”7 CCM 35’ CCL+ESCADAS+ABD./DORS.
1s | 50”7 CCM 35’CCL+MUSCULACAO

16 | 50”7 CCM

17 | 50 CCM 35" CCL+MUSCULACAO

18 | 50”7 CCM 35’ CCR

19 | 50° CCM+P.F.G.

20

1H10” CCMm

21

1HOO” CCM

40’CCL+ESCADAS+ABD./DORS.

22

1HOO” CCM

40°CCL+MUSCULACAO

23

1HOO” CCM

40" CCR+P.F.G.

24

1HOO” CCM

40 CCL+MUSCULACAO

25

1HOO” CCM

40" CCM+ABD./DORS.

26

1HOO” CCM+P.F.G.

27

1H15” CCM

28

30" CCL+ESCADAS+ABD./DORS.

29 457 CCM 30" CCL

30 40" CCMm

1/10 | 457 CCIVI 30" CCL+P.F.G.
2 40 CCL

30'CCL+5 RECTAS

COMPETICAO (Longa)




EPOCA: 2009/2010 MACROCICLO: CAMP.EUR.CROSS
NMESOCICLO: ESPECIFICO

Dia MANHA TARDE
19/10 50" CCM 30’ CCL+ RAMPAS 3X(3X200M) p=1°30"

P=2"+100M A DESCER+P=1"

20 1HOO” CCM

21 1HOO” CCL 18X400M p=1"10"

5o 1HOO CCM 50 CCL+ TEC.COR.+5X10 — 1 PASSO/1 SALTO C/
CADA PERNA+ABD./DORS.

23 1HOO” CCM 50" CCL+3XTC

24 A4X1500M p=4” NA MATA 50" CCL

e 1H15’PROG. .(50’- 4’307 /4’207 +15"-

4’057 /3’557 + 10° - 3’357 /3°25")

se 1HOO’ CCM 1HOO’'CCM+TEC.COR.+5X10 — 1 PASSO/1 SALTO
C/ CADA PERNA+ABD./DORS.

27 1HOO” CCL 20X400M p=1-

28 1H1O0” CCMm 1HOO’CCM+TEC.COR.+ 6 RECTAS+REFORCO
LOCALIZADO C/ ELASTICOS+ABD.DORS.

29 1HOO” CCM/R 35’ CCL+RAMPAS 3X(5X200M) p=1’30”"
P=2"+100M A DESCER+P=1"

30 1H10" CCM 1HOO” CCM+5XTC

31 6X1000M p=3" NA MATA

11 1H20” PROG.(50-4’30” /4’207 +15"-

4’057 /3’55” + 15’ - 3’357 /3’25")

457 CCM

A40’CCL+TEC.COR.+5X10 — 1 PASSO/1 SALTO C/
CADA PERNA+ABD./DORS.

40’ CCL

12X400M p=1"~

40 CCM

40" CCL+TEC.COR.+5 RECTAS+REFORCO
LOCALIZADO C/ ELASTICOS+ABD.DORS.

45 CCNM/R

40" CCL+RAMPAS 3X(3X200M) p=1"30” P=2" — 100M A
DESCER+P=1"

50" CCMVM

40 CCNVI+2XTC

A4X1000Mp=3"+5X200MMMp=1"

1H10O” CCL

° 40” CCL 35’ CCLFRAMPAS 3X(2X100M) p=1"30” P=2’-100M A
DESCER+P=1"

10 45”7 CCL 35 CCL+ ABD./DORS.

11 35" CCL 10X400M p=1-

12 457 CCL 35" CCL+ABD./DORS.

13 40 CCL 357 CCL

14

30°'CCL+5 RECTAS

15




EPOCA: 2009/2010 MACROCICLO: CAMP.EUR.CROSS
MESOCICLO: COMPETITIVO

Dia MANHA TARDE
23/11 30" CCL
24 50' CCM 40’ CCL+ TEC.COR.+5X10 — 1 PASSO/1 SALTO C/
CADA PERNA+ABD./DORS.
25 40° CCL 15X300M p=1’

26

50" CCM/R

40’CCL+TEC.COR.+ 6 RECTAS+REFORCO
LOCALIZADO C/ ELASTICOS+ABD.DORS.

27

50" CCM

40’ CCL+ABD./DORS.

28

2000M+1500M+1000M+800M+500M+200M
pP=5’/3’

29 1H10’CCL
o 45’ CCM 35’CCM+TEC.COR.+5X10 — 1 PASSO/1 SALTO C/
CADA PERNA+ABD./DORS.
1/12 357 CCL 10X300M p=1’
> 45” CCL 35’CCL+TEC.COR.+ 6 RECTAS+REFORCO

LOCALIZADO C/ ELASTICOS+ABD.DORS.

35" CCM/R

4X(5X200M) p=30” P=3’

45’ CCM

35" CCM+ABD./DORS.

5X1000M p=3"+5X200M p=1’

1HOO’ CCL

- 451 CCM 40’ CCL+TEC.COR.+5 RECTAS+ABD./DORS.
8 40’ CCL 30’ CCL

S 30" CCL 8X300M p=1’

10 40’ CCL 30’ CCL

11 30’ CCL

12

20’CCL+5 RECTAS

13

COMPETICAO




