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António Graça * António Graça * 20112011

Concentração de MeioConcentração de Meio--fundo Jovemfundo Jovem

Treino com JovensTreino com Jovens

MeioMeio--fundofundo

(infantis Iniciados e Juvenis)(infantis Iniciados e Juvenis)

Associação Distrital de Associação Distrital de 
Atletismo de LeiriaAtletismo de Leiria

�� Etapas do Plano de Carreira Etapas do Plano de Carreira 
Que Que objetivosobjetivos? Que treino? Que participação ? Que treino? Que participação 
competitiva?competitiva?

�� Jogo, a importância da vertente lúdicaJogo, a importância da vertente lúdica
Porquê? Que Porquê? Que Objetivos Objetivos ? Que treino?? Que treino?

�� Evitar a Especialização PrecoceEvitar a Especialização Precoce
A importância do Treino MultidisciplinarA importância do Treino Multidisciplinar

�� O Treino da Força, da Mobilidade, da Velocidade, O Treino da Força, da Mobilidade, da Velocidade, 
das Técnicas e da Resistênciadas Técnicas e da Resistência
Que princípios? Que treino? Que princípios? Que treino? 

�� Planeamento e Organização do treinoPlaneamento e Organização do treino

IntroduçãoIntrodução

A
n
tó
n
io
 G
ra
ça
 *
 

A
n
tó
n
io
 G
ra
ça
 *
 2
0
1
1

2
0
1
1

A
n
tó
n
io
 G
ra
ça
 *
 

A
n
tó
n
io
 G
ra
ça
 *
 2
0
1
1

2
0
1
1



2

Plano de Carreira Plano de Carreira -- EtapasEtapas
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Iniciação 10 ~14 anosIniciação 10 ~14 anos

Orientação 15 ~17 anosOrientação 15 ~17 anos

Especialização 18 ~25 anosEspecialização 18 ~25 anos

Alto Rendimento + 25 anosAlto Rendimento + 25 anos

Desenvolvimento dos sistemasDesenvolvimento dos sistemas

Sistemas Anos Observações

Nervoso 10 - 15
Velocidade, coordenação, 

ritmo, etc.

Muscular 14 - 15 Força

Cardio-respiratório 15 - 20 Resistência Aeróbia

Enzimático (LDH) 15 - 17 Resistência Anaeróbia

Ósseo 18 - 20
Cuidados com o treino de 

resistências
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Ballesteros, Pompílio Ferreira e Sebastião Cruz, Ballesteros, Pompílio Ferreira e Sebastião Cruz, 

Plano de Carreira Plano de Carreira --Treino Geral Treino Geral vsvs Treino Treino 

EspecíficoEspecífico

Preparação Geral vs Preparação Específica

IniciaçãoIniciação OrientaçãoOrientação EspecializaçãoEspecialização

Preparação Preparação 
EspecíficaEspecífica

100%

50%

0%

Preparação Geral Preparação Geral 
(Multidisciplinar)(Multidisciplinar)
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Iniciação   Iniciação   Orientação       Orientação       EspecializaçãoEspecialização

Qualidades físicas a treinar pelo meioQualidades físicas a treinar pelo meio--fundista, nas fundista, nas 

diversas etapasdiversas etapas

Velocidade de Velocidade de ReaçãoReação

Capacidade AeróbiaCapacidade Aeróbia

Potência AeróbiaPotência Aeróbia

Capacidade LácticaCapacidade Láctica

Potência LácticaPotência Láctica

Força RápidaForça Rápida

Anos 10                            14Anos 10                            14--15                          1715                          17--1818

Velocidade MáximaVelocidade Máxima

Força Geral de ResistênciaForça Geral de Resistência

Força Específico de ResistênciaForça Específico de Resistência
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Etapa de Iniciação (10 Etapa de Iniciação (10 –– 14 anos)14 anos)

100%

50%

0%

Preparação Geral Preparação Geral 
(Multidisciplinar)(Multidisciplinar)

Preparação EspecíficaPreparação Específica
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Planeamento Planeamento -- Etapa de Iniciação (10 Etapa de Iniciação (10 -- 14 anos) 14 anos) 

OO “treino”“treino” devedeve serser encaradoencarado pelapela criançacriança

comcom umum fimfim recreativorecreativo..

AA abordagemabordagem àsàs diversasdiversas qualidadesqualidades

motorasmotoras devedeve serser realizadarealizada dede formaforma

multilateralmultilateral..

ObjetivosObjetivos
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Principais qualidades a 

desenvolver

Conteúdos e métodos a 

utilizar
Conteúdos e meios a utilizar

Capacidade aeróbia Corrida contínua e jogos de 

resistência

Corridas até 20 a 30 

minutos

Velocidade máxima Jogos e repetições curtas Distâncias até 30 - 40 

metros

Força geral de 

resistência

Ginástica geral e treino de 

circuito simplificado

Exercícios variados para o 

trem inferior e superior

Destreza (coordenação e 

técnica) 

Exercícios de coordenação 

e técnicas das disciplinas 

Exercícios e técnicas das 

disciplinas (lanç., salt. e 

corr.)

Flexibilidade (mobilidade 

articular e elasticidade 

muscular)

Flexibilidade (mobilidade 

articular e elasticidade 

muscular)

Flexibilidade (mobilidade 

articular e elasticidade 

muscular)

Métodos e meios de treinoMétodos e meios de treino

Etapa de Iniciação (Infantis e Iniciados)Etapa de Iniciação (Infantis e Iniciados)
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Etapa de Iniciação (Infantis e Iniciados)Etapa de Iniciação (Infantis e Iniciados)

Qualidades secundárias a 

desenvolver

Métodos, conteúdos e meios de 

treino 

Introdução à potência aeróbia Jogos de corrida de precisão com 

repetições até 1.000 metros

Velocidade de reacção Jogos de reacção com distâncias 

entre 10 e 15 metros

Introdução à força de resistência 

específica
Corridas na areia, corta-mato

Introdução à força rápida Multissaltos

Métodos e meios de treinoMétodos e meios de treino
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Etapa de Orientação (Juvenis)Etapa de Orientação (Juvenis)

100%

50%

0%

OrientaçãoOrientação

Preparação Geral Preparação Geral 
(Multidisciplinar)(Multidisciplinar)

Preparação EspecíficaPreparação Específica
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NestaNesta etapaetapa oo jovemjovem corredorcorredor devedeve serser

orientadoorientado parapara oo blocobloco dede provasprovas (corridas)(corridas)

emem queque maismais sese destacadestaca..

AA especializaçãoespecialização dodo treinotreino devedeve serser

progressiva,progressiva, preparandopreparando assimassim oo atletaatleta parapara

aa etapaetapa seguinteseguinte..

Objetivos

Etapa de Orientação (Juvenis)Etapa de Orientação (Juvenis)
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Principais qualidades a 

desenvolver

Conteúdos e métodos a 

utilizar
Conteúdos e meios a utilizar

Capacidade aeróbia
Corrida contínua e treino 

intervalado extensivo

Corridas até 30 a 40 minutos; 

t.i. dist. 100 a  300 metros 

Potência aeróbia Método repetitivo longo
De 800 metros até 1.500 

metros

Velocidade máxima Método repetitivo curto Distâncias até  40 - 50 metros

Força de resistência 

específica

Corridas na areia, corta-

mato e em subidas

Corridas em terrenos difíceis e 

rampas de 60 até 100 metros

Força rápida
Método reactivo 

(multissaltos)
Multissalltos

Métodos e meios de treinoMétodos e meios de treino

Etapa de Orientação (Juvenis)Etapa de Orientação (Juvenis)
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Qualidades secundárias a 

desenvolver

Métodos, conteúdos  e meios de 

treino 

Destreza (coordenação e técnica 

de corrida) 

Exercícios de coordenação e 

técnicas de corrida 

Flexibilidade (mobilidade articular e 

elasticidade muscular)

Flexibilidade (mobilidade articular e 

elasticidade muscular)

Capacidade láctica
Treino intervalado intensivo, com 

distâncias até 300 metros

Introdução à potência láctica
Método repetitivo médio, com 

distâncias até 300 metros 

Força geral de resistência Ginástica geral e treino de circuito

Métodos e meios de treinoMétodos e meios de treino

Etapa de Orientação (Juvenis)Etapa de Orientação (Juvenis)
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Jogo Jogo –– A importância da vertente lúdicaA importância da vertente lúdicaJogo Jogo –– A importância da vertente lúdicaA importância da vertente lúdica
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Porquê da Importância do JogoPorquê da Importância do Jogo

AtravésAtravés dodo jogojogo aa criançacriança descobredescobre ee “treina”“treina” asas suassuas
qualidadesqualidades físicasfísicas ee psicomotoraspsicomotoras semsem queque dissodisso sese
apercebaaperceba..

EstasEstas formasformas jogadasjogadas ajudarãoajudarão aa diversificardiversificar osos
conteúdosconteúdos ee osos meiosmeios dede treinotreino ee possibilitarãopossibilitarão aa
fomentaçãofomentação dodo entusiasmoentusiasmo pelopelo treinotreino..
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Evitar a especialização precoceEvitar a especialização precoce

A Importância do Treino A Importância do Treino 

MultidisciplinarMultidisciplinar

Evitar a especialização precoceEvitar a especialização precoce

A especialização precoce permite a rápida obtenção do
rendimento, embora o mesmo possa ficar comprometido
no futuro.

A iniciação da atividade física e desportiva em idades
precoces não significa porém, bem pelo contrário, uma
especialização precoce.

A especialização só deve ter início após uma sólida
formação multilateral e em idades que variam com as
exigências e especificidade das modalidades e
disciplinas.
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O treino das outras qualidadesO treino das outras qualidades

A Importância do Treino A Importância do Treino 

MultidisciplinarMultidisciplinar

Desenvolvimento das outras qualidadesDesenvolvimento das outras qualidades

Além da resistência, o futuro meio-fundista deverá
desenvolver, em paralelo, as diversas qualidades físicas

• Treino da Força

• Treino da Velocidade

• Treino da Flexibilidade

• Treino da Técnica
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Desenvolvimento da ResistênciaDesenvolvimento da Resistência

Que meios e métodos de treino?Que meios e métodos de treino?

Corrida ContínuaCorrida Contínua Infantis IIInfantis II Iniciados IIniciados I Iniciados IIIniciados II Juvenis IJuvenis I Juvenis IIJuvenis II

QuantQuant. Média. Média 20’20’ 20/30’20/30’ 30’30’ 30/40’30/40’ 40’40’

QuantQuant. Máxima. Máxima 30’30’ 40’40’ 40/5040/50 50’50’ 50/60’50/60’

Intensidades*Intensidades* 120 120 –– 150 (30 150 (30 -- 38/36)38/36) 120 120 -- 140/145 (30 140/145 (30 -- 36/35)36/35)

Frequência treinoFrequência treino 2 vezes por semana2 vezes por semana 3 a 4 vezes por semana3 a 4 vezes por semana
4 a 10 vezes 4 a 10 vezes 
por semanapor semana

Métodos ContínuosMétodos Contínuos

* Bpm e por 15”

Treino da Capacidade Treino da Capacidade AeróbiaAeróbia
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Treino da Capacidade Treino da Capacidade Aeróbia Aeróbia IIII

T.IntervT.Interv. . ExtExt.. InfantisInfantis Iniciados IIniciados I Iniciados IIIniciados II Juvenis IJuvenis I Juvenis IIJuvenis II

DistânciasDistâncias XX 100 a 200 m100 a 200 m 100 a 200 m100 a 200 m 100 a 300 m100 a 300 m 100 a 400 m100 a 400 m

Quant. MédiaQuant. Média XX 44 55 66 66

Quant. MáximaQuant. Máxima XX 44 55 88 99

Intensidades*Intensidades* XX 75 ~ 80%75 ~ 80% 75 ~ 80%75 ~ 80% 75 ~ 80%75 ~ 80% 75 ~ 80%75 ~ 80%

IntervaloIntervalo XX 1’30”1’30” 1’30”1’30” 1’30”1’30” 1’30”1’30”

Frequência/mêsFrequência/mês XX 1 a 2 vezes 1 a 2 vezes 2 a 3 vezes 2 a 3 vezes 3 vezes 3 vezes 4 vezes 4 vezes 

Treino Intervalado Extensivo MédioTreino Intervalado Extensivo Médio

* Percentagem do rec. Pessoal
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Treino da Potência Aeróbia

M. Repetitivo  LongoM. Repetitivo  Longo InfantisInfantis Iniciados IIniciados I Iniciados IIIniciados II Juvenis IJuvenis I Juvenis IIJuvenis II

DistânciasDistâncias XX XX 600~1.000m600~1.000m 600~1.500 m600~1.500 m 600 ~ 1.500 m600 ~ 1.500 m

Quant. MédiaQuant. Média XX XX 22 2 2 22

Quant. MáximaQuant. Máxima XX XX 33 33 44

Intensidades*Intensidades* XX XX 85 ~ 90%85 ~ 90% 85 ~ 90%85 ~ 90% 85 ~ 90%85 ~ 90%

IntervaloIntervalo XX XX 6 a 8’6 a 8’ 6 a 8’6 a 8’ 6 a 8’6 a 8’

Frequência/mêsFrequência/mês XX XX 1 vez1 vez 2 vezes 2 vezes 2 vezes 2 vezes 

Método Repetitivo LongoMétodo Repetitivo Longo

* Percentagem do rec. Pessoal ou 90 a 
100% da vVO2máx

Variante, Ritmo Competição
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Treino I. IntensivoTreino I. Intensivo InfantisInfantis Iniciados IIniciados I Iniciados IIIniciados II Juvenis IJuvenis I Juvenis IIJuvenis II

DistânciasDistâncias XX XX XX 100 a 150 m100 a 150 m 100 a 200 m100 a 200 m

Quant. MédiaQuant. Média XX XX XX 44 55

Quant. MáximaQuant. Máxima XX XX XX ---- ----

Intensidades*Intensidades* XX XX XX 80 ~ 85%80 ~ 85% 80 ~ 85%80 ~ 85%

Intervalo**Intervalo** XX XX XX 2 a 3’2 a 3’ 2 a 3’ 2 a 3’ 

Frequência/mêsFrequência/mês XX XX XX 1 vezes 1 vezes 1 vezes 1 vezes 

Treino Intervalado Intensivo MédioTreino Intervalado Intensivo Médio

* Percentagem do rec. Pessoal

Treino da Capacidade LácticaTreino da Capacidade Láctica
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Treino da Potência LácticaTreino da Potência Láctica

M. Repetitivo  Médio Infantis Iniciados I Iniciados II Juvenis I Juvenis II

Distâncias X X X 150 a 200 m 200 a 300 m

Quant. Média X X X 3 3

Quant. Máxima X X X -- 4

Intensidades* X X X 90- 95% 90 ~ 95%

Intervalo X X X 6 a 8’ 6 a 8’ 

Frequência/mês X X X 1 vezes 1 vezes 

Método Repetitivo MédioMétodo Repetitivo Médio

* Percentagem do rec. Pessoal
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O treino de MeioO treino de Meio--fundo Jovemfundo Jovem

Conceitos Gerais da organização Conceitos Gerais da organização 

do treinodo treino

Preparatório Pré-competitivo Competitivo

Até ao Natal Até à Páscoa Até Junho

Planeamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do Treino

Organização da Época de Treino (Macrociclo)
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PreparatórioPreparatório PréPré--competitivocompetitivo CompetitivoCompetitivo

ObjetivosObjetivos

Meios de TreinoMeios de Treino

►► Corrida Contínua (15’ a Corrida Contínua (15’ a 
30’)30’)

►► Exercícios gerais em Exercícios gerais em 
forma de circuitosforma de circuitos

►► Exercícios grosseiros Exercícios grosseiros 
de técnicade técnica

►► Corrida Contínua (20’), T.I. Extensivo e Método Corrida Contínua (20’), T.I. Extensivo e Método 
RepetitivoRepetitivo

►► Jogos de Jogos de reacçãoreacção e distâncias curtas (40m); e distâncias curtas (40m); 
partidas com blocospartidas com blocos

►► Exercícios Específicos de força (rampas, Exercícios Específicos de força (rampas, 
comprimento e altura)comprimento e altura)

►► Exercícios finos de técnicaExercícios finos de técnica

Planeamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do Treino

Organização da Época de Treino (Iniciados)

Resistência Aeróbia

Força G. de Resist.

Técnica Geral Técnica Específica

Velocidade

Força Específica
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2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira

Descanso

Lançamentos

+

Força-resist. Treino 

especifico

de resistência

Velocidade

+

Resistência

Barreiras

+

Jogos

Descanso

Altura

+

Jogos

Lançamentos

+

Força-resist. 

Comprimento

+

Resistência

Planeamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do Treino

Organização da Semana de Treino (Microciclo)

Iniciados (4 dias)

1 
S

em
an

a
1 

S
em

an
a
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No início da sessão devem ser treinadas as
qualidades técnicas e físicas que solicitam
bastante o sistema nervoso.

Planeamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do Treino

VelocidadeTécnicas
Força

Resistência

Organização da parte principal do treino
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Ordem de solicitação das qualidades coordenativas e 

condicionantes

TécnicaTécnica

ForçaForça--rápidarápida

Resistência aeróbiaResistência aeróbia
ForçaForça--ResistênciaResistência

VelocidadeVelocidade

Planeamento e Organização do TreinoPlaneamento e Organização do Treino

1º Ex.: Técnica, Força-

rápida e resistência 

2º Ex.: Velocidade e 

Força-resistência

Organização da parte principal do treino
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Trabalho de baseTrabalho de base

oo Devemos sempre desenvolver primeiro o Devemos sempre desenvolver primeiro o 

trabalho geral (construir os alicerces) para trabalho geral (construir os alicerces) para 

depois poder desenvolver o trabalho depois poder desenvolver o trabalho 

específico.específico.

Capacidade Aeróbia

Potência Aeróbia

Capacidade Láctica

Potência 

Láctica

Repetitivo MédioRepetitivo Médio

T. Interv. T. Interv. 

IntensivoIntensivo

Repetitivo  LongoRepetitivo  Longo

Corrida Contínua Corrida Contínua 

T. Intervalado T. Intervalado ExtExt..

Trabalho de base Trabalho de base –– o alicerceso alicerces

Resistência
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Força Geral de ResistênciaForça Geral de Resistência

F. Específica F. Específica 

de Resistênciade Resistência

F. Especial de F. Especial de 

ResistênciaResistência

Força Força 

Rápida

Exercícios  

explosivos

Reforço 

muscular

Treino em 

Circuito

Dunas

Rampas

Trabalho de base Trabalho de base –– os alicercesos alicerces

Força

Força Geral/especial/especial de Força Geral/especial/especial de 

ResistênciaResistência

Força Força 

Rápida

Exercícios  

Técnicos

Exercícios 

Explosivos

Rampas

Reforço

Circuitos

Trabalho de base Trabalho de base –– os alicercesos alicerces

Economia de 

Corrida

Exercícios de Exercícios de 

CoordenaçãoCoordenação

Exercícios Exercícios 

de Técnica de Técnica 

de Corridade Corrida

Exercícios de 

Coordenação
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Obrigado pela vossa atenção!
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