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Plano de Carreira - HEagpas
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Alto Rendimento + 25 anos

(“ Especializacdo 18 ~25 anos
(# Orientacéo 15 ~17 anos
*
L 2

Iniciacdo 10 ~14 anos
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Desenvolvimento dos sistemas

Sistemas Anos Observacoes
Nervoso 10-15 Velocida('ie, coordenacao,
ritmo, etc.
Muscular 14 -15 Forcga
Cardio-respiratorio 16-20 Resisténcia Aerdbia
Enzimatico (LDH) 16-17 Resisténcia Anaerodbia

18 - 20 Cuidados com o treino de

Osseo OUDE
resisténcias

Awntbnio qraga * 2011




Plano de Carreira -Treino Geral vs Treino
Especifico

Preparacéo Geral vs Preparacéo Especifica
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Qualidades fisicas a treinar pelo meio-fundista, nas
diversas etapas
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Etapa de Iniciacao (10 — 14 anos)

Iniciagdo

100%

Preparacgéo Geral
(Multidisciplinar)

50%

Preparacéo Especifica

0%
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Planeamento - Etapa de Iniciagao (10 - 14 anos)

Objetivos

O “treino” deve ser encarado pela crianca
com um fim recreativo.

A abordagem as diversas qualidades
motoras deve ser realizada de forma
multilateral.
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Etapa de Iniciacao (Infantis e Iniciados)

Métodos e meios de treino

Principais qualidades a Contelidos e métodos a . . -
- Conteudos e meios a utilizar
desenvolver utilizar
Capacidade aerébia Corrida continua e jogos de Corridas até 20 a 30
resisténcia minutos
Velocidade maxima Jogos e repeticdes curtas Distancias até 30 - 40
metros
Forca geral de Ginastica geral e treino de Exercicios variados para o
resisténcia circuito simplificado trem inferior e superior

Destreza (coordenacdao e Exercicios de coordenagao Exercicios e técnicas das

técnica) e técnicas das disciplinas disciplinas (lang., salt. e
corr.)
Flexibilidade (mobilidade Flexibilidade (mobilidade Flexibilidade (mobilidade
articular e elasticidade articular e elasticidade articular e elasticidade
muscular) muscular) muscular)
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Etapa de Iniciacao (Infantis e Iniciados)

Métodos e meios de treino

Qualidades secundarias a Métodos, conteuidos e meios de
desenvolver treino
Introdugao a poténcia aeroébia Jogos de corrida de precisao com
repeticoes até 1.000 metros
Velocidade de reaccao Jogos de reaccao com distancias

entre 10 e 15 metros

Introducgao a forga de resisténcia

e Corridas na areia, corta-mato
especifica

Introducgéo a forca rapida Multissaltos
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Etapa de Orientac&o (Juvenis)

Preparacgéo Geral
(Multidisciplinar)

100%

50%

Preparacéo Especifica

0%
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Etapa de Orientacao (Juvenis)

Objetivos

Nesta etapa o jovem corredor deve ser
orientado para o bloco de provas (corridas)
em que mais se destaca.

A especializacao do treino deve ser
progressiva, preparando assim o atleta para
a etapa seguinte.
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Etapa de Orientacao (Juvenis)

Métodos e meios de treino

Principais qualidades a Contelidos e métodos a

Conteudos e meios a utilizar

desenvolver utilizar

. L Corrida continua e treino  Corridas até 30 a 40 minutos;
Capacidade aerobia

intervalado extensivo t.i. dist. 100 a 300 metros
Poténcia aerobia Método repetitivo longo De 800 metros ate 1.500
metros
Velocidade maxima Método repetitivo curto Distancias até 40 - 50 metros
Forca de resisténcia Corridas na areia, corta- Corridas em terrenos dificeis e
especifica mato e em subidas rampas de 60 até 100 metros

Método reactivo

Forca rapida (multissaltos)

Multissalltos
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Etapa de Orientacao (Juvenis)

Métodos e meios de treino

Qualidades secundarias a Métodos, conteiidos e meios de
desenvolver treino
Destreza (coordenacao e técnica Exercicios de coordenacéao e
de corrida) técnicas de corrida
Flexibilidade (mobilidade articular e Flexibilidade (mobilidade articular e
elasticidade muscular) elasticidade muscular)

Treino intervalado intensivo, com

Capacidade lactica distancias até 300 metros

Método repetitivo médio, com
distancias até 300 metros

Forca geral de resisténcia Ginastica geral e treino de circuito

Introducao a poténcia lactica
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Jogo — A importancia da vertente lidica
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Porqué da Importancia do Jogo

Através do jogo a crianga descobre e “treina” as suas

qualidades fisicas e psicomotoras sem que disso se
aperceba.

Estas formas jogadas ajudarao a diversificar os
conteidos e os meios de treino e possibilitarao a
fomentacao do entusiasmo pelo treino.
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Evitar a especializagcao precoce

A Importancia do Treino
Multidisciplinar

Evitar a especializacao precoce

A especializacao precoce permite a rapida obteng¢ao do
rendimento, embora o mesmo possa ficar comprometido
no futuro.

A iniciacao da atividade fisica e desportiva em idades
precoces nao significa porém, bem pelo contrario, uma
especializagcao precoce.

A especializacao sO6 deve ter inicio apdés uma soélida
formacgao multilateral e em idades que variam com as
exigéncias e especificidade das modalidades e
disciplinas.
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O treino das outras qualidades

A Importancia do Treino
Multidisciplinar

Desenvolvimento das outras qualidades

Além da resisténcia, o futuro meio-fundista devera
desenvolver, em paralelo, as diversas qualidades fisicas

* Treino da Forca
* Treino da Velocidade
* Treino da Flexibilidade

* Treino da Técnica
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Desenvolvimento da Resisténcia

Que meios e métodos de treino?

Corrida Continua

Métodos Continuos

Treino da Capacidade Aerébia

Juvenis Il

Quant. Média
Quant. Maxima
Intensidades*

Frequéncia treino

* Bpm e por 15"

Infantis Il Iniciados | Iniciados Il Juvenis |
20’ 20/30’ 30’ 30/40°
30’ 40’ 40/50 50’

120 - 150 (30 - 38/36)

2 vezes por semana 3 a 4 vezes por semana

40’

50/60’

120 - 140/145 (30 - 36/35)

4 a 10 vezes
por semana
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Treino Intervalado Extensivo Médio

Treino da Capacidade Aerébia ll

T.Interv. Ext. Infantis Iniciados | Iniciados I Juvenis | Juvenis Il
Distancias X 100 a 200 m 100a200m 1002300 m 100 2400 m
Quant. Média X 4 5 6 6
Quant. Maxima X 4 5 8 9
Intensidades* X 75 ~ 80% 75 ~ 80% 75 ~ 80% 75 ~ 80%
Intervalo X 1°30” 1°30” 1°30” 1°30” g
8
Frequéncia/més X 1 a2 vezes 2 a 3 vezes 3 vezes 4 vezes *.S
g
N\
* Percentagem do rec. Pessoal S
3
<
<
Método Repetitivo Longo
Treino da Poténcia Aerdbia
M. Repetitivo Longo Infantis Iniciados | Iniciados I Juvenis | Juvenis Il
Distancias X X 600~1.000m 600~1.500 m 600 ~1.500 m
Quant. Média X X 2 2 2
Quant. Maxima X X 3 3 4
Intensidades* X X 85~ 90% 85~ 90% 85~ 90%
Intervalo X X 6a8’ 6a8’ 6a8’
i
Frequéncia/més X X 1 vez 2 vezes 2 vezes §
*
3,
* Percentagem do rec. Pessoal ou 90 a s
100% da vWO2max N}
Q
3
Variante, Ritmo Competicao g
<
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Treino Intervalado Intensivo Médio

Treino da Capacidade Lactica

Treino I. Intensivo Infantis Iniciados | Iniciados Il Juvenis | Juvenis [l

Distancias X X X 1002150 m 100 a 200 m
Quant. Média X X X 4 5
Quant. Maxima X X X - -
Intensidades* X X X 80 ~ 85% 80 ~ 85%
Intervalo** X X X 2a3® 2a3®
Frequéncia/més X X X 1 vezes 1 vezes

* Percentagem do rec. Pessoal
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Método Repetitivo Médio

Treino da Poténcia Lactica

M. Repetitivo Médio Infantis Iniciados | Iniciados I Juvenis | Juvenis I
Distancias X X X 150 a200 m 200 a 300 m
Quant. Média X X X 3 3
Quant. Maxima X X X - 4
Intensidades* X X X 90- 95% 90 ~ 95%
Intervalo X X X 6a8 6a8
Frequéncia/més X X X 1 vezes 1 vezes

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

Conceitos Gerais da organizacao
do treino

Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Epoca de Treino (Macrociclo)

Preparatorio Pré-competitivo Competitivo

Até ao Natal Até a Pascoa Até Junho
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacao da Epoca de Treino (Iniciados)

Preparatoério

Resisténcia Aerobia
Forca G. de Resist.

Técnica Geral

Pré-competitivo Competitivo

Objetivos

Forcga Especifica

Técnica Especifica

Velocidade

Meios de Treino

» Corrida Continua (15’ a

» Corrida Continua (20’), T.l. Extensivo e Método

307) Repetitivo g‘
.. X » Jogos de reacgao e distancias curtas (40m); A
» Exercicios gerais em partidas com blocos *
fi de circuit 3
orma e’(?erUI s X » Exercicios Especificos de forga (rampas, %“
» Exercicios grosseiros comprimento e altura) N§
de técni 3
¢ techica » Exercicios finos de técnica 2
3
<
Planeamento e Organizacao do Treino
Organizacao da Semana de Treino (Microciclo)
Iniciados (4 dias)
2% Feira 3° Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira
©
S Langcamentos Velocidade Barreiras
g Descanso + + +
2 Forga-resist. Treino Resisténcia Jogos
_ especifico
% Altura de resisténcia Lancamentos Comprimento g
g Descanso + + + ::l
%2} Jogos Forga-resist. Resisténcia 5
— [
- N
S
=
3
2
<
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Planeamento e Organizacao do Treino

Organizacéo da parte principal do treino

No inicio da sessao devem ser treinadas as

qualidades técnicas e fisicas que solicitam
bastante o sistema nervoso.

i
Técnicas Velocidade §
Forgca o
Resisténcia S
§
3
3
<
Planeamento e Organizacao do Treino
Organizacao da parte principal do treino
Ordem de solicitacao das qualidades coordenativas e
condicionantes
1° Ex.: Técnica, Forca- 2° Ex.: Velocidade e
rapida e resisténcia Forca-resisténcia
- Velocidade o
Forga-rapida *
Forca-Resisténcia g
:
=2
g
<
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Trabalho de base

o Devemos sempre desenvolver primeiro o
trabalho geral (construir os alicerces) para
depois poder desenvolver o trabalho
especifico.

Trabalho de base - o alicerces

Resisténcia

R e—

Poténcia
Lactica

T. Interv. — Capacidade Lactica
Intensivo

Repetitivo Longo —— Poténcia Aerdbia

Corrida Continua Capacidade Aerobia
T. Intervalado Ext. [l g
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Trabalho de base — os alicerces

Forca

Exercicios —

- Forcga
explosivos

Rapida
Reforco . -
‘ F. Especial de F. Especifica —
Resisténcia de Resisténcia

Circuito Forca Geral de Resisténcia

Dunas

Rampas

Trabalho de base - os alicerces

Economia de
Corrida

Exercicios — Exercicios

Técnicos de Técnica
de Corrida

Exercicios
Explosivos

R . q
RZ;:‘)?;: - Forca Gerallespeciallespecial de

Circuitos Resisténcia

Exercicios de
— R Coordenacao
Rapida
Exercicios de
Coordenagao
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Obrigado pela vossa atencao!
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