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PERFIL DO ATLETA

Nome:
Nascido:
Escalao:
Especialidade:

Tempo de pratica:

Clube:

Treinador:

Thibaut Junqueira
1992 — 18 anos
Junior 2° ano
800m

/ anos

2AP — Associacao de
Atletismo de Pombal

Goncalo Durao — 4 épocas
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RP 2008/2009 RP 2009/2010 Evolucao
Juv2 Jun1

200m 24725

300m 37762pc - -

400m 53796 51727pc -2,69

800m 1’565”30 1’5432 - 0,98
(1'53760) -1,70

1000m 2’3412 - -

1500m 4’088 4’11755 + 2,75



FINALIDADES

Os escaldes de formacao devem servir para desenvolver as
diferentes capacidades dos atletas no tempo oportuno e este
€ um principio que tentamos respeitar

Apesar de assumirmos a especialidade de 800m,
consideramos importante o desenvolvimento ao nivel dos
400m neste ciclo junior, principalmente no primeiro ano

Acreditamos que as capacidades desenvolvidas desde o
escalao de juvenil, as que constam neste projecto junior e as
gue se seguirao nos anos seguintes, possam constituir as
pecas de um puzzle que fique completo “algures” no escalao
sénior



OBJECTIVOS GERAIS

A melhoria significativa do desempenho ao nivel dos
400m

A participacao nas competicoes do seu escalao em
800m

A elevacao dos niveis de forca geral

A elevacao da capacidade de utilizacao da poténcia
muscular

Aumento de alguma massa muscular

A habituacao ao ambiente encontrado nas
competicoes do escalao senior



- 2009/2010 2010/2011

Inverno Verao

Distancia

400m

800m

1500m

Inverno

52” + 0,555

1'56700 + 17

Nao
Compete

Verao

51,57+ 0,3"

51"+ 0,3" 50,5" + 0,3”

1’63760 + 0,5” 1'52"00 + 0,3” 1’51700 + 0,3"

4’06700 + 3™

4’00700 + 3~



ESTRATEGIAS

Consideracoes acerca da 2° epoca de juvenil

Em duas competicoes de 800m aconteceu uma
passagem aos 400m na casa dos 55”

Nessas mesmas corridas o resultado final foi de 1'55”, o
gue significa que fez na segunda volta cerca 60"

As passagens ha 12 volta nessas corridas aconteceu
com ~ 1" a mais do que o recorde pessoal, o qual era de
53796, nessa época



ESTRATEGIAS

Consideracoes acerca da 2° epoca de juvenil

Falta de resisténcia para manter a velocidade?
ou
Nivel nos 400m fraco em comparacao com os 800m?

Em 1500m o atleta realizou 3 corridas ao longo da
epoca

Fez 4’08” como melhor resultado



ESTRATEGIAS

Estratéqgia para o 1° ano do ciclo junior

Investir no desenvolvimento das capacidades do atleta
ao nivel dos 400m

Pretende-se regularidade de resultados na casa dos 51

Passagens aos 400m em 55" traduzem-se numa maior
margem em relacao a sua valia nessa distancia

No PPE desenvolver as capacidades alactica e lactica

Nos PPrC e PC desenvolver as poténcias lactica e
alactica



ESTRATEGIAS

Estratégia para o 2° ano do ciclo junior

Manter a evolucao nos 400m € importante
mas

E necessario agora treinar a resisténcia para a fase final
da corrida dos 800m

No PPG os treinos de desenvolvimento das capacidade
e poténcia aerobia assumem um papel mais importante

No PPrC e PC os treinos de ritmo sao em maior numero



PLANEAMENTO

Setembro a Marco
Obijectivos Meios de Treino

v'Desenv. Cap. e Pot. Aerdbia v'Corrida Continua; Fartleks
v'Desenv. Cap. e Pot. Lactica v'Intervalados Extensivos e
v'Desenv. Cap. e Pot. Alactica Intensivos

v'Desenv. Forca Geral v'Circuitos Forca Geral
v'Desenv. Potencia Muscular Calisténicos
v'Melhorar Téc. Corrida e v Circuitos Forca Geral
Coordenacao Cargas Externas

v'Exercicios Técnicos e
Coordenativos



PLANEAMENTO

Abril a Julho
Obijectivos Meios de Treino

v'"Manutencdo do adquirido v'Neg Split substituem

na fase anterior Fartletks
v'Diminuir o volume e v'Intervalados Intensivos
aumenta a intensidade v'Fraccionados muito

ocasionalmente

v Circuitos Forca Rapida
Peso Proprio Corpo e Cargas
Externas
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PLANEAMENTO
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Capacidade e
Poténcia Aerobia

Corrida Continua
Fartleks

Realizar corridas
continuas longas ate
55 minutos e Fartleks
nao orientados e
orientados ate 65
minutos




CONTEUDOS - PPG

Capacidade e Poténcia
_actica

ntervalados Extensivos e
ntensivos

Realizar repeticoes entre
0s 150 e 0s 400m
(apenas uma série de
repeticoes por sessao),
com recuperacoes em
funcao da frequéncia
cardiaca nos extensivos e
do tempo nos intensivos




Capacidade e
Poténcia Alactica

Intervalados
Extensivos e
Intensivos

Realizar repeticoes
entre os 60 e os
100m, com
recuperacoes em
funcao do tempo




CONTEUDOS - PPG

Forca Geral
CFG - Calistenicos

Realizar circuitos de
forca geral com o peso
do proprio corpo em
areia e na pista,
Incluindo saltos sobre
barreiras com
Intensidades e
volumes que nao
comprometam a
correcta execucao
tecnica




Hipertrofia

Na 12 época junior
apenas manipulacao
das barras e cargas
externas diversas na
perspectiva de
aprendizagem técnica
Na 22 época junior ja
cumpre plano em

funcao dos testes de
1RM




CONTEUDOS - PPG

Forca Rapida
Transferes
Exercicios com bolas
medicinais
Exercicios em
escadas

No ginasio: supino
deitado e %

agachamento ou
prensa




CONSIDERACOES FINAIS

A planificacao € dinamica, havendo aspectos que vao
sendo alterados em fungao das ocorréncias

Por vezes acontecem reajustamentos devido a situacoes
como alteracao de calendarios competitivos, resultados que
vao sendo obtidos aquém ou além das expectativas,
doenca ou lesao, etc...

Tentamos manter a concentracao e a atencao nos N0SSoS
objectivos

Procuramos que todos os momentos de treino e
competitivos constituam oportunidades para nos divertirmos
e apreciarmos o0 momento
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