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Resumo

O presente relatério diz respeito ao estagio realizado no ambito do Mestrado de
Treino Desportivo de Alto Rendimento da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP). O estagio foi realizado na Escola de
Movimento (ESCMOV), onde estive inserido no grupo da velocidade constituido
por velocistas e barreiristas de alto rendimento, ligado ao atletismo. O
planeamento do treino, correspondeu a época desportiva 2023/2024, que se

iniciou a 28 de setembro e terminou a 27 de julho.

Durante este estagio, desenvolvi conhecimentos e competéncias e desempenhei
diferentes funcdes no contexto de treino (planeamento de treino, observacao,
identificacdo e correcdo de erros), que contribuiu para a melhoria da minha
autonomia, nesta area. O meu objetivo principal com a realizacdo deste estagio
foi conseqguir ser capaz de planear e periodizar uma época desportiva, nas

diversas modalidades.

O relatério abordara varios momentos da época, desafios que encontrei ao longo
da mesma e quais as solugdes que encontrei para superar esses mesmos
desafios. Ap6s uma longa época desportiva, senti que evolui bastante, quer a
nivel pessoal, quer a nivel profissional. A nivel pessoal, pelo desenvolvimento de
competéncias comunicacionais, sentido de responsabilidade e autonomia. Por
outro lado, a nivel profissional, associado ao vasto leque de experiéncias que
tive a oportunidade de experienciar, bem como o0s conhecimentos/competéncias

gue consegui adquirir, ao longo do estagio.

Durante a época, os atletas atingiram resultados favoraveis/satisfatorios, de
acordo com os objetivos especificos, previamente estabelecidos, para cada um
deles. Isto confirma que o método de trabalho utilizado, ao longo da época,

influenciou positivamente a performance dos mesmos.

PALAVRAS CHAVE: ATLETISMO; VELOCIDADE; TREINO; FORCA;
RENDIMENTO.
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Abstract

This report concerns the internship carried out as part of the Master's degree in
High-Performance Sports Training at the Faculty of Sports of the University of
Porto (Fadeup). The internship was conducted at the Movement School
(ESCMOQV), where | was integrated into the speed group consisting of high-
performance sprinters and hurdlers associated with athletics. The training plan
corresponded to the sports season 2023/2024, which started on September 28

and ended on July 27.

During this internship, | developed knowledge and skills and performed various
functions within the training context (training planning, observation, identification,
and correction of errors), which enhanced my autonomy in this area. My main
objective in undertaking this internship was to become capable of planning and

periodizing a sports season across various disciplines.

The report will address various moments from the season, the challenges |
encountered along the way, and the solutions | found to overcome those
challenges. After a long sports season, | felt | had made significant progress both
personally and professionally. On a personal level, this was reflected in my
development of communication skills, sense of responsibility, and autonomy. On
a professional level, it was associated with the wide range of experiences | had
the opportunity to engage in, as well as the knowledge and skills | was able to

acquire throughout the internship.

Throughout the season, the athletes achieved favorable/satisfactory results in
line with the specific goals previously established for each of them. This confirms
that the working method employed throughout the season positively influenced

their performance.

KEYWORDS: ATHLETICS; SPEED; TRAINING; STRENGTH;
PERFORMANCE.
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1.Introducao

Desde a minha inscricdo no mestrado de treino desportivo no ambito do alto
rendimento, sempre tive as ideias bem definidas e consolidadas relativamente
ao que pretendia fazer, no segundo ano do mestrado. Optei por um estagio na
area do treino na modalidade de atletismo junto ao gabinete de atletismo da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, em vez de seguir a vertente
da dissertacdo, pois acredito que o contacto direto com o terreno € a melhor
forma de adquirirmos conhecimentos e desenvolvermos competéncias, tanto
técnicas como pessoais. Considero que este foi um ano extremamente positivo,
pois tive a possibilidade de trabalhar e aprender com pessoas extremamente
qualificadas.

No &mbito do mestrado de treino desportivo de alto rendimento, realizei estagio
na Escola do Movimento (ESCMOV) conjuntamente com o gabinete de atletismo
da Fadeup. O estagio decorreu entre o dia 28 de setembro de 2023 a 27 de julho
de 2024, num grupo especializado nas corridas de velocidade e barreiras. Opteli
por este estagio devido ao meu crescente interesse pelo atletismo e necessidade
de desenvolver 0os meus conhecimentos e competéncias, nesta area do treino

de alto rendimento.

De um ponto de vista geral, este estagio apresenta como obijetivos:

“i) a aplicacado das competéncias e conhecimentos adquiridos ao longo do
Curso a um contexto pratico; i) o alargamento do repertério de
competéncias e conhecimentos do aluno através da sua participacao
numa série de experiéncias praticas; iii) 0 ensaio de um compromisso com
uma carreira profissional; iv) a identificacdo das é&reas (pessoais e
profissionais) mais fortes e aquelas que necessitam de algum
aperfeicoamento; ou, ainda, v) o desenvolvimento de uma visdao mais

realista do Mundo Profissional em termos daquilo que lhe é exigido e que



oportunidades Ihe podera oferecer (Daresh, 1990 cit. por Caires &
Almeida, 2000, pp. 221-222).

No que diz respeito aos meus objetivos para com o mesmo, saliento a
necessidade de aquisicdo de competéncias no planeamento e periodizacdo do
treino desportivo, ou seja, compreender as razdes que estdo por detras de cada
tipo de treino que pode ser aplicado, aos atletas, para a obtencédo de uma melhor
performance.

Durante este processo, procurei potenciar as minhas capacidades, suprir as
lacunas e ultrapassar as barreiras que foram surgindo, de uma forma reflexiva.
No que toca as barreiras/dificuldades sentidas, estas surgiram numa fase inicial,
aguando o primeiro contacto com a modalidade. Esta modalidade requer um
nivel técnico-tatico elevado e que obriga o treinador a ser muito preciso e eficaz
na analise no terreno, algo para o qual ainda ndo tinha desenvolvido as devidas
competéncias. Um exemplo, desta barreira era a detecdo de falhas dos atletas,
durante o treino. De forma a conseguir ultrapassar esta barreira tive de realizar
muito trabalho extra-estagio, assistir a videos de profissionais a comentar treinos
e a explicar onde os seus atletas tinham estado menos bem, bem como
estratégias a adotar para corrigir esses mesmos erros. Adicionalmente, procurei
me focar nas correcdes que o treinador tinha perante os atletas e, aproveitava
para guestionar 0 mesmo sobre esses mesmos erros e as suas solugdes. Com
o trabalho realizado em casa e com a ajuda do treinador no terreno, consegui
superar esta barreira.

E importante perceber que o treino é um processo complexo e abrangente.
Correr envolve muito mais do que o simples ato de correr e a preparacdo de um
atleta exige a utilizacdo de uma variedade de métodos e meios de treino para
otimizar todas as capacidades do mesmo. E, neste contexto, que o planeamento
do treino exige que haja uma quantificacdo de todos os elementos fundamentais
para o mesmo, de forma precisa (Platonov, 1999).

Segundo Instituto Portugués do Desporto e Juventude (2020), o desporto de alto
rendimento “(...) é reconhecido como um importante fator de desenvolvimento

desportivo. Além do invulgar impacto no plano social, gera interesse e



entusiasmo pelo desporto que acaba por contribuir para a generalizagcdo da
pratica desportiva”.

O conceito de desporto de alto rendimento esta relacionado com um
elevado cariz de selecao, rigor e exigéncia e por isso apenas alguns dos
melhores praticantes, treinadores e arbitros, portugueses se encontram
abrangidos por este nivel de pratica desportiva. Alei define alto
rendimento como «a pratica desportiva em que 0s praticantes obtém
classificacdes e resultados desportivos de elevado mérito, aferidos em

funcdo dos padrbes desportivos internacionais» (IPDJ, 2020).

No entanto, o longo processo até ao Alto Rendimento, ndo é de todo simples.
Pelo contrario, a caminhada revela-se sinuosa e plena de obstaculos e pequenas
batalhas, que s6 os mais aptos e predispostos conseguem ultrapassar e vencer.

Por outro lado, € importante ainda realcar o papel do treinador. Abordando um
pouco a area na qual estive inserido, as provas de velocidade no atletismo
exigem que o treinador possua um elevado leque de conhecimentos no que diz
respeito aos meios e métodos de treino, pois sao estes que irdo contribuir para
o desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas dos atletas. Estas
permitirdo a obtencdo de resultados desportivos positivos, por parte dos
mesmos. A procura da melhor marca sé é possivel, quando o treinador procura
incansavelmente por novos métodos e meios de treino, que irdo proporcionar ao
seu atleta uma vantagem (fisica e técnica), comparativamente com 0s seus
adversarios.

Estando inserido numa modalidade em que a velocidade é o principal fator de
rendimento, é importante abordar este termo. O conceito de velocidade n&o se
limita apenas ao Atletismo ou a uma Unica disciplina. Ao analisarmos diversas
modalidades desportivas, percebemos que o conceito de velocidade esta

~

sempre presente. Esta diz respeito a capacidade de reagir rapidamente e



executar movimentos de forma mais agil/veloz, permitindo que se antecipe e
alcance a superacgéo, seja ela a correr, lancar, atacar, entre outros.

A velocidade no desporto diz respeito a habilidade de gerar a maxima forca
volitiva, baseando-se em processos cognitivos, e utilizar as fun¢des do sistema
neuro-muscular, permitindo uma rapida reacdo e movimento em condi¢cdes

especificas (Grosser, 1992).

O presente relatorio tem como objetivo principal refletir sobre o trabalho realizado
ao longo do periodo de estagio formativo. Nele estéo refletidos os fundamentos
tedricos ligados ao planeamento, operacionalizacdo, avaliacdo e concecao do
treino de uma época com atletas de velocidade (plano e barreiras) da Escola do
Movimento (ESCMOV), do Sporting Clube de Braga, Sporting Clube de Portugal,
Sport Lisboa e Benfica e Jardim da Serra. Para além disso, expde a minha
percegdo enquanto estagiario sobre os conhecimentos, expectativas, limitagdes

e como encaro os desafios enfrentados, durante esta atividade.

Este encontra-se dividido em 6 capitulos. O primeiro capitulo introduz o tema; o
segundo capitulo oferece uma revisao da literatura. O terceiro enquadra a Pratica
Profissional, no contexto do clube explora a minha trajetéria pessoal e
expectativas. O quinto capitulo, reflete sobre a Desenvolvimento Profissional, e
as aprendizagens durante o estagio. Por fim, o sexto capitulo corresponde a

Concluséo e Perspetivas para o futuro.



2.Revisao da literatura

2.1. Importancia do controlo e avaliacéo do treino

Segundo Castelo et al. (1996), o treino “(...) € um processo pedagodgico que visa
desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas do atleta ou
equipa”, onde o nivel, idade ou motivagdes daqueles a quem se dirige, ndo o
limitam. E, neste sentido, que o treino é indissociavel da competic&o.

O treino desportivo pode ser definido como:

“(...) um processo pedagdgico complexo, porque aquilo que o treinador
tem de fazer essencialmente €, de um modo apropriado e bem adaptado
as capacidades e fraquezas de cada um, ensinar novas destrezas e
formas de obter sucesso na competi¢cdo, desenvolvendo simultaneamente

a capacidade de trabalho e de entrega do praticante, bem como espirito

bY

de equipa e a aptiddo de cooperagcdo, associados a vontade de
superacao” (Alves, 2006).

No ambito desta tematica, é ainda necessario compreender a distincdo entre o
estado de treino do atleta e 0 seu estado de preparacdo. Segundo Platonov
(1991), citado por Borges (2016, p. 9), “o primeiro reflete a adaptagao biolégica
geral do organismo, enquanto o segundo diz respeito a capacidade do organismo

de manifestar o seu maximo potencial no decorrer de uma competigao”.

Abordando agora, em especifico, a modalidade desportiva de Atletismo,
percebemos que os atletas competem ndo s6 com 0s adversarios, mas também
contra si proprios, com o objetivo de superacao pessoal de melhorarem as suas
maximas prestacdes. Desta forma, conseguirdo ultrapassar as suas barreiras
psicomotoras (Schmolinsky, 1982). De modo a que isso aconteca, € fundamental
uma correta planificacédo, avaliagéo e controlo do treino por parte do treinador
(Schmolinsky, 1982). Segundo Castelo et al. (1996), o controlo do plano de treino
€ um processo que permite ao treinador compreender e avaliar as alteracbes

emocionais, intelectuais e principalmente funcionais do atleta. A avaliagcdo do



treino consiste, por sua vez, em analisar a evolugédo do atleta ao longo de um
determinado periodo, com base na avaliacao inicial. Para isso recorre-se a um
planeamento especifico para alcancar os objetivos estabelecidos, comparando
esses mesmos objetivos com os resultados gerados pela atividade proposta pelo
treinador (Raposo, 2002). E de salientar que o controlo do plano de treino ndo
deve ser confundido com a periodizacdo, que representa a forma como sdo
geridos os contetudos do treino e a sua carga, mediante a variacao entre a

intensidade e o volume.

Quando planeamos um macrociclo e pensamos na sua periodizacao, a definicdo
dos objetivos é um fator de enorme relevo a ter em conta:

A definicdo de objetivos € fundamental para que todos saibam para onde
se dirigem e quais os caminhos que devem seguir para la chegar.
Objetivos mal elaborados tém normalmente consequéncias nefastas para
0 processo de treino, quer por serem demasiado ambiciosos ou
impossiveis de atingir, quer por serem pouco ambiciosos e ndo se
apresentarem como um desafio ao atleta (Borges, 2016, p. 150).

A planificacdo e periodizacdo do processo de treino € definida com base no
calendario, devendo corresponder as reais necessidades do atleta em cada
etapa do percurso (Borges, 2016). Segundo Borges (2016, p. 167), “falamos da
periodizacdo do treino, alicercada no calendario competitivo e nos objetivos
definidos para cada uma das etapas, tendo em vista a determinacéo das acfes
gue se revelam mais idoneas de modo a poder atingir o sucesso”. Como se
verifica no trabalho realizado por Bafiuelos (citado por Borges, 2016, p. 167),
estas acoes “(...) devem seguir uma ordem temporal logica (sequenciacdo) e
respeitar uma duracdo adequada (temporizacao), distintas para cada equipa ou
atleta”.

Quando se procede a periodizacao do treino, o treinador deve ter em atencao a

evolucéo dos praticantes:



A carga de treino deve acompanhar esse crescimento do praticante,
comecando por aumentar a frequéncia do treino (maior numero de
sessfes semanais e introducdo de treinos bidiarios), seguindo-se um
aumento do volume de treino e, finalmente, um aumento centrado na
intensidade do mesmo (Mujika, 1998, citado por Borges, 2016, p. 168).

Os meios de treino utilizados séo muito variados no inicio do processo de treino,
diminuindo a medida que a especificidade do treino aumenta, ou seja, é utilizada
uma maior variedade, no inicio da carreira ou no inicio de uma nova época,
reduzindo-se, progressivamente, nas fases seguintes. O recurso a uma enorme
variedade de exercicios, no inicio da época, apresenta inidmeras vantagens.
Permite que o atleta ndo sinta que o treino € mondtono e ndo perca a motivacao
para treinar, apés o periodo de descanso. Prepara bem o atleta para a fase de
treino mais especifica da modalidade e, ainda, obriga o atleta a trabalhar varios
grupos musculares, que normalmente néo sao trabalhados, durante a restante
fase da época. Com o passar da época, o atleta entra num registo de treino onde
0S exercicios ndo variam muito e o que varia é, sim, o volume e/ou a intensidade

do treino.

2.1.1 Estruturas de periodizacdo da época de treino

A Microestrutura- Sesséao de treino e Microciclo

Dentro da microestrutura encontram-se a sesséo de treino e o microciclo.

A sesséo de treino € a unidade basica das estruturas de periodizacao, podendo
ser categorizada de acordo com o tipo de atividades que inclui, isto é, tendo em
conta a forma como é organizada, intensidade/magnitude da carga e a direcéo
do seu contetdo. (Navarro & Rivas, 2001). Independentemente do tipo de
sessdo, a mesma devera ser sempre composta por trés partes fundamentais:

aguecimento, parte principal e recuperacgao.



A estrutura de um microciclo, segundo Borges (2016, p. 174), “(...) é definida
pelo nimero de sessBes de treino, pela magnitude da sua carga, pelas
carateristicas de cada sessao de treino e pela ordem em que as mesmas sao
realizadas”.
Como se verifica no trabalho de Garcia et al. (citado por Borges, 2016, p. 174),
em funcado dessa organizacdo podem ser classificados como:

e Microciclos de ajuste;

e Microciclos de carga;

e Microciclos de choque;

e Microciclos de ativacao;

e Microciclos de competicao;

e Microciclos de recuperacao.

Embora um microciclo seja, habitualmente, associado a uma semana de treino,
a sua duracao pode variar entre dois a catorze dias, dependendo dos objetivos

especificos (Borges, 2016).

A Mesoestrutura- O Mesociclo

De acordo com Borges (2016, p. 176), o mesociclo “(...) representa a estrutura
intermédia da periodizacdo, agregando um conjunto de microciclos de direcdo
semelhante e objetivos simultdneos de preparagcdo. Em funcdo do modelo de

periodizacdo utilizado, um mesociclo pode incluir entre dois a oito microciclos”.

Segundo Navarro (2001, citado por Borges, 2016, p. 176), “esta estrutura foi a
gque mais se modificou nos ultimos anos, ndo apenas em termos de
nomenclatura, mas também em termos das suas carateristicas”.

Na periodizacdo tradicional, o mesociclo era uma estrutura mais longa e
responsavel pelo desenvolvimento dos objetivos de treino associados a cada
fase de preparacdo. Nos modelos contemporaneos, 0os mesociclos sdo mais
curtos e focados no desenvolvimento de conteudos mais especificos (Borges,
2016, p. 176).



De acordo com este autor, embora possam ser encontrados diversos modelos
na denominada periodizacdo contemporanea, sera utilizado um modelo de
cargas concentradas para referéncia comparativa. Este modelo é designado de
modelo ATR e foi inicialmente apresentado por Issurin & Kaveryn. Segundo
Borges (2016, p. 177), este modelo divide os mesociclos em “(...) i) mesociclos
de acumulacgéo, ii) mesociclos de transformacéo e iii) mesociclos de realizagao”.
A validade do modelo tradicional permanece ajustando-se bem a modalidades e
praticantes cujos picos competitivos ocorrem duas a trés vezes por ano. Nos
escaldes mais jovens, onde se verificam as condi¢des anteriores, continua a ser
a opcdo mais recomendavel, proporcionando uma base sélida que sustentara
outras op¢cBes em fases mais avancadas da carreira (Borges, 2016, p. 178).
Contudo, para praticantes de nivel elevado com carreiras mais longas, e
competi¢cdes importantes frequentes, o modelo contemporaneo surge como uma

alternativa relevante (Borges, 2016).

A Macroestrutura- O Macrociclo, O ano de treinos

Segundo Borges (2016, p. 178), o macrociclo de treino “(...) corresponde a um
periodo de preparacdo composto por diversos mesociclos concluindo com a
realizacdo de uma competicdo, para a qual se objetiva um momento de forma
desportiva elevada”.

Nos sistemas de periodizagéo tradicionais, onde o modelo apresentado por
Matveiev continua a ser a principal referéncia, o macrociclo integra todas as
fases e periodos de constru¢do da forma desportiva, enquanto nos modelos
contemporaneos todos os ciclos competitivos (integrando um mesociclo de
acumulacdo, um de transformacdo e outro de realizagdo) utilizam essa
denominacéo (Borges, 2016, p. 179). De acordo com este mesmo autor, os “(...)
sistemas de periodizacdo tradicional podem incluir entre um e trés macrociclos
de treino (...), todos eles compostos por um periodo preparatorio (com uma
componente geral e outra especifica), um periodo competitivo e um periodo

transitério” (Borges, 2016, p. 179). O periodo preparatorio corresponde a uma



fase de aquisicdo da forma desportiva, o periodo competitivo a uma fase de
estabilizacdo da mesma, enquanto o periodo transitério se relaciona com uma
perda temporaria de forma, assegurando a recuperagcao para um novo ciclo de

preparacao (Borges, 2016, p. 179).

2.2. Historia e evolucédo do atletismo

Segundo Neiva et al. (2018, p. 5), o Atletismo € “(...) a modalidade desportiva
mais antiga que se conhece”. A sua histéria e surgimento, confundem-se com a
prépria histéria da humanidade. Correr (necessidade de percorrer distancias a
procura de comida, quer em resisténcia como em velocidade), saltar (superar
obstaculos de naturezas distintas, quer em altura quer em comprimento) e langar
(o homem primitivo treinava o langamento do peso e do dardo como forma de
defesa e subsisténcia), sao atividades que constituem padrdes motores basicos
gue utilizamos no nosso dia-a-dia (Neiva et al., 2018, p. 5). Constitui-se, portanto,

como a utilizacdo natural do patriménio motor do ser humano.

O Atletismo, cujo nome deriva do grego Aethlos (esfor¢o), € um desporto que
agrupa um vasto conjunto de disciplinas, incluindo corridas, saltos, lancamentos
e provas combinadas com o objetivo de superar o desempenho dos adversarios
em termos de velocidade, resisténcia, distancia ou altura (Neiva et al., 2018).

A primeira referéncia historica do Atletismo, surge com o povo Celta, em 829
A.C., nos Tailteann Games. Na Grécia, os primeiros jogos de que ha registo
ocorreram em 776 A.C, com uma prova de corrida realizada dentro do estadio
de Olimpia, onde os corredores usavam o elmo e o escudo (Neiva et al., 2018).
No ano 708 A.C. existiu uma alteragdo ao programa olimpico, onde para além
das corridas a pé e de carros, foi também inserido o pentatlo, uma disciplina que
era constituida por cinco provas (incluia a corrida de Estadio, Salto em
Comprimento, Luta e Lancamentos do Disco (em distancia e altura) e Dardo (em

distancia, precisdo e precisdo a cavalo) (Neiva et al., 2018, p. 5). A partir de 632
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D.C, outros paises comegaram também a organizar alguns jogos com provas
diferentes dos gregos (Neiva et al., 2018).

Em 1896 foram realizados os Primeiros Jogos Olimpicos da era moderna, em
Atenas. Sendo que, neste mesmo ano, o Atletismo fica reconhecido a nivel
internacional (Neiva et al., 2018).

Nos Jogos Olimpicos de Amesterddo, 1928, introduziram-se algumas provas no
calendario olimpico, com destaque para o setor feminino: os 100m, 800m,
estafeta 4 x 100m, o langcamento do disco e o salto em altura. Mais recentemente,
em 1982, a IAAF abandonou o conceito tradicional do amadorismo
reconhecendo o tempo e 0s recursos necessarios para formar e manter atletas
de elite (Neiva et al., 2018, p. 7).

Nos dias de hoje, o atletismo abrange uma ampla variedade de disciplinas:
corridas, langcamentos, passando pelos saltos e pelas provas combinadas.
Segundo Neiva et al. (2018, p. 7), o atletismo é “(...) talvez, a modalidade
desportiva que corresponde aos ideais olimpicos, com o lema: Citius, Altius,

Fortius — ser mais rapido, mais alto e mais forte”.

2.3. Corrida de velocidade

2.3.1. Caracterizacado da corrida de velocidade

A velocidade é uma qualidade que é condicionada pela forca, a resisténcia e a
mobilidade, podendo ainda influenciada pela tomada de decisdo e técnica, em
desportos de oposicdo (Manso et al, 1998). A velocidade ndo surge apenas como
resultado da atividade muscular, mas sim do modo como 0 movimento €&
distribuido entre diversas articulagbes, permitindo que a limitagdo do
desempenho de uma Unica articulacdo seja minimizada. Assim, a velocidade

constitui-se como fungéo de coordenacao.
Segundo Bishop e Girard (2011, citado por Pereira & Borges, 2019, p. 2) a prova

de 100 metros é “(...) classificada como um sprint, uma atividade de curta

duracdo (cerca de 10 segundos) e intensidade méxima, onde uma maxima
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producdo de poténcia pode ser mantida até o final”. Tal como apontado por
Smirniotou (2008, citado por Pereira & Borges, 2019, p. 1), esta prova “(...) é
uma das mais excitantes e rapidas do atletismo conferindo ao vencedor o titulo
de homem mais rapido do mundo”. Existe uma relacéo entre a forca maxima e a
poténcia muscular com o desempenho na corrida de 100 metros rasos.

Esta corrida é vista como uma tarefa motora de caracter ciclico, onde ha fases
gue se repetem, com uma estrutura ritmica variavel ou invariavel. Nestas, as

fases de apoio sao alternadas com fases de suspenséo.

As corridas de 60m, 100m, 200m e 400m s&o corridas de velocidade,
caracterizadas pela intensidade maxima a que séo realizadas, razédo pela qual
s6 atletas de alto rendimento € que as praticam. O que difere estes atletas dos
restantes € a sua capacidade de reac¢do, o tempo que demoram a atingir a sua
velocidade maxima e a capacidade de a manter ao longo da corrida.

No que concerne a partida e fase de aceleracdo da prova, estas dependem
principalmente do nivel de forca explosiva (Majumdar & Robergs, 2011) e da
capacidade de gerar forca na direcdo certa para gerar propulsdo vertical e
horizontal.

Existem ainda outros fatores que influenciam a partida:

O tempo de reacdo (tempo para iniciar a resposta ao sinal auditivo de
partida), o tempo de movimento (desde o inicio da resposta até ao fim do
movimento) e o tempo de resposta. A velocidade maxima na corrida
resulta da combinacdo da amplitude da passada e da frequéncia da
passada. Enquanto a amplitude da passada pode ser bastante limitada
pelo tamanho do individuo e pela flexibilidade das articulagcbes, a
frequéncia da passada pode ser influenciada pela composi¢cdo muscular,
pelo desenvolvimento neuromuscular e pelo treino (Majumdar & Robergs,

2011, p. 479).
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A poténcia, técnica e resisténcia especifica da velocidade sdo considerados
fatores determinantes para o desempenho nos 100 metros (Haugen et al.,
2019). H4 uma relacao significativa entre a poténcia horizontal maxima e o
desempenho em velocidade; quanto menor for a distancia, mais forte sera a

ligagdo com a poténcia horizontal méxima. (Haugen et al., 2019).

2.3.2 Fases da corrida de velocidade

A corrida de velocidade € normalmente dividida em quatro fases: Partida;
Aceleracao; Velocidade Maxima e Resisténcia a velocidade (Gambetta, 1991).
Seagrave, em 1996, prop6s uma divisdo em nove componentes, destacando que
cada uma delas deve ser dominada de forma individual antes de serem
integradas as outras fases, para garantir uma corrida bem-sucedida. O aumento
no nimero de componentes surgiu da crescente importancia dada a fatores que,
embora sempre estivessem presentes, haviam sido subestimados por autores e
treinadores. De entre estes fatores destacam-se a partida, a chegada e a
desaceleracdo apos a linha de chegada, que podem levar a varias lesdes
musculares (Seagrave, 1996).
De acordo com Seagrave (1996), os nove componentes identificados séo:

« Componente 1: O aquecimento;

o Componente 2: A partida;

o Componente 3: Aceleracédo Pura;

o Componente 4: Transicao;

o Componente 5: Velocidade maxima;

o Componente 6: Manutencao da velocidade;

« Componente 7 A chegada/meta;

« Componente 8 Travagem e paragem;,

o Componente 9 Recuperacéao.
O estudo pormenorizado de cada uma destas fases, surge como requisito
fundamental para a otimizacéo da corrida de velocidade e da obtencéo da melhor

prestacao possivel.
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ApOs a enumeracdo das diferentes fases de uma corrida de velocidade,
deparamo-nos que nao existe consenso quer na comunidade cientifica, quer nos
treinadores de atletismo, no que diz respeito ao tipo, niumero e terminologia das

diferentes fases que uma corrida de velocidade apresenta.

Dado esta falta de consenso, achei por bem abordar de forma sucinta quatro
fases da corrida de velocidade que sdo comuns na literatura.

Relativamente a fase da partida de blocos, esta constitui-se como uma das fases
criticas para um bom desempenho na corrida, dado que € caracterizada pela
maior aceleracdo durante toda a corrida de velocidade.

Segundo Mackata et al. (2015, p. 135), a fase de aceleracédo “(...) pode ser
subdividida em varias subfases: a aceleracdo inicial (0-12 m), que é
caracterizada principalmente por um aumento constante do comprimento da
passada e a aceleracao principal (12—35 m)”. Uma terceira subfase de transicao
(35-60 m) ocorre apenas no nivel de elite. Ela dura até que o velocista atinja o
nivel de velocidade méxima de corrida.

Nesta fase, o0 velocista atinge o pico de comprimento da passada, frequéncia da
passada e velocidade maxima (Briiggemann et al., 1999 citado por Mackata et
al., 2015, p. 135). Saunders (2005) revela, ainda, a importancia desta fase para
o resultado final, enfatizando que é vital que o atleta alcance a maxima
velocidade o mais rapido possivel. No entanto, ele também observa que quanto
mais tempo o atleta leva para atingir essa velocidade maxima, maior sera a
possibilidade de alcancar velocidades maximas ainda mais altas. O principal
objetivo da fase de velocidade maxima é sustentar a corrida na maxima
velocidade pelo maior tempo possivel. Contudo, atingir e manter essa alta
velocidade requer um alto consumo de energia (Hautier et al., 1994).

Por fim, a fase de chegada é crucial, dado que a maioria dos concorrentes
chegam quase ao mesmo tempo., por isso é necessario que 0s atletas sejam
rapidos a ultrapassar a linha de meta. Para maximizar o desempenho, nesta

fase, o atleta deve inclinar o tronco e a cabeca a frente e avancar o ombro oposto
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a perna dianteira, oscilar os bracos a retaguarda e ndo reduzir a velocidade antes

de cruzar a meta.

2.3.3 Fatores técnicos da corrida de velocidade

Na corrida de velocidade existem dois fatores de treino que sao muito
importantes para que os atletas desempenhem uma boa performance: a
frequéncia e o comprimento da passada.

No que toca a frequéncia da passada, é importante salientar que existem
diversos métodos que contribuem para a melhoria da mesma, sendo eles a
reducdo da distancia de treino em comparacao a distancia oficial e a aplicacédo
do treino pliométrico especifico de sprint (Mackata & Fostiak, 2015),

Para a melhoria do comprimento da passada, o trabalho de forca € o fator de
treino mais importante (Young, 2005). O atleta conseguira atingir uma velocidade
maior se conseguir gerar mais forca a cada passada, o que significa que devera
ter uma alta taxa de producéo de forga. Correr em méaxima velocidade € uma
atividade que requer muita coordenacédo, sendo esta uma caracteristica muito
importante para uma boa performance. Manter um padréo eficiente de sprint em
distancias maiores é fundamental para treinar o sistema neuromuscular,
garantindo a ativacdo muscular necessaria durante a corrida.

Morin et al. (2012) analisaram a mecéanica associada ao sucesso do sprint de
100m e identificaram trés fatores resultantes:

1) ter um perfil de “forga-velocidade” orientado para a velocidade, 2) a
capacidade de aplicar forcas de reacdo do solo que fornecem
propulsdo horizontal durante a aceleragdo e 3) uma maior cadéncia
devido a um menor tempo de contato com o solo (Morin et al., 2012,
p. 1).

Os recordes mundiais nas categorias de 60 metros e 100 metros sao:

¢ 60 metros femininos: Irina Privalova, 6,92 segundos.
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e 100 metros femininos: Florence Griffith-Joyner. 10,49 segundos.
e 60 metros masculinos: Christian Coleman, 6,34 segundos.

e 100 metros masculinos: Usain Bolt, 9,58 segundos.

2.4. Corrida de Barreiras

Segundo Neiva et al. (208, p. 25), a corrida de barreiras € “(...) uma corrida de
velocidade com obstaculos (Ex: 110m (masculino), 100m (feminino), que deve
ser realizada com a maior velocidade possivel, minimizando as interrup¢cdes
decorrentes da fase aérea na passagem das barreiras”. Esta autor afirma ainda
gque esta prova requer determinadas modificagbes no movimento habitual de
corrida a cada passagem dos obstaculos, uma vez que as barreiras tém uma
altura de aproximadamente 1 metro de altura, o que torna esta tarefa dificil
(Neiva et al., 2018). E consensual que as barreiras ndo devem ser saltadas, mas
sim transpostas (Neiva et al., 2019), ou seja, ao transpor uma barreira, devemos
apenas elevar ligeiramente o centro de gravidade, o que facilita a manutencéo
da velocidade. Para que a transposicao ocorra de forma eficaz o atleta deve
manter uma acao coordenada da perna de ataque e da perna de chamada (Neiva

et al., 2018). Se saltarmos, perdemos velocidade horizontal.

As trés fases fundamentais nesta corrida sdo: a partida e aceleracdo até a
terceira barreira, maxima velocidade (da quarta a sétima barreira) e

desaceleracdo da oitava a ultima barreira (Neiva et al., 2018).

De acordo com Neiva et al. (2018, p. 25), a técnica de corrida com barreiras “(...)
centra-se em dois aspetos: transposicdo da barreira e corrida entre barreiras”. A
transposicdo pode, por sua vez, ser dividida nas seguintes fases: chamada,

transposicao e rececao no solo apds a transposicao.
Segundo Carvalho (s.d,), na fase de partida e aceleragéo € importante a corrida

e ataque a primeira barreira que deve ser carateriza por:

e aproximacdao a barreira o mais rapido possivel,
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« Encurtar ligeiramente a amplitude do ultimo passo, provocando o avanco
do centro de gravidade e do peso do corpo da vertical do pé€ no momento da
chamada.

e« Manter o eixo dos ombros e das ancas perpendiculares a direcdo de
corrida;

« Durante a impulsdo, a acdo da perna de ataque deve ser rapida e a sua
elevacdo deve ser realizada com a perna bem fletida.

« Ao mesmo tempo que a perna de ataque se eleva rapidamente, o braco
oposto move-se para a frente equilibrando o movimento da perna de ataque.
e O impulso de transposicado deve efetuar-se aproximadamente a 2/3 do
seu comprimento total; 90% da eficiéncia da passagem barreira €

determinado pela forma como se executa a fase de chamada.

Durante a fase de transposicdo, os aspetos a ter em conta, de acordo com
Carvalho (s.d. p. 6), séo:
o Apo0s a extensdao total da perna de chamada, o calcanhar desta perna é
imediatamente levado para a nddega.
« O centro de gravidade do corpo alcanca a sua elevacdo maxima
ligeiramente antes de passar a barreira.
o Procura rapida do solo pela perna de ataque que atinge a sua maxima
extensao neste momento.
« No momento em que o atleta se encontra sobre a barreira o tronco esta
inclinado para a frente, sobre a perna de ataque.
e A perna de chamada deve comecar a orientar-se para diante ao mesmo
tempo que a perna de ataque procura o solo. O calcanhar da perna de

impulsao eleva-se até muito proximo da nadega.

Por fim, e de acordo com Carvalho (s.d., p. 8) a rececdo deve se ter em
consideracao os seguintes aspetos:
e« O contacto com o0 solo apés a transposicdo deve efetuar-se

aproximadamente a 1/3 do seu comprimento total do deslocamento aéreo.

17



Este ponto de queda deve estar debaixo e ligeiramente atras do centro de
gravidade, assegurando assim um retorno imediato a corrida.

« A flexdo do tronco existente durante a transposicao desaparece quando
a perna de ataque entra em contacto com o solo.

« Um primeiro passo de saida curto € geralmente devido a falta de elevacéo
do joelho da perna livre.

Os recordes mundiais nas categorias 60 metros barreiras e 100 metros barreiras
séo:
e 60 metros barreiras femininos: Devynne Charlton e Tia Jones, 7,67
segundos.
e 100 metros barreiras femininos: Tobi Amusan, 12,12 segundos
e 60 metros barreiras masculinos: Grant Holloway, 7,29 segundos.

e 110 metros barreiras masculinos: Aries Merritt, 12,80 segundos.

2.5. Treino de forca

De acordo com Platonov (2004, citado por Sousa et al., 2022, p. 471), a forca é
definida como “(...) a capacidade de superar uma determinada resisténcia
apresentada com o auxilio da contragcdo muscular. Knuttgen e Kramer (1987,
como citado em Pereira et al., 2009, p. 36), acrescentam ainda que a forga “é a
quantidade maxima de tensdo que um musculo ou grupo muscular, pode gerar

num padrao especifico de movimento a uma determinada velocidade”.

Segundo (Carvalho,1993), a classificacdo mais classica € a que estrutura a forca
a partir de trés formas: Forca Maxima, Forca Rapida e Forca Resistente, sendo
que a forca maxima pode ser dinamica e isométrica e a forca rapida manifestar-
se sob forma dindmica. Assim, comecaram a ser explorados quatro tipos de
treino para cada tipo de for¢a, sendo os principais: Forca rapida (poténcia), Forca

explosiva (FE), forca maxima (FM) e resisténcia de forga (RF).
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A Forca rapida, também conhecida como poténcia, pode ser definida “(...) como
a capacidade do sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel no
tempo disponivel” (Gullich & Schmidtbleicher, 1999 citado por Ribeiro, 2015, p.
17). Para Weineck (1999 citado por Ribeiro, 2015), a poténcia muscular € a
combinacgao entre a forca e a velocidade; quanto maior a for¢a ou a velocidade
de execucdo, maior sera a poténcia gerada (Ribeiro, 2015). Baseado nesse
pressuposto, para aumentar a capacidade de gerar poténcia € necessario
aumentar a capacidade pura de forca ou a velocidade em que essa forca €
aplicada.

A forca explosiva é definida, segundo Verkhoshansky (1972 citado por Ribeiro,
2015, p. 18), como a “(...) capacidade de desenvolvimento rapido de forca
muscular, caracterizado pela capacidade do sistema neuromuscular de
desenvolver uma elevada producdo de forca rapidamente apos o inicio da
contracao”. Esta diz respeito a maior taxa de producao de forca por unidade de
tempo (Schmidtbleicher, 1984 citado por Ribeiro, 2015).

A forca maxima representa o valor mais elevado de for¢ca que pode ser produzido
pelo sistema neuromuscular, por meio de uma contracdo voluntaria maxima,
independentemente do factor tempo (Gullich & Schmidtbleicher, 1999 citado por
Ribeiro, 2015; Carvalho & Carvalho, s.d). Esta € medida através de tarefas
motoras estéaticas e dinamicas (Ribeiro, 2015).

A resisténcia de forca pode ser definida como “a capacidade do sistema
neuromuscular de produzir o maior somatério de impulsos possivel sob
condi¢cdes metabdlicas predominantemente anaerdbias e de fadiga” (FRICK,
1993 citado por Ribeiro, 2015, p. 19). Esta sofre influéncia dos componentes
forca méaxima, forca explosiva e capacidade de resisténcia a fadiga (Ribeiro,
2015).

Vittori (1996, citado por Pereira & Borges, 2019, p. 131), %(...) estabelece ainda
a importancia relativa das varias expressodes de for¢ca e velocidade no decurso
da prova de 100m”. De acordo com este autor, “(..) para vencer a inércia corporal
na partida, ganha especial importancia a forca maxima, enquanto a fase inicial

de aceleracdo € determinada pela forca explosiva, também expressa como
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poténcia muscular” (citado por Pereira & Borges, 2019, p. 131). Segundo Pereira
e Borges (2019, p. 131), “(...) pessoas com maior forca méaxima poderiam
apresentar uma saida de bloco melhor, ao passo que pessoas com uma maior
forca explosiva podem apresentar um desempenho geral melhor”.

Tal como diz Ide (2013 citado por Pereira & Borges, 2019, p. 126), o incremento
na velocidade de deslocamento do atleta é “(...) uma consequéncia do
aprimoramento da forca e poténcia muscular, reforcando a relacao entre a forca,
poténcia e desempenho em provas de velocidade”.

A fase de aplicacéo de forca no solo deve ser o mais curta possivel e deve existir
também um racio 6timo entre as forgcas propulsivas e as forcas de travagem, pois
atletas de alto nivel sdo aqueles aplicam mais forca no solo em menor tempo de

apoio (Pereira & Borges, 2019).

A periodizagdo aplicada ao treino de forga refere-se a variagdo sistemética e
planeada na distribuicdo da carga de treino, com o objetivo principal de otimizar
o principio da sobrecarga, promovendo adaptacdes no sistema neuromuscular,
variando de acordo com o tipo de manifestacdo da forca (KRAMER et al., 1997
citado por Ribeiro, 2015, p. 12). Segundo Kramer et al. (1997), os “programas de
treino de forca periodizados resultam em maiores ganhos de forca do que
programas nao periodizados independente da utilizacdo de séries simples ou

multiplas de exercicios” (citado por Ribeiro, 2015, p. 12).

Para além disso, o treino de for¢ca que utiliza derivados de levantamentos
olimpicos € caracterizado pela poténcia e pela velocidade com que a carga é
movida (Gil, 2013 citado por Sousa et al., 2022). E importante inseri-los de
maneira progressiva na rotina de treino do atleta, dado que técnica necessaria é
intensa, 0 que ajuda a evitar lesdes indesejadas. A carga utilizada € moderada
e 0s exercicios envolvem movimentos como arrancos e arremessos. (Gil, 2013
citado por Sousa et al., 2022). Apesar de contribuirem para a melhoria do
desempenho, as adaptacdes induzidas pelos exercicios com alta producdo de
poténcia mecanica podem ser mais vantajosas se foram obtidas de acordo com

o principio da especificidade.
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A implementagcédo de movimentos de levantamento do peso e os seus derivados
em programas de forca tem se tornado cada vez mais popular. Isso é
provavelmente o resultado das adaptacdes superiores do treino (forca, altura do
salto vertical, velocidade de sprint, etc.) que resultam de sua inclusdo em
comparacgao com outros métodos de treino (Suchomel et al., 2017, p. 1).

De acordo com Bompa (2002 citado por Sousa et al., 2022, p. 472), “(...) os
exercicios aplicados atuam como estimulos em forma de stresse, provocando
mudancas agudas no sistema neuromuscular relacionados a fadiga”.

O intuito do exercicio é diminuir essa sensacdo de fadiga durante a prova,
garantindo que o atleta esteja preparado fisicamente e psicologicamente para
manter o ritmo escolhido como estratégia até o final do percurso. Um dos
métodos adotados na fase de preparacdo é provocar situacdes adversas em
determinados segmentos da prova, para que o atleta desenvolva uma resposta
adequada e consiga manter a velocidade (Nummela et al., 2006 citado por Sousa
et al., 2022, p. 472).

E, também, altamente recomendavel usar uma combinacdo de exercicios
direcionados horizontal e verticalmente, em programas de treino de
forca, contudo, a énfase em cada um deles pode depender das qualidades de
desenvolvimento de velocidade buscadas (Loturco et al., 2018). O Hip Thrust
orientado horizontalmente mostrou associa¢des mais fortes com a fase inicial do
sprint (de zero a 10 m), enquanto os saltos verticais sem carga parecem estar
mais relacionados com distancias de sprint mais longas (100 m) e,
consequentemente, velocidades de corrida mais altas (Loturco et al., 2018, p. 6).
De acordo com este mesmo autor, também o meio agachamento tradicional “(...)
(geralmente realizado com cargas maiores, em velocidades mais baixas) pode
ser utilizado para melhorar a capacidade de superar o0 momento de inércia

durante a fase de aceleragdo maxima” (Loturco et al., 2018, p. 10).
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2.6. Treino Pliométrico

O termo pliometria €, frequentemente, utilizado para se referir a uma forma de
treino de musculacdo dinamica, no qual as contracdes concéntricas Sao
precedidas por contracdes excéntricas de alta intensidade. (Sardinha &
MilHomens, 1989), combinando o trabalho dindmico positivo com o negativo. De
acordo com Chu e Plummer (1984), a pliometria abrange qualquer exercicio que
utilize o reflexo de alongamento para gerar uma resposta de caracter explosivo.
A pliometria pode manifestar-se de varias maneiras, mas, de modo geral,
envolve diferentes tipos de saltos: saltos com um ou dois pés, saltos verticais,
horizontais ou combinados, saltos para cima e sobre objetos, além de saltos de

cima para baixo, com ou sem ressalto (Hatfield & Yessis, 1986).

De facto, sob o ponto de vista muscular os exercicios pliométricos envolvem o
CAE dado que a contracdo concéntrica é precedida de uma contracdo
excéntrica. Isto induz o alongamento ativo do musculo previamente ao seu
encurtamento (Bosco 1982). Durante a realizacdo dos exercicios pliométricos é
sugerido que o contacto com o solo seja realizado de forma ativa e com a parte

média e anterior dos apoios, evitando o contacto com os calcanhares.

Combinar pliometria com o treino de forca €é um método
eficaz para aumentar o desenvolvimento da poténcia, pois permite que mais
componentes da capacidade explosiva possam ser desenvolvidas.

O treino de multissaltos é uma forma de melhorar a producdo de poténcia no
atleta, uma vez que os movimentos séo realizados de forma rapida e continua,
otimizando, assim, a recuperacdo da energia elastica armazenada nas
estruturas musculares durante a fase concéntrica (Pereira et al., 2009, pag. 48).
No treino pliométrico consegue aumentar-se a excitabilidade dos recetores
neuroldgicos, potenciando, assim, a reatividade do sistema neuromuscular (Wilk
et al., 1993).

O treino pliométrico utilizando apenas a carga corporal do atleta é geralmente

aplicado em saltos horizontais ou verticais. Nestes a, velocidade das acdes
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excéntricas e concéntricas deve ser moderadamente alta, caso contrario, o efeito
desejado ndo sera alcancado (Zatsorsky, & Kraemer, 2008 como citado em
Sousa et al., 2022).

Este treino caracteriza-se por potenciar um aumento da frequéncia da passada.
Como identificado por Mackata e Fostiak (2015), a utilizacdo deste tipo de
treino leva a uma diminuicéo do tempo de contacto tanto na partida como na fase
de aceleracéo inicial, um aumento do tempo de voo nos primeiros passos e

diminuicao nos restantes.

2.7. Treino assistido ou auxiliado

O treino assistido refere-se a qualquer tipo de treino destinado a aprimorar a
frequéncia da passada de cada atleta, com o objetivo principal de aumentar a
velocidade méxima (Costello, 1985).

Para isso, usa-se como recurso os meios assistidos. De acordo com Mochbahani
et al. (2004), a eficacia do uso destes meios, em treinos de sprints, exige que 0s
atletas sejam altamente coordenados, de forma a nao influenciar a sua
performance. Concluindo, o treino assistido ao contribuir para o aumento da
frequéncia e manutencdo do comprimento de passada, vai permitir aos atletas

alcancarem velocidades supramaximas.

2.8. Treino com resisténcia

O treino com resisténcia diz respeito aos exercicios que se assemelham bastante
a sequéncia de movimentos dos exercicios competitivos. No entanto, estes
apresentam variacbes nas caracteristicas de sobrecarga e focam-se, apenas,
em alguns elementos ou combinagdes complexas do movimento de competicéo
(Matveev, 1983).

Segundo Murray et al. (2005), no treino com resisténcia, 0 comprimento de
passada tende a reduzir com 0 aumento da carga, contudo, essa diminuicdo nao

é percetivel na frequéncia de passada média.
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O uso de exercicios de arrasto e de recurso a cargas apresentam diversos
beneficios para a performance do atleta, das quais se destacam: melhoria da
poténcia, das capacidades elasticas do sprinter e da capacidade de aceleracdo
dos atletas, na medida em que irdo focar a atencdo do atleta no movimento
horizontal da corrida (Mochbahani et al., 2004). E ainda de notar que o uso de
coletes ou cintos com resisténcia constitui-se como um método efetivo para o
desenvolvimento da fase de maxima velocidade, na corrida de velocidade
(Young et al., 2001).
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3. Contextualizacao da pratica

3.1.0 clube

A ESCMOV foi criada em 23 de junho de 2005, a partir da seccéo de atletismo
do Clube Desportivo Universitario do Porto (CDUP). A sua formacao foi
influenciada pelos treinadores Professor Pompilio Ferreira e Professor André
Costa, aléem de outras figuras como o Professor Robert Zotko, um técnico russo.
Gracas a sua habilidade e ao seu carater como pessoa, o Professor André Costa
incentivou uma maneira Unica de perceber, vivenciar e se relacionar com o
atletismo, fortalecendo os valores fundamentais da ESCMOV. Em dezembro de
1993, o Professor André Costa faleceu, e a equipe do CDUP que ele liderava
comecou a se desintegrar. No entanto, o professor e treinador Branco Lima
continuou a manter a secao de atletismo do CDUP, mesmo com 0S poucos
atletas que ainda estavam presentes.

Entretanto, o Professor Filipe Conceicao atual Diretor Técnico da ESCMOV, que,
entrara no quadro de professores da Faculdade de Desporto do Porto
(FADEUP), comecou a treinar um conjunto de alunos universitarios.

Nesta altura, Robert Zotko, que, entretanto, faleceu, passou por Portugal. O
nome Escola do Movimento é assim uma homenagem a este professor/treinador,
quer por tudo o que ensinou, quer pelas suas preocupacbes e pela
disponibilidade com que sempre presenteou.

Entretanto, o principal responsavel pela formacdo deste clube como o
conhecemos hoje foi o professor/ treinador Branco Lima, que, juntamente com o
Professor Filipe Conceicdo, garantiu a continuidade da seccéo de atletismo do
CDUP, levando a criacdo da ESCMOV em 2005.

Nos primeiros anos, a ESCMOV era composta apenas por jovens atletas em
formacao, enquanto os atletas seniores continuavam na secc¢ao de atletismo do
CDUP. Com o encerramento dessa seccao, a ESCMOV comecou a acolher
todos os atletas. Hoje, € uma associacao juvenil com estatutos proprios e conta
com atletas de todas as idades e categorias.

A ESCMOV é um clube dedicado ao ensino e a pratica do atletismo, realizando

suas atividades nas instalacdes da FADEUP. A equipe técnica é formada por
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treinadores e estagiarios da FADEUP, que supervisionam o0s treinos nas
diversas disciplinas e categorias do atletismo. E importante destacar que a
ESCMOV recebe apoio e colaboracdo do Gabinete de Atletismo da FADEUP.
O clube esta estruturado em diferentes grupos de acordo com as diferentes
especialidades: grupos de formacao, velocidade e barreiras, saltos,
lancamentos, fundo e meio fundo, provas combinadas, atletismo adaptadoe
possui também um grupo de veteranos.

O presente relatorio abordara o grupo da velocidade e barreiras de alto

rendimento, composto por 5 atletas.

3.2. Palmarés

E um clube que, de h& uns anos para céa, tem disputado sempre a segunda
divisdo nacional de atletismo e que conquistou o seu primeiro titulo coletivo
nacional na época 2014/2015, ao sagrar-se campedo nacional de pista coberta
(PiC) da 22 divisdo em masculinos. A nivel regional ja se sagrou por varias vezes
campedo regional masculino. A equipa feminina (muito menos numerosa), por
varias vezes, ja subiu ao podio, tendo-se sagrado camped regional em 2012,
2013 e 2014.

3.3. Grupo de Velocidade e Barreiras

Este é um grupo heterogéneo constituido por 5 atletas de diferentes escaldes e
de diferentes niveis competitivos, sendo 2 deles profissionais. O grupo inclui 3
atletas séniores do género masculino, todos competindo na velocidade plana (60
metros e 100 metros planos) e 2 atletas do género feminino, uma delas ainda
junior, que compete na velocidade plana (60 metros e 100 metros planos) e a
outra sénior que compete na velocidade com barreiras no escaldao sénior (60
metros e 100 metros barreiras). O grupo € liderado pelo treinador Filipe
Conceigéo.
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3.3.1. Caracterizagao dos atletas

Atleta A :

E um atleta sénior de 29 anos, que iniciou a pratica do atletismo bastante cedo,
com 15 anos de idade. O atleta dedica-se as corridas de velocidade plana e,
atualmente, é estudante do | Ciclo de Estudos da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto. Representa o Sporting Clube de Portugal. Os seus
recordes pessoais sdo 6,62 segundos nos 60 metros planos e 10,13 nos 100
metros planos.

Quadro 1-Informagéo sobre o Atleta A

Data de nascimento 12/10/1994

Profissao Atleta/estudante

Anos de pratica

Clube Sporting Clube de Portugal
Treinador Filipe Conceicao

Recorde pessoal 60m 6,62 segundos
Recorde pessoal 100m 10,13 segundos
Modalidade Velocidade plana

Atleta B:

E um atleta sénior de 24 anos, que iniciou a pratica do atletismo regular ha
apenas um ano. O atleta dedica-se as corridas de velocidade plana. No ano
passado, o atleta treinou velocidade e salto em comprimento, sendo esta época
a primeira em que se especializou na velocidade. Teve algumas vivéncias
anteriores no desporto, tendo praticado futebol. O atleta ainda € estudante,
encontrando-se a realizar mestrado. Apresenta também func¢des como treinador
num clube de futebol. E atleta do Sporting Clube de Braga. Por fim os recordes
pessoais do atleta sdo, 7,02 segundos aos 60 metros planos e 10,73 aos 100

metros planos.
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Quadro 2- Informagé&o sobre o atleta B

Data de nascimento 12/10/1999

Profisséo Atleta/estudante

Anos de pratica 1 ano

Clube Sporting Clube de Braga
Treinador Filipe Conceicao

Recorde pessoal 60m 7,02 segundos

Recorde pessoal 100m 10,73 segundos

Modalidade Velocidade plana
Atleta C:
E um atleta sénior de 30 anos de idade, que iniciou a sua pratica no atletismo ha
7 anos. Ao longo do seu percurso especializou-se nas corridas de velocidade,
sendo a Unica modalidade em que competiu. O atleta também desmpenha a
funcdo de treinador de atletismo. Além de competir, também treina um grupo
dedicado a velocidade. E atleta da escola de movimento (Esmov) e 0s seus
recordes pessoais sao, 6,87 segundos aos 60 metros planos e 10,73 aos 100

metros planos.

Quadro 3- Informacéo sobre o atleta C

Data de nascimento 12/10/1994

Profissao Gestor de empresas

Anos de pratica 7 anos

Clube Escola do Movimento
(Escmov)

Treinador Filipe Conceicdo

Recorde pessoal 60m 6,87 segundos
Recorde pessoal 100m 10,73 segundos
Modalidade Velocidade plana

Atleta D:
E uma atleta sénior de 25 anos de idade, que iniciou a sua préatica do atletismo
com 14 anos de idade. E atleta do Sport Lisboa e Benfica. Os seus recordes

pessoais sdo, 8,20 aos 60 metros barreiras e aos 100 metros barreiras.
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Quadro 4- Informagéao sobre o atleta D

Data de nascimento 12/10/1998

Profisséo Atleta

Anos de pratica 7 anos

Clube Sport Lisboa e Benfica
Treinador Filipe Conceicao

Recorde pessoal 60m 8,20 segundos
Recorde pessoal 100m 13,39 segundos
Modalidade Velocidade Barreiras

Atleta E:

E uma atleta junior de 18 anos de idade, que iniciou a pratica da modalidade a
cerca de 8 anos, ao longo do seu percurso a atleta realizava provas combinadas,
sendo este o primeiro ano em que se especializou na velocidade plana. A atleta
é estudante, encontrando-se no seu primeiro ano de licenciatura. E atleta da
ACD Jardim da Serra. Os seus recordes pessoais sao 7:68 nos 60 metros planos

e 12:12 nos 100 metros planos.

Quadro 5- Informagéao sobre o atleta E

Data de nascimento 12/10/2005

Profissao Estudante

Anos de pratica 8 anos

Clube ACD Jardim da Serra
Treinador Filipe Conceicédo

Recorde pessoal 60m 7,68 segundos
Recorde pessoal 100m 12,12 segundos
Modalidade Velocidade plana

3.4. Objetivos desportivos para a presente época

O grupo é constituido por atletas com diferentes niveis competitivos, com isso
0s objetivos ndo poderao ser os mesmo para todos. Os objetivos definidos para
a pista coberta foram melhorar o recorde pessoal de todos os atletas e que dois
dos atletas fossem campe®fes na sua modalidade (60 metros planos masculino

e 60 metros barreiras feminino).
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3.4.1. Objetivos competitivos individuais

Atleta A:

De todos os atletas, este € o que definiu mais objetivos, devido a sua vasta
experiéncia na modalidade. O objetivo maior desta época para este atleta &
garantir a presenca nos jogos olimpicos de Paris, que se realizardo em agosto
de 2024. No entanto, foram definidos objetivos a curto prazo, nomeadamente ser
campedo nacional de pista coberta aos 60 metros, estando préximo do seu
recorde pessoal. Em relacdo a época de ar livre definimos como objetivos, ser
campedo nacional aos 100 metros, marcar presen¢ga nos campeonatos da
europa a realizar-se em junho de 2024 e conseguir, por fim, a presenca nos jogos

olimpicos de Paris.

Atleta B:

Este atleta, esta em constante evolucdo devido ao seu inicio tardio na
modalidade. Por isso, 0 nosso objetivo foi melhorar os seus recordes pessoais,
definindo algumas marcas alvo que gostariamos que o atleta atingisse. No que
diz respeito a época de inverno o objetivo € que o atleta baixe os 06:90 segundos,
com a meta de se aproximar dos 06:85 segundos.

Em relacédo a época de ar livre, o objetivo € que o atleta melhore em relacéo ao

seu recorde pessoal.

Atleta C:

Este atleta, j& tem varios anos de pratica da modalidade, no entanto, de forma
nao profissional e com isso 0 objetivo proposto foi 0 de que este ano trabalhar
de forma mais consistente para melhorar 0os seus recordes pessoais de pista

coberta, bem como o seu recorde pessoal de ar livre.

Atleta D:

Esta atleta, especializou-se nas barreiras somente este ano, tendo anteriormente
participado em provas de triplo salto. No entanto, uma leséo grave no tornozelo
durante um treino de triplo salto, no ano passado levou ao abandono dessa

modalidade e a sua especializacdo nas barreiras. O objetivo para esta época é
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que lute pelo titulo de camped nacional, em pista coberta e ao ar livre. Se tudo
correr como esperado, também lutara por uma vaga no campeonato europeu de

ar livre que se realizara em junho de 2024.

Atleta E:

Esta € uma atleta sub-20, que se especializou na velocidade plana apenas este
ano, pois até 4 data participava nas provas combinadas. Apesar disso, ela
demonstra bom potencial para a sua idade. O objetivo principal é que esta atleta
se adapte a uma nova metodologia de treino e a nova realidade competitiva. A
nivel desportivo, temos como objetivo que consiga melhorar os seus recordes

pessoais atuais e conquistar o titulo de campea nacional no escalédo sub-20.

3.5. Sessdes de treino, condicdes espaciais e materiais

Os treinos foram realizados no recinto da FADEUP, utilizando a pista sintética, o
pavilhdo, a sala de musculagéo e o recinto exterior. O treino de velocidade
ocorreu na pista exterior de atletismo da FADEUP, enquanto o treino de forca foi
realizado na sala de musculacdo ambos pertencentes a FADEUP.

As condi¢cdes materiais para a realizacdo dos treinos foram facultadas pela
ESCMOV e pelo gabinete de atletismo da FADEUP.

As sessdes de treino foram variando ao longo da periodizacdo da época. Na
época de inverno, no periodo preparatorio realizaram-se 8 sessdes de treino, e

no periodo de competi¢éo realizaram-se 3 a 4 treino dependendo do atleta.

3.6.0 treinador/estagiario

Eu, enquanto estagiario, juntamente com o treinador principal fui responsavel
pelo treino dos atletas do grupo de velocidade. As minhas fungdes foram
divididas em dois momentos. Um primeiro momento caracterizado por uma
introdugdo ao ambiente de treino, onde observei e discuti todos os aspetos

fundamentais para me familiarizar completamente com o novo contexto. No
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segundo momento, j& familiarizado, participei ativamente na organizacao,
prescricao e controlo de treino bem como na implementacéo do planeamento do
treino, assumindo um papel mais autobnomo. Durante toda a época procurei
manter sempre uma relacdo bastante aberta com todos os atletas do grupo,
abordando tanto assuntos, de cariz pessoal, bem como relacionados com o

treino, ajudando-os a manterem-se motivados e empenhados em cada sessao.
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4. Desenvolvimento da pratica

Todo o processo inerente a aplicacao/implementacédo do treino (desde a sua
prescricdo, monitorizacao até a sua pratica), sempre foi algo que me fascinou e
despertou interesse, ainda antes do meu percurso académico. E, infelizmente,
constatei que a minha licenciatura ndo abordou este tema, com a devida
profundidade. Dai surgiu a necessidade de realizar um mestrado, de modo
aprofundar os meus conhecimentos nesta tematica. Optei, por conseguinte, em
realizar o Mestrado de Treino Desportivo de Alto Rendimento, com
especializacdo em atletismo, no qual iria estagiar no segundo ano.

O que motivou a realizacéo de estagio foi a possibilidade de poder experienciar,
na pratica, uma realidade totalmente diferente da qual estive inserido até ao
momento. A selecdo deste estagio em especifico decorreu da procura de um
contexto onde a pessoa responsavel apresentasse um elevado conhecimento
sobre prescricdo e monitorizacao do treino.

Com a realizacdo deste estagio pretendo aprofundar os meus conhecimentos
sobre a modalidade e todos os processos importantes para a implementacéo de
um treino de sucesso, na mesma. Além disso, quero aprimorar a minha
capacidade de prescrever, monitorar e controlar o treino, bem como desenvolver
competéncias para planear um macrociclo, tendo em consideracdo o objetivo
especifico e modalidade do atleta. Pretendo, ainda, desenvolver e aprimorar
competéncias comunicacionais, pois a comunicac¢do é um aspeto fundamental
para o sucesso de um treino.

Dentro da especificidade do Atletismo, espero ser capaz de identificar possiveis
erros técnicos na corrida e fornecer o feedback adequado.

E ainda importante relembrar que, apesar de desempenhar funcées de treinador,
reconheco que alguns dos atletas do meu grupo de treino tém uma vasta
experiéncia na modalidade, e com isso pretendo ser capaz de os ajudar a atingir

0S seus objetivos pessoais.
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4.1. Estrutura e planificagéo do treino

De acordo com Bompa (1999), um macrociclo é dividido em trés periodos
principais, tendo em conta as fases de desenvolvimento desportivo: periodo
preparatério (PP), periodo competitivo (PC) e periodo transitério (PT). O
primeiro, diz respeito a fase de aquisicdo da forma desportiva; o segundo periodo
corresponde a fase da estabilizacdo da forma e, por fim, o terceiro corresponde
a perda momentanea da forma (Bompa, 1999; Platonov, 1999). Segundo Bompa
(1999), o primeiro periodo (PP) pode ainda ser subdividido em: preparacao geral
(PPG) e preparacao especial (PPE), cuja duracdo de cada uma destas fases
pode variar dependendo do nivel, da idade e do tempo necessario para os atletas
alcancarem a melhor forma. Por sua vez, estes periodos sdo subdivididos em
mesociclos, que podem durar entre duas e oito semanas (Bompa, 1999). Cada

mesociclo é composto por microciclos geralmente com duracdo de uma semana.

Relativamente ao macrociclo executado, durante a época desportiva, este
baseou-se no modelo de periodizagéo “short to long”, “curto para longo”, que &
um modelo de periodizacdo muito popular em velocistas que foi introduzido por
Charlie Francis na década de 1980 (Haugen et al., 2019). Neste modelo de
periodizacdo, os periodos de treino sdo diferenciados, principalmente, pela
énfase relativa em cada fase de sprint: aceleracdo, velocidade maxima e
desaceleracdo. Os mesociclos iniciais focam em sprints curtos e treino de
poténcia, culminando com a temporada de pista coberta onde 60 m € o evento
principal (Haugen et al., 2019, p. 5). A velocidade maxima € priorizada apés a
temporada de pista coberta, enquanto a resisténcia especifica do sprint se torna
mais priorizada ao se aproximar da temporada de pista ao ar livre. De acordo
com o modelo, é mais facil melhorar a velocidade maxima e entdo estender a
duracdo em que a velocidade pode ser mantida (Haugen et al., 2019, p. 5). O
modelo de periodizacdo de curto para longo garante que as habilidades
desenvolvidas ndo sejam perdidas. Manter elementos-chave enquanto ajusta a
demanda de uma determinada habilidade & um principio vital. Essa abordagem
de curto para longo tem sido usada por varios praticantes lideres nas ultimas

décadas (Haugen et al., 2019, p. 5). Os treinos realizados foram organizados em
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trés blocos, nos quais realizamos aceleragdes curtas, na segunda feira, trabalho
de sprint de velocidade maxima, na quarta-feira, e trabalho de resisténcia
especifica do sprint, na sexta feira. Segundo Haugen et al. (2019), esta
organizacao polarizada do treino pode ser observada em atletas de resisténcia

de elite que abordam um padréo semelhante.

O planeamento € ajustado organicamente conforme as melhorias do velocista.
Além de um plano basico de periodizagéo, os treinos sao adaptados ao longo do

ano com base na progresséo do atleta e no feedback obtido durante a prética.

Neste modelo de periodizacdo, segundo Banta (2015), os microciclos sdo
planeados da seguinte maneira: hum momento inicial deve-se priorizar o
desenvolvimento da fase de aceleracdo e poténcia, através da utilizacdo de
arrastos. O treino de for¢a deve ser hipertréfico ou méximo dependendo do nivel
e da necessidade do atleta. A pliometria utilizada deve ser estatica e repetitiva.
Numa fase intermédia deve-se trabalhar o padréo do ciclo da passada através
do uso das wickets (mini-barreiras). O treino de forca tem de ser maximo ou
baseado na velocidade de execucdo do movimento. No que diz respeito a
pliometria, esta passa a ser realizada com a utilizacéo de saltos com obstaculos,
caixas. Numa fase mais avancada da época desportiva deve ser introduzido o
trabalho de velocidade maxima (assistida). O trabalho de forca passa a ser
baseado na velocidade de execucdo ou de natureza balistica. Ao nivel da

pliometria sédo realizadas combinacdes de saltos horizontais.

Abordando, agora, o planeamento que executamos ao longo da época
desportiva, este foi dividido em dois macrociclos (macrociclo de inverno e
macrociclo de veréo). Cada macrociclo foi dividido em varios mesociclos, onde
em cada um dos mesociclos procuramos trabalhar diferentes manifestacoes de

forca, variando a intensidade da mesma.

No periodo de pista coberta, dividimos o macrociclo em 6 mesociclos. O primeiro
mesociclo foi dividido em trés semanas de treino intenso (onde o volume de
treino era alto) e uma semana baixa (onde reduziamos significativamente o

volume de treino, de modo a que os atletas ndo entrassem num estado de
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sobretreino). Durante a nossa periodizacao, utilizamos muito este método onde
os atletas treinavam trés semanas de treino intenso e uma semana de
recuperacdo ou duas semanas altas e uma semana baixa, dependendo do tipo
de trabalho realizado. A semana baixa, também, designada por microciclo de
recuperagdo € utilizada no fim de uma sequéncia de microciclos de
desenvolvimento, antecedendo ou procedendo um microciclo de competi¢ao. Os
microciclos de recuperacdo pretendem garantir a eficacia dos processos de
recuperacao, através do doseamento dos efeitos das cargas e do controlo do
nivel de fadiga acumulada do atleta. Nestes microciclos hd a uma reducéo
significativa do volume de exercicios, mantendo-se ou reduzindo-se ligeiramente

a intensidade.

Macrociclo Inverno:
Periodo preparatorio:

e Mesociclo I: hipetrofia, 3-1 (trés semanas altas e uma semana baixa).

¢ Mesociclo Il: Forca Sub-maxima, 2-1 (duas semanas altas e uma semana
baixa).

e Mesociclo Ill: Forca Maxima, 2-1 (duas semanas altas e uma semana
baixa).

e Mesociclo IV: Forca explosiva, 3-1 (trés semanas altas e uma semana

baixa).
Periodo Competitivo:

e Mesociclo V: Forgca maxima e explosiva, 2-1 (duas semanas altas e uma
semana baixa).
e Mesociclo VI: Forca explosiva e forca rapida, 2-1 (duas semanas altas e

uma semana baixa).
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O primeiro mesociclo foi focado na hipertrofia, onde foram utilizados circuitos
com o objetivo de preparacdo geral, criando as bases da condicéo fisica
necessarias para as cargas de treino posteriores. Estes circuitos eram
compostos por uma sequéncia de microciclos graduais, terminando com um de
recuperacdo. Neste periodo, os atletas comecaram a familiarizar-se com alguns
exercicios de forca que iriam realizar ao longo da época, como é o caso do meio
agachamento, da subida ao banco e do clean. Realizaram também um trabalho
de resisténcia aerdbia e de treino intervalado. Nesta fase, deu-se, ainda, especial
atencao a técnica de corrida, trabalho esse que seria repetido ao longo de toda
a época desportiva. O volume de treino aumentou gradualmente do microciclo |

até ao microciclo Ill, diminuindo o volume somente no microciclo V.

No segundo mesociclo, focdmo-nos na forga sub-maxima, com uma intensidade
de treino a rondar os 80% da carga maxima. Inicialmente, realizamos testes
fisicos no agachamento livre e no clean. Para cada exercicio foram definidas 5
cargas, onde cada atleta teve de as mover a maxima velocidade possivel. A partir
dessas 5 velocidades, determindmos o perfil carga-velocidade, para obter as
cargas correspondentes a cada percentagem. Isto facilitou-nos o nosso trabalho,
pois sabiamos qual a carga a utilizar por cada atleta, nas diferentes
percentagens. Neste mesociclo os atletas comecaram a realizar algum trabalho
especifico na relva, optando ainda por néo treinar na pista, de modo a prevenir
lesdes. Os microciclos incluiram 6 sessGes de treino semanais, com trés
dedicadas a velocidade especifica, duas a forca, duas a recuperacdo ativa
aerdbia e uma ao treino pliométrico. Mais uma vez, o volume aumentou do
microciclo | para o microciclo Il, diminuindo somente no microciclo Ill, por ser a

semana baixa deste mesociclo.

O terceiro mesociclo foi caracterizado pelo trabalho de forca méaxima, tendo sido
um dos mesociclos mais exigentes para os atletas. A estrutura interna destes
mesociclos esta concebida para otimizar a aplicacdo das cargas fundamentais
garantindo novas aquisi¢coes e adaptacdes para os atletas. Estes mesociclos séo
de dois tipos: de ativagédo, com os quais o praticante adquire as bases funcionais

e especificas da sua modalidade desportiva, e de estabilizacdo que, como o
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nome indica, tém como objetivo consolidar e automatizar as aquisicoes
conquistadas. Neste mesociclo os atletas realizaram trabalho de forga com
intensidade de 100%, trabalho esse que os atletas tiveram algumas dificuldades
no primeiro microciclo. No segundo e terceiro microciclo, os atletas adaptaram-
se as cargas e conseguiram realizar o trabalho de forma exemplar. Os atletas
realizaram 8 sessdes semanais, sendo que duas dessas foram sessdes bi-
diarias, a segunda e quarta-feira. Na segunda feira, os atletas realizaram um
trabalho de forca, na sessdo da manha, e treino de velocidade curta, na sessao
da tarde. Na terca-feira, focaram-se na recuperagdo ativa, com circuitos e
resisténcia aerdbia. Na quarta-feira, os atletas realizavam novamente duas
sessOes, onde era incluido trabalho de resisténcia de velocidade especifica, de
manha, e forca, juntamente com trabalho pliométrico, na sessédo da tarde. Na
quinta feira, repetiram o trabalho de recuperacéo idéntico ao de terca feira. Na
sexta, realizavam uma nova sessao de forca e por fim, no sabado, realizavam
um trabalho de rampas e resisténcia longa. Ao longo deste mesociclo, o volume
aumentou do microciclo | para o microciclo 1l e diminuiu no microciclo I, por ser
a semana de recuperacdo do mesociclo. O treino de resisténcia longa é
fundamental para a fase de pista ao ar livre, onde os atletas competem em
provas de 100 metros. Durante o pico da temporada, foram utilizados estimulos
de 100, 110, 120 e 130 metros, visando desenvolver a resisténcia de velocidade.
Durante a temporada, sera possivel alcancar essas distancias. No entanto, nao
€ viavel atingi-las em um estégio téo inicial da época, por isso serdo realizados
estimulos mais longos e de menor intensidade, como os de 300 metros. Esses
estimulos servirdo como base inicial para atingir as distancias desejadas. Inicia-
se com distancias mais longas, progredindo até distancias mais curtas, com o
objetivo de trabalhar a resisténcia de velocidade, uma componente crucial na
fase de pista ao ar livre. A reducao das distancias sera feita até atingir a poténcia
lactica de reserva, relevante para as provas de 100 metros. Esse trabalho
facilitara a capacidade de tamponamento, sendo necessario realizar exercicios
com alta intensidade para estimular a formacao de bicarbonato enddgeno, que
ajudara a neutralizar a acidose. Durante o processo de glicélise, forma-se

piruvato, que, posteriormente, é convertido em lactato, resultando na producéo
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de acido lactico. O lactato desdobra-se em lactato de sodio e iBes de hidrogénio,
sendo que esses iBes de hidrogénio devem ser tamponados, pois alteram o pH
do meio. Quanto maior a capacidade de tamponar esses i6es, menor sera a
acidose intramuscular, resultando numa maior capacidade de trabalho. Esse tipo

de treino potencializa esses mecanismos.

No quarto mesociclo, o objetivo foi trabalhar a for¢ca explosiva, onde as cargas
rondaram os 85% de intensidade. Este meso destina-se a transformar os niveis
condicionais e técnicos alcancados durante os mesociclos de base, em aptidao
para o desempenho competitivo, promovendo procedimentos precisos e
especificos. A estrutura deste mesociclo foi semelhante a do anterior com a
diferenca de que os atletas se deslocaram a Madrid para realizar treino
especifico de velocidade assistida e arrasto. Quanto a forca, utilizamos um
namero reduzido de exercicios, focando-nos no meio agachamento de coxa

paralela, clean, hip thrust e elevacdo de pé para os gastrocnemius.

Em termos da gestédo do volume, este mesociclo apresentou a estrutura de 3-1,
onde o volume aumentou do microciclo | ao Ill, tendo diminuido somente no
microciclo IV. Durante este mesociclo os atletas viajaram semanalmente a
Madrid, onde na quarta-feira, realizavam treino especifico de arrasto e
velocidade assistida. Este treino consistia em duas partes: primeiramente, 0s
atletas realizavam uma série de arrasto, onde se definia uma resisténcia no
software. Estes tinham que superar a resisténcia, deslocando-se a maior
velocidade possivel. De seguida, estes realizavam o trabalho oposto, ou seja,
com o dispositivo programado para puxa-los, permitindo que atingissem
velocidades superiores s que conseguem atingir, proporcionando assim um
estimulo diferente. Felizmente tive a oportunidade de me deslocar a Madrid com
o0s atletas e tive o privilégio de assistir a um destes treinos e aprender mais sobre

esta técnica de treino.

O quinto e sexto mesociclo, coincidiram com as principais competi¢cdes
desportivas, especialmente em periodos de competicbes pouco espacadas.

Segundo Matveyev (1983), este periodo € limitado pela duragéo durante a qual
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€ possivel manter a forma desportiva que varia entre um a dois meses. Durante
este tempo, é observada uma melhoria continua na técnica, capacidades taticas,
caracteristicas psicolégicas, no nivel de preparacédo tedrica dos praticantes e,
por fim, num maior nivel de preparacdo fisica geral. No mesociclo V, os
microciclos eram compostos, apenas, por quatro sessdes de treino. No
mesociclo VI, os microciclos eram compostos, somente, por trés sessdes, dado
gue este mesociclo foi onde os atletas tiveram o maior numero de competicoes,
muitas vezes, com duas na mesma semana. Mantivemos uma sesséo de treino
de velocidade na pista, onde realizamos um trabalho de velocidade de
aceleracdes, in & outs e velocidade assistida, além de uma sessao de trabalho
de forgca combinada com trabalho pliométrico. A Ultima sessao de cada microciclo
servia para ativacdo pré-competicdo, focando-se na técnica de corrida e em
algumas partidas de 20/30 metros. A nivel de gestéo de volume, foram realizadas

duas semanas altas e uma semana baixa, em ambos 0os mesociclos.

Apoés a conclusdo do sexto mesociclo, deu-se por terminado o macrociclo de
inverno, seguindo-se uma semana de periodo transitorio, cujo principal objetivo
€ aliviar a fadiga acumulada e o stress competitivo. Nesta, sdo planeados
exercicios de carater geral com menor intensidade e volume. Isto visa permitir
que o atleta comece a préoxima fase da época desportiva num nivel de

capacidade superior.

O macrociclo de Veréao, foi desenhado de forma semelhante ao macrociclo de
pista coberta. Dividiu-se este macrociclo em 7 mesociclos, onde os trés primeiros
mesociclos corresponderam ao periodo preparatério enquanto 0s quatro
mesociclos restantes fizeram parte do periodo competitivo. No periodo
preparatoério, a estrutura foi organizada em ciclos 2-1, onde as duas primeiras
semanas do mesociclo eram semanas de volume e intensidade alta seguidas de
uma semana de volume baixo e intensidade alta. No primeiro mesociclo focamo-
nos no trabalho de forca sub-maxima; no segundo, na forca maxima; e no
terceiro na forca explosiva. Os mesociclos do periodo competitivo seguiram a
mesma estrutura de duas semanas altas e uma baixa, sendo ajustadas conforme

0 estado fisico dos atletas e a presenga de competicoes.
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O primeiro mesociclo de verao foi um mesociclo exigente para os atletas, pois
marcou o inicio dos treinos da pista ao ar livre. As distancias das séries
aumentaram, devido ao facto que os atletas passaram de competir em 60
metros, para comecar os 100 metros e ocasionalmente, 200 metros. Apds um
periodo competitivo de 2 meses em que o volume de treino semanal foi reduzido
devido as competicBes este mesociclo trouxe um aumento tanto no volume como

0 numero de treinos, tornando-o mais desafiador para os atletas.

No final da primeira semana, observei que os atletas estavam algo fadigados, no
entanto, no final da semana seguinte os atletas jA mostravam sinais de
adaptacao ao treino, indicando uma boa resposta ao aumento da carga. Durante
esta fase de preparacéo, demos grande importancia ao uso de wickets nas séries
de velocidade, forcando os atletas a aumentar o passo e correr com o joelho
elevado, evitando o retardamento do ciclo de corrida. Além disso repetimos o
teste do meio agachamento e clean para ajustarmos as cargas de treino, pois 0s

atletas demonstraram evolucao ao longo da época.

Durante a semana de trabalhos, os atletas realizavam duas vezes trabalho de
velocidade especifica. De acordo com Banta (2017), este tipo trabalho
caracteriza-se por corridas com duragfes de 7 a 15 segundos a intensidades de
95-100%, com recuperacao total entre repeticbes e séries. Durante esforcos
curtos e de elevada intensidade como séo os realizados neste tipo de trabalho,
as principais fontes fornecedoras de ATP sdo a fosfocreatina e a glicélise
anaerobia (até lactato), verificadas pela medicdo destes substratos musculares
apos exercicio (Bangsbo et al., 1990). A intensidade e a duracao do exercicio
constituem-se como o0s principais fatores que influenciam a mobilizacdo das
diferentes fontes de energia (Hirvonen et al., 1987). Como se verifica no trabalho
realizado por Hiirvonen et al (1987), o desempenho em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo depende da habilidade de utilizar fosfatos de alta
energia, no inicio do exercicio. E, neste sentido, que a diminuicio da capacidade
de sprint estéa ligada a reducéo dessas reservas e ao suporte energético superior

da glicélise, bem como a acidose que a acompanha (Hirvonen et al., 1987).
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No segundo mesociclo, o volume de treino manteve-se elevado, tornando-o
mais exigente a nivel fisico, devido ao foco na forca maxima. Na primeira
semana, os atletas tiveram alguma dificuldade em cumprir com as cargas
propostas, mas na segunda semana ja conseguiram alcancar as metas dentro
das velocidades definidas. Neste macrociclo de verdo, o volume de treino
pliométrico aumentou consideravelmente em relacdo ao volume realizado no
macrociclo de inverno. No final da segunda semana deste mesociclo, sentimos
gue os atletas estavam altamente fatigados e precisavam de uma semana baixa
com o volume de treino reduzido. Nos primeiros treinos da semana baixa, 0s
atletas continuaram a sentir dificuldades, contudo, nos ultimos dois treinos dessa
semana, as suas performances voltaram a melhorar, indicando uma recuperacéao

eficaz.

O terceiro mesociclo foi caracterizado pela realizacdo de trabalho de forca
explosiva. Durante este mesociclo, os atletas realizaram 8 sessdes de treino
semanais, com duas sessdes a segunda e sexta-feira e sessdes Unicas a terca,
quarta, quinta-feira e sdbado. Na segunda-feira, a sessdo da manha foi dedicada
ao treino de forca e a sesséo da tarde ao treino de velocidade curta na pista. A
sessdo de terca-feira, foi reservada para o trabalho pliométrico, seguido de um
trabalho de pista de velocidade longa. Na quarta-feira, os atletas realizaram um
treino de recuperacao ativa, incluindo um circuito de resisténcia muscular com

bolas medicinais e bandas elasticas, evitando um dia de inatividade total.

Na quinta-feira, a sessdo era destinada a um trabalho de resisténcia de
velocidade especifica onde os atletas realizavam séries desde os 30 a 100
metros com pouco tempo de recuperacao, para que estes ndo tivessem uma
recuperacdo completa para correrem sobre alguma fadiga. Este conceito de
resisténcia de velocidade foi introduzido nos anos 70 por Carlo Vittori (Italia),
treinador do campeédo mundial Pietro Mennea através de distancias de 60 a 80m,
com recuperacdes de 2 e 7 minutos entre repeticdes e séries (Vittori, 1996).

Grande parte dos treinadores de velocidade relacionam este tipo de treino com

a fase de desaceleracédo observada na parte final das corridas de velocidade. O
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grande objetivo deste trabalho € melhorar a fase de desaceleracdo das corridas
de velocidade, correspondente aos ultimos 25/20 metros da corrida, pois é nessa
parte da corrida que os atletas de elite diferem dos restantes atletas. Ao
realizarmos o trabalho de resisténcia de velocidade, recorremos ao sistema
lactico, seja na poténcia lactica, seja na capacidade lactica, mas no caso dos
100 metros sO nos interessa a poténcia latica pois € a zona dos estimulos mais
fortes para um corredor de 100 metros. Para conseguirmos trabalhar nesta zona
de poténcia lactica temos de realizar um trabalho desde os 60m, 80m, 100m,
120 m, 140m. Devem-se realizar estimulos sempre superiores a zona de
desaceleracdo, que sado os 8 segundos. Para trabalharmos a resisténcia de
velocidade precisamos de estimulos fortes com intervalos de recuperagao
curtos, de modo a que a glicolise ainda esteja a ser mobilizada e que com o
descanso curto volte a ser recrutada. A vantagem deste tipo de treino é trabalhar

a poténcia lactica, ou seja, a maxima solicitacéo da glicolise.

A sesséo da manha de sexta feira era uma sesséo com foco no treino de forga,
embora mais leve quando comparada com a sessdo de forca, realizada a
segunda-feira. A sessdo da tarde de sexta feira era curta destinada ao treino
pliométrico. No sabado, os atletas realizavam treino de rampas seguido de um
trabalho de resisténcia longa, sendo este o treino mais extenso da semana.
Durante este mesociclo, os atletas comecaram a mostrar melhorias significativas
nos treinos de velocidade na pista, evidenciando os efeitos positivos do treino na

sua performance.

O quarto mesociclo foi o primeiro do periodo competivo. Na primeira semana, o
volume de treino manteve-se elevado, com duas sessfes a menos em
comparacao com o periodo anterior. Na segunda semana, o niumero de sessdes
diminuiu para trés, pois os atletas comegaram a competir semanalmente. Esta
reducdo nas sessdes e volume total de treino foi necesséaria para ajustar ao
calendario competitivo. A medida que o mesociclo progredia, os atletas

comecaram a apresentar melhores resultados, tanto em competi¢cdes quanto em
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treinos. Durante este periodo, uma das atletas teve a melhor semana de treinos
de toda a época, com base nos resultados obtidos nas séries de velocidade
realizadas. Neste mesociclo, os atletas realizaram um trabalho de velocidade
assistida, onde objetivo prendia-se com a necessidade do atleta correr a
velocidades supramaximas. Isto contribuia para o aumento das taxas de disparo
das unidades motoras, para a reducdo do mecanismo inibitério dentro do sistema
neuromuscular e para o aumento da frequéncia de passo. Neste tipo de treino,
segundo Cissik (2005), geralmente, utilizam-se elasticos ou dispositivos
motorizados, e os atletas séo frequentemente orientados a se concentrarem em

manter uma alta frequéncia de passada durante o exercicio.

O quinto, sexto e sétimo mesociclo, foram dedicados ao periodo competitivo.
Durante estes mesos, a frequéncia e volume de treinos foram reduzidos, devido
ao elevado numero de competicdes em que cada atleta participou. No entanto,
ao longo destes trés mesociclos, os atletas ndo competiram em todas as
semanas. Em alguns casos, devido a falhas técnicas na corrida ou a fadiga,
decidimos focar-nos em treinos especificos, abdicando de uma competicdo para
aumentar ligeiramente o volume e a frequéncia dos treinos nessa semana.
Durante o periodo competitivo, houve ocasides em que optamos por nhao
participar em algumas competi¢cdes para que os atletas tivessem uma semana
completa para trabalhar aspetos que necessitavam melhorias. No geral, o
periodo competitivo correu como planeado, no entanto, apercebemo-nos que, no
altimo mesociclo, os atletas apresentaram uma quebra significativa, devido a
fadiga acumulada ao longo da temporada. Esta fadiga refletiu-se nos resultados

dos treinos e nas Ultimas provas da época.

4.2. Macrociclo tipo
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Quadro 6- Macrociclo tipo de pista coberta

MACRO EPOCA 23/24

Meses Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro fevereiro
2
18 5 2 |9 16/23 30/ 6 |13|20 (27 4 | 11 18| 25 1 8 15 22 29 5 12 19 26
o 24 1| 8 112)2 5 1)t 26 3|10 | 17 2 31 7 14 21 28 4 11 18 25 3
51219 219 4
Semanas 0 0O 0|0|l0Of21(2(3(4|5|6|7 |8 |9] 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Periodos Preparatorio Transitorio
Comp:tlgoe Recuperagao
Mesos
Dinamica
Micros
Testes
. Relva e . . . .
Piso Relva Relva . Pista Pista Pista Pista
Pista
Preparagdo |comeco do| Trabalho
Retorno a fisica geral; |trabalhode| de forca Forga explosiva;
pratica com Forca velocidade | m3xima; Ritmo; Trabalho de Forca Max e explosiva; L , Mesma
R : (enfase na - . . . ~ . Mesma ideia do Meso anterior, focono | . . N
L realizagao resistente e . Séries velocidade (partidas, Continuacdo da velocidade, , ideia do | Recuperaca
Objetivos . . . aceleragdo . - trabalho ao max sem cansar as atletas .
de treinos hipertrofia;  Séri longas; lancado, wickets, focar em repeticdes ao Meso o ativa
. L )i eries| . . . para as provas .
ladicos Circuitos de | |ongas; pliometria+ | ins&outs); trabalho de | maximo e descansos longos anterior
com reforco; Jogos | Técnica de saltos velocidade assistida.
de velocidade |corrida. especiais.
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Quadro 7- Macrociclo tiio iista ar livre
Maio Junho Julho

Margo Abril
4 111118 25 |1 8 |15|22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22
10 (17 (24| 31 | 7 | 14 | 21|28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 27
1 (2(3| 4 |5 6 [(7]8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Test

Pista

Pista

Pista

Pista

Pista
Realizacdo de

Trabalho de forca mixima
forca sub- ¢ ! Forca explosiva; Fase de Forca rapida.
. . com . o~
maxima. . . Ritmo; Trabalho de . . o Realizagao de trabalho de
N intensidades . . Forca Max e explosiva; Continuagao . . ;
Introducao L. velocidade (partidas, . L velocidade assistida. Periodo
L maximas e . da velocidade, focar em repeticdes . .. - . .
de séries . lancado, wickets, ) competitivo, objetivo em Mesma ideia do Meso anterior, foco no trabalho ao max sem
. volume mais | . . ao maximo e descansos longos; L
mais longas , ins&outs); Técnica de . . manter a forma fisica cansar Os atletas para as provas, tentar alcancar os recordes
alto da época. ; baixo volume de treino pq comeca L . N . .
(80, 100 e corrida com , .\ . ! adquirida ao longo da pessoais e ser campedes nas respetivas modalidades
Utilizagdo de N a época competitiva; Séries mais ~ .
metros). . modelagdo; Aumento preparacao. Ter muita
wickets. curtas (~120m) ~ ~

Aumento do trabalho de atengdo a recuperagao entre

radual do Aumento do liometria competicdes
8 trabalho de b petie

volume. . .

pliometria.
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4.3 Resultados das competicdes

Quadro 8- Resultados de pista coberta do Atleta A

Data

06/01/2024

20/01/2024

28/01/2024

03/02/2024

04/02/2024

17/02/2024

21/02/2024

Prova

Meeting Mario
Moniz Pereira
(Lisboa)

Meeting
Republica Checa

Apuramento de
clubes Pombal

Universitarios

Meeting Mario
Moniz Pereira
(Pombal)

Campeonatos de
Portugal
Prova de

observacao
Lisboa
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Resultados

6,87; 6,73

6,69

06,77

06,72

6,84, 6,70

06,84: 06,64
sB

6,71; 6,76



Quadro 9- Resultados de pista ar livre do atleta A

Data

12/05/2024

19/05/2024

25/05/2024
26/05/2024

07/06/2024
08/06/2024

21/06/2024

22/06/2024

29/06/2024

Prova Resultados

Meeting Renato 10,62 ;
Silva Vagos 10,32(3,4 m/s
vento)

Meeting Silver 10,30 (2,1
Internacional de  m/s)
Israel

Universitarios 10,89 : 10,30
(2,1 m/s)
21,78 (200m)

Europeu em 10,35 SB;
Roma 10,43

Meeting Madrid 10,44

Meeting de 10,52; 10,36
Braga

Campeonatos 10,51 ;10,42
de Portugal
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Quadro 10- Resultados de pista coberta do atleta B

Data

06/01/2024

13/01/2024

20/01/2024

27/01/2024

03/02/2024

04/02/2024

10/02/2024

17/02/2024

21/02/2024

24/02/2024

Prova

Meeting Mario
Moniz Pereira
(Lisboa)

Absolutos do
Norte Braga

Meeting Cidade
de Pombal

Apuramento de
clubes

Universitarios

Meeting Mario
Moniz Pereira
(Pombal)

Campeonato de
Clubes

Campeonatos
de Portugal

Prova de
observacao
Lisboa

Prova de
encerramento
Braga
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Resultados

6,98; 6,91

06,95 ; 06, 90

6,95 ;7,00

06,91

06,97; 6,95

07,02

07,01

06,98

6,87 SB ;
6,92

6,88



Quadro 11- Resultados de pista ar livre do atleta B

Data

12/05/2024

18/05/2024

25/05/2024

26/05/2024

01/06/2024

22/06/2024

29/06/2024

06/07/2024

07/07/2024

13/07/2024

17/07/2024

Prova

Meeting Renato
Silva (Vagos)

Meeting Cidade
de Lisboa

Universitarios

Apuramento de
clubes

Meeting de
Braga

Campeonatos
de Portugal

Meeting Cidade
da Maia

Meeting Pedro
Goncalves

Campeonato de
Clubes

Noite Atlética
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Resultados

10,87 ;10,80
(+3,4m/s)

10,88
(+3,4m/s)

10,88 ; 10,76
(+2,1m/s),
22,48 (200m)

11,01 (-
1,0m/s)

10,89 SB

11,02

10,72
(+4,3m/s)
10,94; 10,96

10,98

11,15(-
0,4m/s)



Quadro 12- Resultados pista coberta do atleta C

Data Prova Resultados
28/01/2024 Apuramento de 7,12
Clubes
03/02/2024 Universitarios 7,11 ;7,05
10/02/2024 Extra de 07,07
Pombal
17/02/2024 Campeonatos 07,01
de Portugal
21/02/2024 Prova de 6,99; 6,91 SB
observacao
Lisboa
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Quadro 13- Resultados pista ar livre do atleta C

Data

12/05/2024

19/05/2024

25/05/2024
26/05/2024

01/06/2024

15/06/2024

16/06/2024

22/06/2024

29/06/2024

06/07/2024

07/07/2024

Prova

Meeting Renato
Silva (Vagos)

Meeting
Marinha
Grande

Universitarios

Apuramento de
clubes

Campeonatos
Absolutos do
Norte 100m

Campeonatos
Absolutos do
Norte 200m

Meeting de
Braga

Campeonatos
de Portugal

Meeting Cidade
da Maia

Meeting Pedro
Goncalves
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Resultados

10,85 ;
10,71(+3,4m/s)

22 56; 22,46
(200m)

10,922 ; 10,77
(+2,1m/s),

11,00 (-
1,0m/s)

10,86; 10,74
SB

22,33 RP

10,77

10,81 ; 22,57
(200m)

10,65
(+4,2m/s);
10,80

11,00; 10,88



Quadro 14- Resultados pista coberta da atleta D

Data Prova Resultados

06/01/2024 Meeting Mario 8,46 ; 8,84
Moniz Pereira
(Lisboa)

27/01/2024 Meeting 8,55
Catalunha

04/02/2024 Meeting Mario 08,84; 6,39
Moniz Pereira
(Pombal)

10/02/2024 Campeonato de 8,37 SB
Clubes

18/02/2024 Campeonatos de 08,53 ;08,43

Portugal

Quadro 15- Resultados pista ar livre da atleta D

Data Prova Resultados
19/05/2024 Meeting Silver 13,77
Internacional de
Israel
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Quadro 16- Resultados pista coberta da atleta E

Data Prova Resultados
27/01/2024 Apuramento de 07,79
clubes
03/02/2024 Universitarios 07,80 ;07,81
10/02/2024 Campeonato de 07,77
clubes
17/02/2024 Campeonatos de 07,75
Portugal
21/02/2024 Campeonatos de 07,87 ;07,73

Portugal sub-20 season best
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Quadro 17- Resultados pista ar livre da atleta E

Data

25/04/2024

12/05/2024

18/05/2024

25/05/2024

22/06/2024

29/06/2024

13/07/2024

20/07/2024

27/07/2024

Prova

Meeting da
Liberdade

Meeting Renato

Silva (Vagos)

Meeting Cidade

de Lisboa

Universitarios

Meeting de
Braga

Campeonatos
de Portugal

Campeonato
de Clubes

Campeonato
Nacional de
Sub-23

Campeonato
Nacional de
Sub-20
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Resultados

12,00

11,94(+2,8m/s)

11,78(+4,2m/s)

11,89 RP

12,35, 11,94

11,97

12,25
12,10

12,06 ; 11,90

12,22 ;12,08



4.4 Reflexdes sobre varios momentos da época

4.4.1 Atleta A:

Esta época foi sem ddvida uma época de mudanca para este atleta, pois
comecou a trabalhar num novo grupo de treino. Até entdo, tinha trabalhado com
o treinador antigo desde o inicio da sua carreira, tendo este ano mudado de
treinador e de grupo de treino. Com isso também se mudaram os métodos de
treino, pois segundo o atleta, o seu antigo treinador priorizava um modelo de
treino, no qual dava énfase ao volume de treino, enquanto o novo treinador
prioriza alta intensidade. Os treinos néo iriam apresentar um volume tao grande
como o atleta estava habituado, mas sim priorizar que o atleta realizasse o treino
com a maior intensidade possivel. ApGs 0s primeiros treinos, o atleta relatou
sentir-se melhor com este novo método, pois 0s treinos ndo eram téo longos e,
por sua vez, sentia-se com uma maior predisposicao para a realizacdo do
mesmo.

O periodo preparatério de pista coberta decorreu de acordo com o planeado,
com o atleta a melhorar as suas marcas a cada semana que passava. O mesmo
relata sentir-se bem fisicamente para o inicio da competi¢éo de pista coberta.
No dia 06 de janeiro de 2024, o atleta deu inicio ao periodo de competicdo no
centro de alto rendimento do Jamor, em Lisboa, no qual obteve uma marca de
06:73 segundos, marca essa satisfatdria para inicio de competicao.

ApOGs a primeira prova, decidimos que o atleta ndo iria competir na semana
seguinte, iria apenas treinar, de modo a consolidarmos alguns aspetos técnicos
e fisicos que considerdvamos terem falhado na primeira prova realizada.

Na semana seguinte, a 20 de janeiro, 0 atleta teve um meeting na Republica
Checa, na qual realizou uma prova muito boa. Teve uma excelente partida,
embora a fase de transicdo ndo tenha sido a melhor. No entanto, conseguiu
desenvolver-se bem na fase de velocidade méaxima, obtendo uma prestagéo de
06:69s.

ApOs esta prova, o atleta realizou varias provas nas quais apresentou uma
performance constante, com resultados entre 06:74 segundos e o 06:70
segundos. No entanto, nenhuma dessas competicdes foi perfeita por motivos
relacionados a erros técnicos na partida e quebra, na parte final da corrida.

Sabiamos que, mais tarde ou mais cedo ele conseguiria um resultado bem
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abaixo dos 06:70 segundos, caso conseguisse realizar uma prova em que nao
cometesse nenhum erro técnico.

No dia 17 de fevereiro realizaram-se os campeonatos de Portugal, uma prova
que era a prioridade do atleta, dado o seu dominio nos 60 metros. Sabiamos que
nAao seria necessario motiva-lo, nesta semana, pois ele ja se encontrava bastante
motivado para a competicéo.

Chegado o dia da prova, o atleta realizou as eliminatérias de forma tranquila,
gerindo a corrida de forma perfeita, 0 que demonstrou que se encontrava muito
bem fisicamente. Na final, o atleta realizou a melhor prova desta época, teve uma
partida excelente, com uma saida agressiva e uma inclinacdo baixa nos
primeiros 10/15 metros. A sua fase de transi¢éo foi muito boa, com um aumento
de velocidade evidente, e na parte final da corrida ndo mostrou perdas de
velocidade como era de costume. No entanto, identificamos que o atleta
comecou a procurar a meta cerca de 5 metros antes do necessario, 0 que
resultou numa marca de 06:64 segundos, muito préximo do seu recorde pessoal.
Apos a corrida, o atleta comentou que se sentiu muito bem e que acreditava que
poderia ter feito ainda melhor.

Apds os campeonatos de Portugal, o atleta sagrou-se campeéo nacional dos 60
metros e ficou préximo do seu recorde pessoal. Realizou, ainda, mais uma prova
antes de encerrar a época de pista coberta, que avaliamos de forma positiva.
Na semana seguinte, seguiu-se o periodo de recuperacédo, a qual designamos
por periodo transitorio entre o fim da época de pista coberta e o comeco da época
da pista de ar livre. Durante esta semana os atletas realizaram um treino muito
ligeiro, com apenas duas sessofes, para evitar uma paragem completa.

Apoés a semana de transicdo retomamos os trabalhos. A primeira semana foi
bastante dura para os atletas, pois comecaram a trabalhar para as distancias de
100 metros e ocasionalmente, 200 metros, 0 que resultou no aumento das
distancias nas corridas de treino. O atleta realizou uma boa semana de treinos,
com resultados muito positivos. Na segunda semana, houve uma melhoria
comparativamente aos resultados obtidos na semana anterior, mas nos ultimos
treinos da semana, sexta e sabado, os atletas reportaram uma grande fadiga.
ApoOs estas duas semanas de trabalho intenso, seguiu-se uma semana de
recuperacdo, conforme planeado no macrociclo. No primeiro treino dessa

semana, o atleta realizou treino de velocidade curta na pista. Durante o que foi

57



um dos seus melhores treinos da €poca, na ultima série de 60 metros do treino
na fase de desaceleracéo forcou demasiado a travagem e sentiu uma dor intensa
na zona posterior da coxa. Mais tarde, foi diagnosticado uma rotura no musculo
posterior da coxa, que o afastou dos treinos cerca de 4 a 5 semanas. Apesar da
lesédo, o atleta ndo ficou inativo durante o periodo em que esteve afastado da
pista. Durante duas semanas e meia realizou um trabalho especifico na piscina.
O treino na piscina € uma ferramenta eficaz para ajudar os atletas lesionados a
manterem a forma fisica, embora ndo substitua o trabalho na pista. Este tipo de
treino permite trabalhar de forma eficaz a condicdo aerdbia dos atletas, ja que a
imersao na agua reduz os impactos nas articulagbes e aumenta a resisténcia
aos movimentos. A recuperacdo na agua € mais rapida do que fora dela,
ajudando a evitar e prevenir lesdes. Além disso, o treino na piscina pode, ainda,
ser utilizado para aumentar o nivel de forca dos atletas, devido a resisténcia
constante oferecida pela dgua, que promove uma melhoria cardiorrespiratoria.
Por estas razdes, este tipo de trabalho pode ser utilizado ndo s6 como
ferramenta de prevencao de lesdo mas também ao longo de toda a preparacao.
Apoés as duas semanas de trabalho de piscina, o atleta regressou a pista. No
entanto, no terceiro treino da semana, voltou a sentir um desconforto, que nos
levou a decidir a interrup¢ao do treino. O atleta retomou o trabalho na piscina
durante mais uma semana e, ap0s esse periodo, voltou a pista, sem sentir
qualquer dor e desconforto.

Devido as lesdes que o atleta sofreu, decidimos que ele ndo participaria nos
ibero-americanos, que se iriam realizar no Brasil, nos primeiros dias de maio,
para que pudéssemos preparar melhor o resto da época desportiva.

O atleta foi melhorando, semana apds semana, e com isso decidimos que ele
iniciaria a época de pista ao ar livre a 12 de maio, no meeting de Vagos, uma
prova de menor competitividade. Nessa competicdo teve um bom desempenho
e obteve uma prestacéo de 10:32 segundos com 3,4 m/s de vento, um resultado
gue consideramos bastante positivo, apds o regresso da leséao.

Contudo, este atleta tem enfrentado dificuldades nos ultimos 20 a 30 metros das
provas. Embora tenha uma boa partida, a fase de transicdo necessitou de
ajustes, onde foi necessario dar feedback para garantir uma ligacao eficaz entre

a fase de transicao e a fase lancada (fase de velocidade maxima). Gracas a sua
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experiéncia, o atleta demonstrou uma melhoria significativa apds receber o
feedback.

Devido aos anos de pratica na modalidade, este atleta consegue identificar de
forma autbnoma os erros que comete numa partida ou corrida, baseando-se na
sensacao que tem ao correr. Este € um fator importante para que o feedback do
treinador seja eficaz.

No geral, € um atleta que reage muito bem ao feedback.

No meeting nivel de B de Israel, o atleta obteve uma boa prestacao, tendo em
conta ser a sua terceira prova depois de voltar de uma lesdo no isquiotibial que
o afastou dos treinos cerca de 5 semanas. Na prova, ele teve uma fase de
aceleracdo bem conseguida, seguida de uma boa fase de transicdo, com um
aumento visivel da velocidade a partir dos 25/30 metros de corrida. No entanto,
os ultimos 30 metros foram mais dificeis devido a fraca resisténcia que
apresentava na altura, terminando a corrida em 10:30s. Consideramos positivo
este resultado dadas as condi¢cdes em que ele se encontrava, 0 que nos deixou
otimistas para o resto da época.

Nos Campeonatos da Europa, consideramos que o atleta esteve a baixo das
expetativas delineadas, acabando por fazer 10:35 segundos nas eliminatérias e
10:43 segundos nas meias finais.

Nas eliminatérias, o atleta partiu muito bem dos blocos e teve uma fase de
aceleracdo muito boa, chegando a estar nos primeiros lugares nos 35 metros da
corrida, no entanto, a partir dos 60 metros o atleta teve uma quebra muito
acentuada, devido a um esforco exagerado na fase inicial da corrida. Sentimos
gue o atleta ficou esgotado nos ultimos metros da corrida. Segundo o historial do
atleta, os ultimos 30 metros da corrida foram sempre o seu ponto fraco. E um
ponto negativo a acrescentar, foi o facto de o atleta ter contraido uma lesdo no
isquiotibial que o afastou cerca de 5 semanas, afetando assim o trabalho de
resisténcia especifica e resisténcia longa realizado anteriormente, sendo este
trabalho extremamente importantes para a fase final da corrida de 100 metros.
Com isto, este trabalho foi um trabalho que tentamos realizar o maximo possivel
para que o atleta consiga ter o maximo de rendimento na fase final da corrida.
Nas meias finais do campeonato europeu, o desempenho do atleta ficou muito
aguém das nossas expetativas, bem como das suas préprias expetativas. O

atleta correu em 10:43 segundos. O atleta fez uma prova menos conseguida,
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desde inicio, com uma partida pouco eficaz o que o levou a correr em esforco,
durante o restante percurso.

Segundo o relato do atleta, ele estava confiante antes da prova, pois sentiu que
a corrida nas eliminatérias nao tinha sido perfeita e que nédo tinha estado no seu
melhor. Mencionou também, que no aquecimento antes da prova se tinha sentido
muito bem, com melhores sensacdes do que no dia anterior. No entanto, entre o
fim do aquecimento e o inicio da prova (cerca de 45 min), o atleta sentiu-se muito
desligado desta. Durante a prova, realmente sentimos que o atleta nédo
desenvolveu como o esperado.

Na minha opinido, ele parecia muito apatico no momento da sua apresentacao
nos blocos o que foi um sinal de alerta para nés. Normalmente, ele € um atleta
gue se apresenta de forma “agressiva”’ nos blocos, focado no que tem de fazer
ao longo da corrida. No entanto, nesta corrida em particular, senti que ele estava
bastante desligado.

Apéds a chegada do atleta a Portugal, constatamos que a razao pela qual este
NAo conseguiu expressar o seu potencial maximo, foi de natureza mental. Este
referiu que se sentia bem fisicamente, forte e que nao tinha sido a questao fisica
a impedir a obtencdo dos resultados planeados. Contudo, referiu também se
sentir um pouco desmotivado. ApGés discutir a situacdo com o treinador principal,
concluimos que provavelmente ndo se tratava de uma questéo de desmotivacao,
mas sim de pressdao, devido ao facto de o atleta ainda néo estar dentro do lote
de atletas qualificados para os Jogos Olimpicos deste ano e o prazo para uma
possivel qualificacdo estar a chegar ao fim. O atleta poderia estar com um
bloqueio mental durante as provas e era nossa responsabilidade, como
treinadores, conseguir fazer com que se sinta a vontade para desabafar
connosco, para que possamos ajuda-lo nesta fase crucial da época. Acreditamos
gue se tratava mesmo de uma questao mental, pois nos treinos que antecederam
os Campeonatos da Europa, o atleta apresentou resultados muito bons nas
sessoes de treino, o0 que nos faz acreditar que se conseguir transferir o trabalho
realizado no treino para a prova, alcancara uma excelente prestacao.

Com isto, percebemos que os problemas de saude mental sdo uma parte
fundamental para os atletas de alto rendimento. N&o importa o quao bem um
atleta esteja fisicamente; se a parte mental ndo estiver no seu melhor, ele

enfrentara grandes dificuldades para alcancar bons resultados.
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Na semana que antecedeu o meeting de Madrid e 0 meeting de Braga, o atleta
realizou uma semana de treinos muito positiva, obtendo resultados que nos
deixaram bastante otimistas para as provas que o atleta iria realizar sexta-feira
e no sabado. Embora as marcas néo estivessem a surgir em competicao, o facto
de o atleta ser capaz de obter bons resultados em treino, indicava que estava
fisicamente bem; nesse momento, era crucial que ele conseguisse reproduzir
aqueles bons resultados em competicao.

No meeting de Madrid, o atleta teve uma corrida menos conseguida, tropecando
nos proprios pés, na fase da partida e inicio da aceleracéo, tendo que compensar
na parte restante da corrida. Apesar disso, correu em 10,44 segundos, 0 que
nos mostra mais uma vez que ele tem potencial para alcancar melhores
prestacdes do que as que tinha apresentado.

No dia seguinte, em Braga, o atleta correu de forma bastante tranquila na
eliminatoria, desligando nos ultimos 25 metros e ainda assim marcou 10,52
segundos. Ficou claro que se ele néo tivesse abrandado tanto na corrida, poderia
ter conseguido um resultado muito bom, especialmente porque correu sem a
pressédo de ter de ganhar. Na final, o atleta voltou a partir mal, falhando o terceiro
apoio, mas apesar disso, na nossa opiniao, o atleta fez os melhores 80m da
época, pois apesar de ter partido mal, teve uma fase lan¢cada muito boa, obtendo
10,36 segundos.

Sentimos mais uma vez que o atleta se deixou afetar pela pressao que colocou
sobre si proprio. Na eliminatéria, numa corrida que sabia que se iria qualificar
sem dificuldade para a final, o atleta teve uma excelente prova a nivel técnico,
embora tenha desacelerado nos ultimos 25 metros para poupar energia para a
final. No entanto, na final, sabendo que tinha de ganhar e fazer uma boa
prestacéo, o atleta voltou a cometer um erro na partida, o que nos leva a crer
que ele ainda ndo estava a conseguir gerir a pressao de ter de atingir
determinados resultados.

Um aspeto curioso sobre as lltimas provas deste atleta, € que ele, na nossa
opinido ainda nao teve uma prova “limpa”, ou seja, uma corrida em que tenha
executado perfeitamente em todas as fases da corrida. Ou parte muito bem, mas
perde velocidade a partir dos 65/70 metros, ou comete algum erro na partida e
depois faz uma parte langada muito boa. Estas situacdes ja aconteceram em

varias provas. Poderiamos questionar se o atleta ndo esta na sua melhor forma
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fisica, mas, com base nos resultados dos treinos, concluimos que o problema
vai além de uma questao fisica.

Apos a corrida, foi evidente a desilusdo do atleta, pois com este resultado, a
qualificacdo para os jogos olimpicos tornou-se muito dificil. Sabiamos que a
semana seguinte seria crucial para motiva-lo ao maximo pois os Campeonatos
de Portugal representavam a Ultima oportunidade para se qualificar.

No primeiro treino da semana, tivemos uma conversa com 0 atleta para saber
como € que ele se sentia e como poderiamos ajuda-lo. Demos-lhe a liberdade
de sugerir como gostaria que fosse a semana de treinos para que se sentisse
bem preparado para o fim de semana. O atleta afirmou que o plano ja definido
seria o ideal. Durante o treino de velocidade na pista, que realizamos com todos
os atletas do grupo para aumentar a competitividade o atleta obteve marcas
muito boas, demonstrando estar bem fisica e mentalmente além de confiante.
Durante a semana, mantivemos aberto com o atleta para monitorizar o seu
estado mental e para o motivar para a prova que se aproximava.

No dia da prova dos Campeonatos de Portugal, o atleta correu a semi-final de
forma tranquila obtendo 10,51 segundos. Apés a corrida, comentou que sentiu a
pista um pouco mole e, por iSSo, Ser menos reativa 0 que comprometeu a sua
performance, especialmente devido ao vento contra apesar dos resultados
indicarem vento positivo.

Na final, o atleta teve uma excelente partida, destacando-se nos primeiros 30
metros. Fez uma boa corrida até aos ultimos 15 metros, onde foi ultrapassado
por outro concorrente. Ambos terminaram com a marca de 10,42 segundos, e 0
resultado foi decidido por photofinish, com a vitoria atribuida ao outro atleta. Esta
deciséo foi contestada pelo publico, pois, a sensacédo geral era de que 0 n0osso
atleta tinha vencido. Ao preparar-se para cruzar a meta, o atleta ndo fez o
movimento mais correto, acabando por sofrer uma rotura no isquiotibial, no
mesmo local onde tinha tido uma leséo em abril. Com isso, a época deste atleta
chegou ao fim. Apesar do desfecho néo ter sido o desejado, consideramos que
a época nao foi ma. O atleta teve uma boa prestacdo na pista coberta, estando
muito proximo do seu recorde pessoal sagrando-se campeéo de Portugal dos 60
metros. No entanto, a época de ar livre ficou aquém das expetativas, comecando
com a lesdo na terceira semana do periodo preparatorio, que o afastou da pista

por 5 semanas. Mesmo com um regresso promissor, correndo 10:30 segundos,
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em Israel, as corridas seguintes foram inconsistentes, e o atleta ndo conseguiu

concretizar em prova o que esperavamos.

4.4.2 Atleta B:

No inicio da presente época, este atleta juntou-se ao nosso grupo de trabalho
com o objetivo de vir para um grupo competitivo que o desafiasse a dar o maximo
em todos os treinos, de modo a evoluir. Anteriormente, este atleta vinha de um
clube onde o seu grupo de treino ndo era competitivo o suficiente para ajudar a
melhorar ou a manter a motivacao necessaria para treinar. Esta seria apenas a
sua segunda época de dedicacao total ao atletismo, uma vez que até entdo néo
treinava de forma regular.

Ao chegar ao grupo de trabalho, rapidamente percebemos que este atleta tinha
imenso potencial a ser melhorado. Apesar de apresentar algumas lacunas
técnicas, era bastante explosivo. Sabiamos que a fase inicial seria um pouco
mais dificil para ele, pois iria encontrar um contexto completamente diferente a
que teria que se adaptar, tanto em termos de modelo de treino, bem como a nivel
de colegas de treino.

Nos testes fisicos iniciais, nhomeadamente no meio agachamento, o atleta
realizou cargas muito baixas para a sua capacidade. Isso deveu-se ao facto de,
nos anos anteriores de treino, raramente ter realizado treino de forca e, quando
o fazia era com intensidades muito baixas (carga muito baixa). Esta foi uma das
primeiras areas que abordamos, aumentando a intensidade dos treinos de forca
para que melhor se ajustassem as suas capacidades. Outro aspeto que
trabalhamos foi a sua técnica de corrida, especificamente o ciclo de corrida, que
era predominantemente a retaguarda, sem a adequada elevacéao dos joelhos na
fase lancada da corrida. Para corrigir este aspeto, utilizamos intensivamente o
treino de corrida com wickets. Este tipo de exercicio obrigava o atleta a aumentar
a amplitude do passo na corrida e a elevar os joelhos, fazendo com que o ciclo
de corrida ocorresse a frente da linha do corpo.

Apesar destas lacunas técnicas, o atleta também possuia aspetos positivos. A
sua partida, por exemplo, era excelente; ele saia dos blocos de forma agressiva

e com o corpo baixo, maximizando a fase de aceleracdo. Com o passar das
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semanas, o atleta mostrou evolugdo em varios aspetos, tanto no treino de forca
como na técnica de corrida.

Contudo, um dos desafios foi melhorar a sua resisténcia de velocidade. Embora
tivesse uma boa partida, a partir dos 45 metros, a sua velocidade caia
significativamente. Um ponto negativo na sua preparacao foi a falta de treinos de
resisténcia longa (150/200m) durante o periodo preparatério de pista coberta,
realizados normalmente aos sabados, dia em que o atleta ndo conseguia
comparecer devido a compromissos profissionais. Esta situacao preocupou-nos,
nao tanto para a pista coberta, onde as corridas eram de 60 metros, mas para a
época ao ar livre, onde as distancias aumentam para 100 e 200 metros.
Sabiamos que esta lacuna poderia ter consequéncias no futuro, durante a época
de pista ao ar livre.

Apesar de tudo, consideramos que o atleta realizou um periodo preparatério
bastante positivo e estavamos confiantes que o atleta iria realizar um periodo
competitivo de pista coberta igualmente promissor.

A 6 de janeiro o atleta iniciou 0 seu periodo competitivo no centro desportivo de
alto rendimento do Jamor em Lisboa, onde realizou uma boa competicéo, tendo-
se qualificado para a final B onde obteve a marca 6:91 segundos estabelecendo
um novo recorde pessoal.

Na semana seguinte, a 13 de janeiro, o atleta participou nos campeonatos
absolutos do Norte onde na eliminatéria obteve 6:95 segundos. Na final, teve
uma boa performance, destacando-se dos adversarios logo aos 15/20 metros da
corrida. No entanto, nos ultimos 15 metros da corrida o atleta desacelerou
significativamente, mas a vantagem adquirida na partida foi suficiente para
vencer a prova, com uma prestacao de 6:90 segundos voltando a melhorar o seu
recorde pessoal.

Na prova seguinte, o atleta teve um dia menos bom registando 6:95 segundos
na eliminatéria e 7:00 segundos na final. Este resultado negativo afetou-o
bastante pois tinha expectativas de melhorar o seu maximo registo em cada
semana. Este resultado menos bom, levou-o a uma espiral negativa de
resultados. Nas 3 semanas seguintes, correu entre 6:95 e 7:04 segundos,
marcas essas que nao refletem o seu verdadeiro potencial.

Apds isso, reunimos com o atleta de forma a percebermos como este se

encontrava. Decidimos, entrdo, que o atleta precisava de alguns dias de
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descanso para recuperar fisica e mentalmente e distanciar-se do ambiente de
treino, de modo a estar na sua melhor forma nos Campeonatos de Portugal, que
se iriam realizar na semana seguinte. Durante essa semana de treinos que
antecedeu os campeonatos de Portugal, sentimos uma energia completamente
diferente. O atleta estava mais descontraido, o que se refletiu numa melhoria
significativa dos resultados nos treinos.

No dia 17 de fevereiro, durante os campeonatos de Portugal, apesar de uma
prova infeliz, identificamos sinais de que o atleta tinha recuperado o seu nivel
anterior. Na prova, o atleta saiu muito bem dos blocos, mas no quinto apoio,
tropecou na sua propria perna, falhando os trés apoios seguintes. Apesar do
tropecdo, conseguiu desenvolver-se bem, na fase final, terminando com o
resultado de 6:98 segundos, que consideramos positiva dadas as circunstancias.
Tendo em conta o bom estado fisico do atleta, estavamos confiantes de que ele
poderia melhorar o seu melhor tempo.

No dia 21 de fevereiro, deslocamo-nos ao Centro de Alto Rendimento do Jamor
em Lisboa para mais uma prova. Na eliminatoria, o atleta comprovou as nossas
expetativas ao realizar uma corrida excelente, desde a fase de aceleracédo, até
a fase de velocidade méxima, obtendo uma prestacdo de 6:87 segundos,
estabelecendo um novo recorde pessoal.

Trés dias depois, a 24 de fevereiro participou na sua Ultima prova de pista
coberta em Braga, onde obteve uma marca de 6:88 segundos, resultado muito
proximo do seu recorde, mas que nao foi suficiente para conseguir melhorar o
seu recorde pessoal.

Dada por terminada a época de pista coberta deste atleta, consideramos que
esta foi bastante positiva e que a prova de 60 metros, € a prova predileta do
atleta.

A semana seguinte foi destinada a recuperacéo, num periodo transitorio entre o
final da época de pista coberta e o inicio da época de pista ao ar livre. Realizamos
apenas dois treinos leves, focados num circuito de resisténcia muscular, de
modo a néo ficarem completamente inativos durante esta semana.

ApOs essa semana, demos inicio ao primeiro mesociclo da época de pista ao ar
livre e a carga aumentou significativamente. Os atletas passaram por um periodo

competitivo com treinos reduzidos para um periodo preparatorio com 5 a 6
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treinos semanais e um volume de treino muito superior, o que resultou em maior
fadiga nas primeiras semanas.

ApOs a primeira semana de treinos exigente, semana essa que foi bastante
positiva devido ao rendimento apresentado pelos atletas quer no treino de forca,
guer no treino na pista, seguiu-se entdo a segunda semana. Na sessao da tarde
do treino de segunda feira dedicada ao treino de velocidade, o atleta apos
aguecimento e ao realizar a primeira partida de 30 metros, diz que sentiu um
rasgao ao longo do seu musculo posterior da coxa e que sentiu uma dor que o
impedia de continuar o treino.

A ecografia, confirmou uma rotura muscular, muito proxima da insercao
miotendinosa. Nas primeiras duas semanas, o atleta realizou apenas fisioterapia
e, em seguida comecou a trabalhar na piscina durante duas semanas e meia,
para manter a resisténcia cardiorrespiratéria. A medida que a lesdo melhorava a
intensidade dos treinos na piscina aumentava, sendo estes bastantes
desafiantes devido a resisténcia da agua.

O atleta terminava os treinos bastante desgastado, mas a sua recuperacao era
consideravelmente mais rapida comparada com o trabalho realizado na pista.

A 21 de abril, cinco semanas apés a lesdo, o atleta regressou aos treinos de
pista, de forma cautelosa e sem estimulos maximos, para evitar uma recaida.
Apds uma semana do treino, verificamos que o atleta encontrava bem e estava
pronto para treinar a 100%.

A 5 de maio deu- se inicio a semana que antecedia a primeira competicdo, onde
o atleta apresentou muito bons resultados surpreendendo pela sua rapida
recuperacao.

No dia 12 de maio, o atleta deu inicio ao seu periodo competitivo de pista ao ar
livre, participando em duas corridas (eliminatoria e a final). Apesar de ter partido
mal, conseguiu desenvolver-se muito bem, na fase de velocidade maxima.
Contudo, nos ultimos 15 metros, houve uma ligeira quebra da velocidade,
obtendo uma prestacdo de 10,80 segundos com +3,0 m/s de vento, 0o que
consideramos positivo, tendo em conta o periodo preparatério do atleta.

A 25 de maio, o atleta teve a melhor semana do periodo competitivo. Durante os
campeonatos universitarios em Beja, destacou-se com uma performance solida
nos 100m apesar de uma pequena quebra nos ultimos 10 metros, obtendo 10,76

segundos, resultado ndo valido devido a velocidade do vento marcar 2,1 m/s. No
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dia seguinte, surpreendeu ao superar 0 seu recorde pessoal nos 200m com
22,48 segundos, terminando no terceiro lugar.

Apds os universitarios, seguiram-se os apuramentos de clubes, onde o atleta
teve um desempenho abaixo do esperado, devido a fadiga acumulada. Com isso,
decidimos juntamente com o atleta, parar duas semanas de competir e
dedicarmo-nos apenas ao treino para tentarmos realizar um trabalho de
resisténcia de velocidade especifica e resisténcia longa.

A 21 de junho, trés semanas ap0s a sua ultima competicdo, o atleta participou
no meeting de Braga, onde realizou apenas uma corrida. O atleta partiu mais
uma vez mal, tendo falhado o terceiro e quarto apoio. Apesar de uma boa fase
de velocidade maxima, o erro na partida comprometeu o desempenho, ficando
de fora da final. O atleta obteve 10,89 segundos, a sua melhor prestacdo da
temporada.

Na semana que se seguiu ao meeting de Braga e antecedeu os campeonatos
de Portugal, o atleta mostrou-se bastante desiludido pois sentia que as coisas
nao estavam a correr como o esperado. Durante esta semana notamos que o
atleta estava desmotivado, em comparacdo com 0s outros membros do grupo
de treino, tendo o pior desempenho do que o esperado e em relacdo ao que ja
tinha produzido anteriormente.

No dia 29 de junho realizaram-se os Campeonatos de Portugal, onde o atleta
realizou apenas uma prova (eliminatéria), que na minha opinido foi a pior corrida
realizada pelo atleta na época quer a nivel de resultado, quer a nivel técnico de
corrida. Desde a fase inicial da corrida que o atleta demonstrou dificuldades e a
partir dos 45/50 metros o atleta alterou completamente a sua técnica,
prejudicando assim a sua corrida.

Apds os campeonatos de Portugal, o atleta ainda realizou mais 3 provas, mas o
registo foi idéntico aos campeonatos de Portugal, com uma evidente fragilidade
técnica, possivelmente causada pela fadiga acumulada ao longo da época e pela
falta de treino de alguns aspetos fundamentais.

Analisando a época deste atleta, claramente que a podemos dividir por duas
fases. A primeira, do inicio da época até marco, correspondente ao periodo de
preparacao de pista ao ar livre e outra que vai de abril ate ao final da época. A
primeira fase penso que foi bastante boa, onde ele demonstrou grandes

melhorias em relacdo aos anos anteriores, ndo s6 a nivel de resultados, onde

67



melhorou o seu recorde pessoal, mas também no nivel técnico, pois este atleta
quando comecou a treinar aqui, apresentava falhas técnicas em alguns aspetos
que foram corrigidas ao longo da época. Depois tem um momento marcante da
época que é a lesdo do atleta na segunda semana de marco até a terceira
semana de abril que afetou muito a preparacao do atleta para a segunda fase da
época.

Na segunda fase da época, de abril até ao fim, o desempenho ficou aquém das
nossas expetativas. Foi um periodo da época que o atleta teve claras
dificuldades em provas. As provas de 100 metros exigem muito mais esforco e
preparacdo do que do que as provas de 60 metros e, a falta de treino de
resisténcia de velocidade longa devido a outros compromissos, acabou por
prejudica-lo. Nos 60 metros, ainda conseguiu compensar com a excelente
aceleracdo, mas na distancia de 100 metros, a partir dos 60/70 metros, teve
dificuldades claras em manter a velocidade. A lesdo que o atleta contraiu teve
um grande impacto nesta segunda, ndo sé porgue prejudicou claramente a
preparacao para o ar livre, mas senti que apos a lesdo o atleta piorou bastante
um aspeto que antes ele era muito forte. Piorou bastante a sua partida e isso viu-
se em muitas provas realizadas nesta segunda fase.

Na fase final da época foi onde o atleta teve o seu pior rendimento, e isso pode
ser justificado pela falta de treino na componente especifica da resisténcia. No
entanto, penso que o facto de esta ter sido uma época de mudanca e ter sido o
primeiro ano em que o atleta treinou quase a tempo inteiro e com um grupo de
trabalho altamente competitivo, tenha gerado uma sobrecarga fisica mental que
ele ainda néo estava preparado para enfrentar.

Em termos de concluséo, a sensacao que fica em relacdo a época deste atleta
€ agridoce. Por um lado, reconhecemos o enorme potencial que o atleta
demonstrou, especialmente durante a fase inicial da época e na pista coberta,
onde atingiu resultados positivos. No entanto, a fase de ar livre ficou aquém das
expectativas, muito influenciada pelos contratempos, como a lesdo que
interrompeu a preparacao e as dificuldades técnicas nas provas de 100 metros.
Apesar disso, acredito firmemente que, sem obstaculos, o atleta tem todas as
condic¢des para alcangar resultados significativamente melhores no futuro. O seu
talento e determinacdo sdo inegaveis, e com uma preparagao consistente e sem

interrupcoes, estou certo de que pode atingir o seu verdadeiro potencial.
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4.4.3. Atleta C:

Na fase inicial da época, este atleta demonstrando bons indicadores de treino,
logo nos primeiros testes realizados. E um atleta que cumpria a risca tudo o que
se l|he era solicitado. Consequentemente, em meados de novembro, ja
identificava uma clara melhoria na sua performance. No entanto, na ultima
semana de novembro, o atleta contraiu uma gripe que o afetou bastante,
forcando-o a ficar afastado dos treinos cerca de 3/4 semanas. Quando
regressou, sentiu grande dificuldade em retomar o ritmo, devido a perda
significativa de massa muscular, resultado da gripe. Foi um desafio prepara-lo
para a competicdo, pois o atleta s6 voltou a treinar duas semanas antes do inicio
do periodo competitivo. Uma das maiores dificuldades encontradas foi sem
davida o treino de forca e com isso, tivemos de ajustar as cargas do atleta, bem
como o tipo de trabalho realizado.

A primeira prova deste atleta estava marcada para o dia 06 de janeiro em lisboa.
No entanto, decidimos adia-la, pois sentimos que ele ainda ndo estava em
condigbes minimas para competir. Com isso, o0 atleta abriu a época a 28 de
janeiro, no apuramento de clubes, onde teve uma prova bastante dificil, obtendo
7,12 segundos.

Na semana seguinte, o atleta participou nos campeonatos universitarios de pista
coberta, qualificando-se para a final com um tempo de 7,11 segundos. Na final,
partiu bem, mas teve dificuldades em transitar da fase de aceleracao para a de
velocidade maxima, apresentando quebras na Ultima parte da corrida e
terminando com 7,05 segundos.

Duas semanas depois, a 17 de fevereiro, o atleta participou nos campeonatos
de Portugal em Pombal. Apesar de ter sido eliminado nas eliminatérias,
demonstrou grandes sinais de melhoria, exibindo mais energia durante a prova.
Partiu bem, de forma agressiva, fez uma boa fase de transicdo, mas acabou por
quebrar nos ultimos 15 metros da corrida, obtendo 7,01 segundos.

A 21 de fevereiro, o atleta realizou a sua ultima prova de pista coberta no Centro
de Alto Rendimento em Lisboa, onde teve a sua melhor prestacdo na pista
coberta. Realizou duas corridas pois apurou-se para a final, e na final efetuou

uma prova muito boa em todos os aspetos, partida, transicdo e velocidade
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maxima, obtendo 6,91 segundos, fechando assim a pista coberta com a sua
melhor prestacao da temporada.

Na semana seguinte, realizamos uma semana de recuperagao e transi¢ao entre
a pista coberta e a pista ao ar livre, permitindo que o atleta recuperasse fisica e
mentalmente antes de iniciar o no ciclo de preparacéao.

Durante o periodo preparatério de ar livre, o atleta esteve bastante bem, os
indices de forca do atleta melhoraram significativamente em comparagcdo com o
trabalho realizado durante pista coberta. Esta melhoria também se refletiu nos
treinos de velocidade na pista, onde o atleta demonstrava estar mais rapido e
forte, o que era evidente nos resultados obtidos.

Embora o atleta tenha continuado a melhorar em comparagdo com o primeiro
periodo da época, enfrentou um periodo menos bom, que coincidiu com as
lesBes dos outros atletas do grupo, o que o forcou a treinar sozinho. Isso afetou
negativamente os resultados obtidos durantes os treinos de velocidade, uma vez
que ele, como muitos, tem um desempenho superior quando treina em grupo.
Para ele, a diferenca entre treinar sozinho e acompanhado é notavel, o que se
revelou um fator desmotivador.

O atleta melhorou significativamente na partida em comparacao com o inicio da
época. A fase de transicdo também melhorou pois notava-se que a partir dos 20
metros o atleta exibia um desenvolvimento consistente, no entanto, sentiamos
gue ele ainda tinha de melhorar os ultimos 30 a 40 metros da corrida. E com isso
sabiamos que teriamos de realizar muito trabalho especifico com esse atleta.
Teriamos de realizar corridas mais longas, resisténcia longa em torno dos 150 a
200 metros e também um treino de resisténcia de velocidade especial. Este
treino incluiria séries mais curtas de 60, 80 e 100 metros, com reducao dos
intervalos de recuperacao.

ApoOs a realizacdo de periodo preparatério, sentimos que este periodo tinha
corrido bastante bem, sem lesdes e onde o atleta estava bem preparado para o
periodo competitivo que se aproximava.

O atleta iniciou o periodo competitivo a 12 de maio, onde obteve 10,71 segundos
com 3m/s de vento, corrida essa que consideramos bastante positiva. O atleta
partiu bem, teve uma fase de transicdo boa e apesar de ter perdido alguma

velocidade nos ultimos metros, também esteve bem na fase final da corrida.
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A 25 de maio participou nos Campeonatos Universitarios em Beja, onde também
teve uma prestacdo positiva na nossa opinido, com uma prestacao de 10,77
segundos ficando em 4 lugar. Apesar de ndo ter alcancado o podio, a sua corrida
foi tecnicamente boa.

A 15 de junho o atleta participou nos Campeonatos Absolutos do Norte, onde fez
a melhor prova da época, obtendo 10,74s igualando o seu recorde pessoal, no
entanto, apds ver e rever a corrida, sentimos que o atleta podia ter melhorado o
seu recorde pessoal nesta prova, pois apesar de ter realizado uma boa corrida
no geral, a partida do atleta ndo foi ideal. No dia seguinte, o atleta realizou a
prova de 200 metros onde melhorou o seu recorde pessoal, obtendo a marca de
22,33 segundos. Os 200 metros ndo sao a sua melhor prova, devido a perda de
velocidade nos ultimos 50 a 60 metros. No entanto, em determinadas ocasifes
0 atleta participa nalgumas provas de 200 metros. Este fim de semana foi
bastante positivo para o atleta, que se mostrou muito bem fisicamente. Durante
a semana gue antecedeu a prova, o atleta tinha dado bons indicadores da sua
forma fisica, tanto nos tempos obtidos no treino de velocidade, bem como nos
valores obtidos durante o treino de forca, melhorando o seu recorde pessoal no
lancamento do peso a retaguarda.

Na semana seguinte seguiu-se 0 meeting de Braga, onde o atleta registou 10.77
segundos, andando sempre muito préximo do seu recorde pessoal. Nesta
corrida, partiu muito bem, teve uma fase de transicdo boa mas a partir do 60
metros teve uma quebra bastante acentuada. Ficou claro que o atleta puxou por
si demasiado na partida e que a partir dos 60 metros correu num esforgo
acentuado até ao final. Apesar disso, obteve um bom registo, ficando uma vez
mais proximo do seu recorde, dando-nos esperanca de ainda poder melhorar o
seu recorde pessoal esta época.

Ap6s o0 meeting de Braga a semana de treinos foi muito positiva. Todos 0s
elementos do grupo estiveram reunidos e os treinos decorreram muito bem,
tendo os atletas apresentado resultados muito bons tanto no treino de
velocidade, bem como no treino de forga.

Nos Campeonatos de Portugal, o atleta teve uma prestacdo mediana,
terminando com 10,81 segundos e ficando fora da final. Mais uma vez, partiu
muito bem e fez uma boa transi¢édo, chegando a estar entre os dois primeiros até

aos 30 ou 40 metros. No entanto, apds esse ponto, a quebra foi mais acentuada
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do que nas provas anteriores. O atleta referiu que se sentiu bem na fase inicial,
mas forcou nessa parte e acabou por se esgotar nos ultimos 40 metros.
Mencionou ainda que a pista parecia um pouco mole, exigindo mais esforgo para
se deslocar.

De todos os atletas, ele tem sido o mais consistente em termos de resultados.
Ainda acreditamos que possa ter uma prova excelente, em que consiga correr
abaixo dos 10,74 segundos.

Apos os campeonatos de Portugal seguiu-se a ultima semana de treinos do
atleta, que iria realizar no fim de semana, as suas Ultimas duas provas da
presente época desportiva.

Foi uma semana positiva, em que o atleta treinou apenas duas vezes devido as
provas que tinha realizado no fim de semana anterior. Mostrava-se motivado
para as suas ultimas competicoes.

No fim de semana, competiu no sdbado no meeting da Maia, onde conseguiu
apurar-se para a final, numa corrida bem conseguida obtendo 10,65 segundos,
resultado esse que seria recorde pessoal se ndo fosse 0 excesso de vento. Na
final, o atleta partiu bem, indo na luta com os restantes atletas até aos 50 metros
mas teve uma quebra significativa na parte final da corrida em relagéo aos seus
adversarios. Apesar disso, terminou com um registo de 10,80 segundos.

No domingo, o atleta participou num meeting solidario em homenagem a um
antigo membro da ESCMOV. Sabiamos que o cansaco das duas corridas do dia
anterior iria afetar o seu desempenho. Nas eliminatorias, correu de forma
controlada de modo a qualificar-se para a final sem grande desgaste. Na final, o
cansaco tornou-se evidente. Apesar de ter partido bem, ndo conseguiu executar
corretamente a transicdo da fase de aceleracdo para a fase de velocidade
maxima prejudicando assim a sua prestacao, obtendo 10,88 segundos.

No geral, o atleta teve uma época positiva. Apesar dos contratempos na fase da
pista coberta, conseguiu superar-se e preparar-se bem para a época de pista ao
ar livre e com isso realizar uma boa época apesar do objetivo de melhorar o seu
record pessoal nao ter sido atingido.

Este atleta foi uma pessoa com quem tive um enorme prazer em trabalhar,
devido a sua ética de trabalho e humildade perante os treinadores e colegas de
equipa. Embora consciente das suas limitagdes, esforca-se sempre ao maximo

para as superar e proporcionar o melhor ambiente de treino para os seus colegas
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de treino. A sua dedicacdo, esforco e responsabilidade tornam os treinos

competitivos e de elevada qualidade.

4.4.4. Atleta D

De todos os atletas deste grupo de trabalho, esta atleta € a Unica que ja estava
integrada no método de treino do treinador.

A atleta vinha de uma época marcada por uma leséo grave no tendao de Aquiles,
sofrida durante a préatica do triplo salto, 0 que a levou a focar-se apenas nas
barreiras, na presente época.

A atleta iniciou a época muito bem e estava motivada para a presente temporada,
por ter um novo grupo de treino, onde jA conhecia praticamente todos 0s
elementos.

Logo nos primeiros treinos, ficou claro que a atleta possuia um dominio técnico
muito elevado, tanto na execucéo dos exercicios de forca, quanto nas barreiras.
No entanto, a sua principal fraqueza era a falta de explosividade. Embora fosse
rapida, a partida dos blocos néo era téo eficiente como a fase langada da corrida.
A fase até chegar a primeira barreira, era um dos aspetos que tinhamos de
melhorar pois, entre barreiras, o seu dominio técnico era evidente e muito forte.
A atleta estava a realizar uma boa preparacao, até que em meados de dezembro,
comecou a sentir uma dor na parte interior e inferior do p€, o que lhe dificultava
bastante o apoio. Estando numa fase bastante avancada da preparacdo e com
0 periodo competitivo prestes a comecar, a atleta decidiu continuar e competir,
acreditando que o desconforto ndo agravaria.

A 6 de janeiro iniciou o seu periodo de competi¢cdo no Centro de Alto Rendimento
do Jamor, em Lisboa, tendo realizado duas corridas. Na primeira corrida, ao sair
da segunda barreira, falhou o segundo apoio e afundou-se, prejudicando-lhe a
fase seguinte da corrida. Mesmo assim conseguiu percorrer a distancia em 8,46
segundos, que foi considerado positivo dadas as circunstancias.

Na segunda corrida, a atleta acabou por bater com a perna de passagem na
terceira barreira, desequilibrando-se ligeiramente. Apesar disso, finalizou a prova
com um tempo de 8,84 segundos. Apds a prova sentiu-se desmotivada pelos
resultados e refugiou-se muito no desconforto que sentia no pé. Decidimos,

entdo, que a atleta iria parar de competir algumas semanas, para melhorar certos
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aspetos e evitar uma sequéncia negativa de resultados. Neste sentido, a atleta
realizou duas semanas de treino sem competir. Durante os treinos a atleta,
ocasionalmente, referia sentir desconforto no pé. Inicialmente, realizava as
séries sem dor, no entanto, com a repeticdo, o desconforto comecava a surgir e
ia aumentando de intensidade.

A 27 de janeiro a atleta voltou a competir no meeting da Catalunha em Barcelona
onde realizou uma prova. Embora néo tivesse tido uma boa partida, esteve bem
na fase seguinte da corrida. Contudo, isso ndo foi o suficiente para se apurar
para a final, terminando com 8,55 segundos.

Na semana seguinte, a atleta participou no meeting Mario Moniz Pereira, em
Pombal, onde teve uma prestagdo positiva, em comparagdo com as provas
anteriores. Qualificou-se facilmente para a final, com o resultado de 8,39
segundos. Percebemos o impacto que este resultado positivo teve para a atleta,
dadas as circunstancias a que tinha estado sujeita (época dificil no ano anterior
e um inicio complicado devido ao desconforto no p€). Durante a semana de
treinos seguinte identificAmos uma mudanca significativa na sua energia e as
gueixas sobre a dor no pé tinham diminuido.

A 10 de fevereiro a atleta participou no Campeonato Nacional de Clubes, onde
realizou apenas uma corrida. Nesta, a sua partida néo foi a melhor, no entanto,
acabou por apresentar uma boa prestacéo entre barreiras. Apesar do sucedido,
a sua prestacdo acabou por ndo ser suficiente para superar a excelente
performance das outras duas atletas. Terminou a prova com 8,37 segundos,
tendo ficado em 3° lugar. Este resultado teve um impacto negativo na atleta, que
estava habituada a vencer estas adversarias.

Nos primeiros treinos da semana, o desconforto no pé voltou a manifestar-se.
Além disso, no final da semana antes dos campeonatos de Portugal, tomamos
conhecimento de um problema pessoal sério que a afetava. Dado o estado fisico
e emocional da atleta, ficamos preocupados com o desempenho na competicéo.
No fim de semana, a atleta participou nos campeonatos de Portugal, realizando
duas corridas. Na final teve um desempenho abaixo do esperado, com
problemas desde a partida até a fase da corrida entre barreiras, obtendo 8,43

segundos, um registo muito abaixo das suas capacidades.
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ApoOs esta prova a atleta encerrou a sua temporada de pista coberta que, apesar
de curta, com apenas 5 competi¢cdes, foi fisica e mentalmente exaustiva. Com
isso, decidimos que o melhor seria a atleta parar e tratar da lesdo no pé.

A atleta esteve cerca de cinco semanas fora da pista mas continuou a realizar
trabalho na piscina e treino de forca, ja que a lesdo no pé nao impedia esse tipo
de exercicios.

A atleta regressou a pista na segunda semana de abril, e afirmou ndo sentir
dores no pé. ApoOs o primeiro treino percebemos que teriamos algum trabalho
pela frente, devido a longa paragem causada pela lesdo. A corrida de barreiras,
com uma exigéncia técnica muito superior quando comparada a velocidade
plana, torna o regresso ainda mais desafiador, especialmente ap6s uma leséo.
A preparacao estava a correr conforme o planeado, com a atleta a melhorar o
seu rendimento nos treinos. No entanto, a meio da primeira semana de maio a
atleta sentiu uma dor forte na zona do tendédo de Aquiles do pé oposto ao que
havia lesionado na pista coberta. Este contratempo deixou-nos bastante
preocupados, ja que a atleta comecava a apresentar uma boa forma fisica, e
aparecimento desta nova dor ameacgava comprometer todo o trabalho realizado
até entdo. Apesar das dores a atleta continuou a treinar pois tinha uma
competi¢cdo importante a 19 de maio. Contudo, as queixas aumentaram, e a dor
no tenddo de Aquiles intensificava-se sempre que a atleta fazia a rece¢do no
solo, apds transpor a barreira.

A 19 de maio, a atleta participou no meeting nivel B em Israel, numa prova de
final direta. Embora tenha comecado bem, ao ultrapassar a primeira barreira,
ficou evidente que a atleta ndo estava nas condi¢@es ideais, 0 que fez com que
o restante percurso fosse completado com grande esforco. Apesar das
dificuldades, a atleta obteve 13,77 segundos, um tempo que néo reflete a real
valia da atleta, mas que dadas as circunstancias, nao foi negativo. Apos a prova
a atleta sentia-se completamente desolada, frustrada por ndo conseguir competir
a 100%, algo que ainda nao tinha conseguido fazer esta temporada.

Na semana seguinte, a atleta treinou, normalmente, pois tinha mais meetings
agendados. Contudo, durante essa semana sentimos que a atleta ndo estava
nas melhores condicdes para continuar a treinar. Apos falarmos com a mesma,
decidimos que a melhor op¢éo seria interromper os treinos até que a leséo fosse

totalmente resolvida, mesmo que isso significasse o fim da temporada.
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Estavamos cientes de que a situacéo a estava a afetar profundamente. Todos
estes eventos contribuiram negativamente para a saide mental e psicologico da
atleta.

E, neste contexto, importante salientar e abordar a importancia da satide mental
na performance e rendimento dos atletas, bem como a necessidade de
acompanhamento psicologico dos mesmos. Sao varios os fatores que
influenciam negativamente a sua saude mental: 0o medo e a ansiedade de perder,
assim como a ocorréncia de lesbes, durante a época desportiva.

Em concordancia com o acima descrito, e de acordo Williams e Roepke, (1993),
as “(...) lesbes desportivas causam varias repercussodes psicoldgicas nos atletas,
afetando tanto a sua vida quotidiana quanto a desportiva, o que dificulta o
processo de reabilitacdo. Embora as causas fisicas das lesdes sejam diversas,
os fatores psicologicos tém um peso consideravel neste aspeto, assim como na
recuperagéo de uma lesdo ja contraida”. E assim percetivel que as lesdes
desportivas afetam inevitavelmente, quer o estado fisico, quer o emocional dos
atletas, podendo resultar na reducdo da autoestima e da autoconfianca fisica
destes. E, desta forma, que as intervencées da psicologia do desporto sdo um
aspeto fundamental na performance destes, ao tornar o processo de reabilitacéo
mais eficaz (Williams & Roepke, 1993).

Adicionalmente, também os psicélogos ajudam os atletas a lidar com o medo e
ansiedade, induzido pela época desportiva, e que influenciam negativamente o
seu rendimento. Ajudam-nos a identificar os fatores que contribuem para estes
sentimentos, bem como desenvolver estratégias para lidarem com 0s mesmos,
com vista a ultrapassa-los.

Esta atleta, desde o inicio, que era acompanhada por um psicélogo que a ajuda
a desenvolver estratégias para lidar com as diferentes problematicas. Era
bastante percetivel quando a atleta tinha ido ao acompanhamento, pois, apos o
mesmo, demonstrava um pensamento positivo, apesar de toda a negatividade
da situagdo. E assim, percetivel que, da mesma forma que o0s aspetos
relacionados a técnica, a tética e ao fisico sdo trabalhados, o fator psicoldgico
também pode ser treinado a fim de se tornar um aliado durante a vida de um
atleta.

Apoés a paragem efetuada para resolver a lesdo, a atleta s voltou a treinar na

pista na segunda semana de junho. Nos primeiros treinos a atleta ainda relatava
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algum desconforto na zona da lesdo, embora ndo apresentasse dor. Com a
progressao dos treinos foi melhorando a cada semana. No entanto, em conjunto
com a atleta decidimos que esta n&o voltaria a competir nesta temporada,
podendo apenas treinar até a segunda semana de julho.

Sumarizando, a época competitiva da atleta foi extremamente desgastante a
nivel mental, ja que passou grande parte do tempo lesionada. Participou apenas
em seis provas, cinco na pista coberta e uma ao ar livre. Foi lamentavel nédo
poder ver a atleta competir a 100% ja que, segundo 0s seus colegas, ela &
extremamente habilidosa e uma forte candidata ao titulo de campea, todos os
anos. E importante destacar a sua forca mental, pois, apesar de todos os
contratempos, nunca desistiu. Treinou, muitas vezes das quais, com dores e deu

0 seu maximo para alcancar o sucesso nesta época.

4.4.5 Atleta E

Esta atleta € uma atleta sub-20 que, previamente, pertencia a um grupo de
provas combinadas. Somente este ano, € que a atleta se especializou na
velocidade plana, razéo pela qual veio para este grupo de trabalho.
Inicialmente, esta atleta apresentava pouca interacdo com o grupo, aspeto este
que foi melhorando, com o passar da época, a medida que se integrava no
mesmo.

Desde os primeiros contactos, identifiquei que a atleta tinha grande potencial,
mas havia aspetos técnicos, como o ciclo de corrida, 0s apoios no solo e a saida
dos blocos, que necessitavam de ser corrigidos. Muitos destes erros técnicos
advinham de padrbes que adquiriu durante os anos anteriores.

Inicialmente, foi introduzido o treino de forca, de forma mais estruturada, uma
vez que a atleta ja realizava treino de forca, apesar da pouca variagdo de cargas
e repeticbes. Previamente, a atleta, raramente trabalhava diferentes tipos de
manifestacdo de forga e utilizava cargas muito baixas, desajustadas a sua
capacidade, como verificamos nos testes iniciais.

Quando iniciamos o trabalho de pista, verificamos que a atleta possuia uma
corrida com o ciclo atras acentuado, raramente elevava os joelhos a correr e

“picava” muito a corrida. Para corrigir esses aspetos, recorremos as wickets, tal
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como fizemos com outros atletas, incentivando-a a abrir mais a passada e a
elevar os joelhos, de forma a desenvolver um ciclo de corrida mais eficiente.

Na primeira de semana de novembro, a atleta, apos a realizacdo da Ultima série
de 60 metros, num dos treinos, reportou que sentiu um ligeiro desconforto,
durante a fase de travagem, tendo sido diagnosticada, dois dias depois, com
rotura ligeira nos isquiotibiais. Isto levou-a a afastar-se dos treinos, por cerca de
cinco semanas, até a segunda semana de dezembro.

No regresso aos treinos, a atleta mostrou-se bastante receosa, especialmente
no treino de forca, que pode dever-se ao facto de este ser o primeiro ano em que
atleta o realiza de forma mais intensa. Embora os atletas, geralmente, sintam
mais receio na pista, neste caso em especifico, a hesitacdo da mesma era maior
durante as sessfes de forca. Considero que a pouca experiéncia com lesdes e
o facto de pertencer ao sub-20 sdo fatores que contribuiram para este
sentimento, por parte da atleta.

A medida que as semanas foram passando, esta atleta foi evoluindo,
gradualmente, de modo a poder competir no periodo de pista coberta. Contudo,
devido a lesdo e a uma recuperacdo mais lenta, decidimos que a atleta néo iria
iniciar o periodo competitivo logo em janeiro tal como os outros atletas.
Considerdamos que a mesma ainda ndo estava nas condicdes minimas para
poder competir.

A atleta iniciou a época a 27 de janeiro, em Braga, no apuramento de clubes,
onde, na minha opinido, apresentou um desempenho muito competente dado
ser a primeira prova apos a lesdo. Teve uma partida dos blocos bem conseguida,
no entanto, a sua fase de transicao poderia ter sido melhor. A atleta mal saiu dos
blocos colocou-se de pé, fez uma transicdo precoce, encurtando a sua fase de
aceleracdo. Ainda assim, a atleta fez uma boa prova, terminando com 7,79
segundos.

Na semana seguinte, a atleta participou nos Campeonatos Universitarios em
Pombal, onde realizou duas corridas. O desempenho foi muito similar, quer na
eliminatéria, quer na final, onde a atleta teve uma partida muito boa e a fase de
transicao ligeiramente melhor comparativamente a prova anterior. Contudo, 0s
seus 10 metros finais foram feitos com algum esfor¢co, obtendo uma prestacéo

de 7,81 segundos.
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Nas duas semanas seguintes, a atleta participou no Campeonato Nacional de
Clubes e nos Campeonatos de Portugal, onde foi possivel observar uma ligeira
melhoria, em comparag&o com as provas anteriores. Notava-se, claramente, que
a atleta estava a comecar a ganhar forma, tendo obtido nessas provas 7,77 e
7.75 segundos, respetivamente.

Na semana de preparacdo para os Campeonatos Nacionais de sub-20, a atleta
treinou muito bem, tendo obtido os melhores resultados até a data, em treino.
Isto deu-nos esperanca sobre a prestacdo que iria ter na competicdo no fim de
semana.

No dia 24 de fevereiro realizaram-se os Campeonatos Nacionais de sub-20,
tendo esta realizado duas provas. Na final, apresentou uma partida muito boa,
provavelmente a sua melhor partida durante o periodo de pista coberta. No
entanto, pés-se de pé muito cedo, prejudicando assim a parte final da corrida.
Nesta fase, apercebi-me de que a atleta ia muito tensa e encolhida, tendo
procurado a meta um pouco antes do momento ideal. Mesmo assim, obteve o
resultado 7,73 segundos, o seu melhor resultado da temporada de pista coberta.
O periodo de pista coberta terminou com uma sensacao agridoce. Apercebemo-
nos de que, na parte final de pista coberta, a atleta estava em muito boa forma
e com margem para melhorar ainda mais.

Seguiu-se uma semana de transicdo, onde os atletas realizaram apenas 2
treinos de modo a nao ficarem completamente inativos, durante essa semana.
Apds a semana de transi¢cao, regressamos ao trabalho com o intuito de ter um
bom periodo preparatério, soélido, sem lesbes para que a atleta tivesse uma
época ao ar livre superior a da pista coberta. EstAvamos confiantes que, sem
imprevistos, a atleta iria melhorar bastante, comparativamente aos anos
anteriores.

As primeiras duas semanas foram muito duras para a atleta, devido ao volume
e a intensidade do treino. Considerdmos normal, dado a ser o primeiro ano da
atleta a treinar com estas exigéncias. Apos 5 semanas de preparagéo, a atleta
ja se encontrava na sua melhor forma fisica até a data, chegando a igualar e a
melhorar o seu recorde pessoal de pista coberta (7,68 segundos). Este resultado,
que nao tinha sido conseguido atingir, no periodo competitivo anterior (7,73 de

melhor marca da temporada), foi um bom indicador para o resto da época e
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reforgcou a sua autoconfianca, de que iniciaria bem o periodo competitivo de ar
livre.

A 25 de abril a atleta iniciou 0 seu periodo competitivo de ar livre no Meeting da
Liberdade, em Lisboa, onde a atleta realizou duas corridas. Na primeira corrida,
a atleta realizou uma prova mediana. Apesar de partir bem, apresentou uma
guebra acentuada no seu rendimento, a partir dos 80 metros. Apesar do
sucedido, a atleta obteve 12,00 segundos estabelecendo novo recorde pessoal
na prova dos 100 metros.

Na semana seguinte, a atleta participou nos Jogos Ibero-Americanos em Huelva,
competindo em duas provas de estafeta 4x100 metros.

A 12 de maio, competiu no meeting Renato Silva em Vagos, onde realizou mais
uma vez duas provas. Na final desta prova, realizou uma das melhores provas
da temporada, com um desempenho excelente em praticamente todas as fases
da corrida, a excecdo dos ultimos 10 metros. A atleta obteve 11,78 segundos,
resultado que Ihe dava a qualificacéo direta para os mundiais de sub-20. No
entanto, esse tempo nao foi valido pois tinha corrido com +3,5 m/s de vento a
favor, o que tornou essa marca invalida. Apesar de a marca ser invalida, a atleta
esteve bastante bem na prova, dando-nos esperanca de que ainda conseguiria
obter um resultado bastante abaixo dos 12 segundos.

Na semana do meeting de Vagos, a atleta realizou uma semana de treinos muito
boa, com resultados muito positivos. Numa das séries de 60 metros a atleta
obteve 7,68 segundos, marca essa que se constituiu como recorde pessoal.
Numa série de 120 metros também obteve o melhor resultado da presente
época.

No fim de semana, a atleta participou no Meeting Cidade de Lisboa, realizando
uma corrida sélida. Apresentou um bom desempenho, desde a sua partida a fase
de transicéo, tendo tido, apenas, uma ligeira quebra nos ultimos 90 metros,
obtendo 11,89 segundos e estabelecendo assim, mais uma vez, o seu recorde
pessoal. Este resultado refletiu a boa semana de treinos que a atleta realizou.
Na semana seguinte, a atleta participou nos Campeonatos Universitarios em
Beja, tendo realizado duas provas. Na primeira, geriu muito bem a corrida e
garantiu a sua qualificagéo para a final. Na parte final da corrida da eliminatoria,
a atleta relatou sentir um ligeiro desconforto no isquiotibial. DeixAmos ao critério

da atleta a decisao de competir na final, tendo, para isso, em consideracéo a
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percecéo da dor. Esta afirmou que, apesar da dor, sentia-se capaz para o fazer
e que aquele desconforto ndo a impedia/limitava de correr.

Na final, a atleta estava a realizar uma excelente competicdo, no entanto,
sentissemos que, nos ultimos metros, ndo forgou o ritmo. Possivelmente, estaria
a gerir a corrida, devido ao desconforto que tinha sentido. Mesmo assim obteve
11,94 segundos, garantindo, assim, o0 primeiro lugar nos campeonatos
universitarios. Sabemos, contudo, que o resultado poderia ter sido melhor, caso
esta estivesse a 100%.

No inicio da semana, a atleta realizou uma ecografia, que revelou uma
microrrotura nos isquiotibiais. Como resultado a atleta esteve afastada dos
treinos de pista de 25 de maio a 11 de junho. Durante esse periodo, a atleta
realizou trabalho de piscina de forma a minimizar a perda de condicao fisica.

No dia 11 de junho a atleta voltou a integrar os trabalhos na pista, no entanto,
demonstrou-se receosa com tal. As duas semanas e meia de afastamento
prejudicaram-na significativamente N&o sé a nivel de resisténcia, como também
a nivel técnico. O seu ciclo de corrida regressou a padrdes anteriores e comecgou
a repetir um erro, ja previamente corrigido: erguer-se demasiado cedo logo no
terceiro ou quarto apoio, apoés a saida dos blocos. Este erro influéncia a fase final
da corrida, uma vez que faz com que o atleta recrute os isquiotibiais
precocemente, como 0s principais propulsores da corrida logo aos 5 ou 10
metros da corrida. Dado que estes musculos se fadigam rapidamente, a posicao
inclinada nos primeiros 15 a 25 metros é fundamental para envolver os
quadriceps e reservar os isquiotibiais para os ultimos 60 ou 70 metros da corrida.
Apods 1 semana e meia do seu regresso, a atleta participou no Meeting de Braga
a 22 de junho, realizando apenas uma prova. Embora o resultado ndo tenha sido
negativo, poderia ter sido melhor. A atleta partiu bem, mas a partir dos 60 metros
nao conseguiu desenvolver, adotando uma postura muito encolhida, na fase final
da corrida. Ainda assim obteve 11,97 segundos, o que consideramos positivo,
dadas as circunstancias de preparagéo.

Na semana seguinte nos Campeonatos de Portugal enfrentou uma competicao
dificil, em condi¢bes desfavoraveis no que toca ao vento. Teve uma excelente
partida mas, mais uma vez, colocou-se de pé demasiado cedo na corrida. Até

aos 50 metros competiu de igual para igual com as outras corredoras mas, nos

81



altimos 40 metros, comecou a quebrar comparativamente as duas adversarias,
ficando em terceiro lugar e fora da final.

Apos os Campeonatos de Portugal, considerdmos que a atleta precisava de uma
semana de treinos sem competicdo, de modo a conseguirmos trabalhar alguns
aspetos que estavam em falha. Focamo-nos no treino de resisténcia de
velocidade especifica, de modo a que a atleta conseguisse manter a velocidade
mesmo com o aparecimento da fadiga. O erro de se colocar de pé, logo ao quarto
apoio, foi um ponto a que demos bastante atencdo ao longo da época, mas
sentimos que regrediu tecnicamente, apds a lesdo. Apesar de continuar a
receber feedback, decidimos que este aspeto seria melhor trabalhado desde o
inicio da préxima época para evitar um impacto negativo neste momento.

Apds uma semana de treinos, a atleta regressou as competicdes, participando
no campeonato Nacional de Clubes, onde realizou uma prova abaixo das suas
capacidades. Mais uma vez, colocou-se de pé numa fase inicial da corrida. Nos
altimos metros, a atleta desfez a sua técnica devido a fadiga acumulada, durante
a prova, terminando com 12,10 segundos.

Até ao final da época participou em mais duas competicdes, os Campeonatos
Nacionais de sub-23 e os Campeonatos Nacionais de sub-20, provas essas que
foram o reflexo das Ultimas provas da atleta até a data, cometendo o0 mesmo tipo
de erros em ambas as provas.

Concluida a época, senti que foi um periodo bastante desgastante para a atleta,
mas de grande aprendizagem. A atleta evoluiu consideravelmente, tanto a nivel
pessoal, quanto desportivo. No inicio, demonstrava uma certa imaturidade,
talvez por ter sido a Unica atleta no seu grupo anterior, contudo, no final da época,
demonstrava uma postura muito mais positiva e colaborativa. Foi um prazer
trabalhar com ela, pois demonstrou sempre vontade de aprender e de melhorar,
guestionando sobre aspetos do treino e dificuldades que encontrava. Este
comportamento mostrou uma grande abertura para a sua evolugéao.

De um modo geral, considero que a época da atleta foi positiva apesar das duas
lesdbes que comprometeram resultados potencialmente melhores. A atleta
mostrou grande evolucdo em varios aspetos e adaptou-se muito bem a nova
realidade. Acredito plenamente que o proximo ano sera ainda mais produtivo,

apos este ano de adaptacdo ao novo grupo e um novo modelo de treino.
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5.Desenvolvimento Profissional

Ao longo da época, senti que evolui bastante, quer a nivel pessoal, quer a nivel
profissional.

Quando iniciei o estagio senti um misto de nervosismo e entusiasmo, pois ia ter
a oportunidade de trabalhar com um treinador experiente e com atletas de alto
nivel, com uma grande experiéncia na sua modalidade.

O facto de ser uma modalidade a qual eu nunca tinha estado inserido,
despoletava em mim o sentimento de inseguranga, mas a0 mesmo tempo um
sentimento de motivacéo para aprender algo novo.

Nos primeiros treinos, optei por ter uma postura mais reservada, com o objetivo
de analisar o contexto em que iria trabalhar, ou seja, tentar perceber os métodos
de treino a serem aplicados, bem como o tipo de comunicagéo/relacdo a
estabelecer com os atletas. Adicionalmente, estive atento aos comportamentos
e feedbacks estabelecidos entre o treinador e os atletas (ex. aquando execucao
da técnica de corrida). De salientar, que o treinador teve sempre o cuidado de
me explicar a razdo por trds de cada feedback e de que forma influencia a

prestacao dos atletas.

No inicio do estagio, a minha incapacidade para detetar falhas técnicas na
execucao dos atletas, durante o treino de velocidade, contribuiu para a minha
inseguranca e desmotivacdo. Foi, neste periodo, que o treinador teve um papel
fundamental na incitacdo da minha motivacdo, ao estabelecer periodos de
discuticdo/reflecdo comigo, durante o préprio treino, sobre os aspetos técnicos
da corrida dos atletas. Adicionalmente, para superar este obstaculo, incidi
também na leitura e analise de literatura, que me ajudou a compreender 0s
fatores a ter em consideragdo, durante a corrida. A superacéo deste obstaculo,

motivou-me a continuar a trabalhar e a querer saber sempre mais.

Outra preocupacéo existente, ainda antes do inicio do estagio, relacionava-se
com a relacdo que iria estabelecer com cada um dos atletas, quer por ser um
elemento novo, quer por ndo ser tdo experiente, nesta area. Por vir de outra
modalidade e estar pela primeira vez neste contexto desportivo, tinha algum

receio de intervir. NAo me sentia apto para transmitir possiveis corre¢des aos
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atletas, por temer que os mesmos nao confiassem na credibilidade das minhas
corre¢cbes. Tudo isto poderia influenciar também a nossa relacdo. Em
contrapartida, no treino de forgca sentia-me seguro para dar feedback aos atletas
por ser uma area na qual ja tinha estado inserido e que me sentia a vontade para
me expor.

Para superar este obstaculo e conseguir ganhar confiangca na transmisséo do
feedback, decidi investir no meu conhecimento, através de revisdo de literatura,
pois sabia que isso era a chave para falar sobre a execucao de cada um e corrigi-
los. Outro aspeto que me ajudou a superar esta problematica, foi reunir com o
treinador, em varios momentos do treino, apds o final de cada série. Nesses
momentos, refletiamos juntos sobre aspetos inerentes a execucdo técnica
(falhas e erros). Isto de forma a que consolidasse a informacédo para,
posteriormente, transmitir o feedback aos atletas. Tudo isto contribuiu para
melhorar a comunicacao com eles.

No decorrer do estagio, o treinador ausentou-se durante uma semana e tive de
assumir a responsabilidade pelos treinos dos atletas. Esta semana de treinos foi
crucial para o desenvolvimento de autonomia. Obrigou-me a expor e a encontrar
solugdes para alguns imprevistos que surgiam. Apdés a mesma, senti que tinha
ganho a confianga dos atletas que, atualmente, procuravam o meu feedback
sobre a prestacao deles e solicitavam a minha presenca nas provas. Considero
que fui capaz de estabelecer a relacdo convencional de treinador-atleta. Desde

essa data o treinador passou a confiar-me alguns treinos.

Considero que a realizacéo deste estagio superou todas as minhas expetativas.
O meu principal objetivo era ampliar os meus conhecimentos sobre a prescricao
de treino, e aprender a agir em cada fase da época. Num segundo plano,
pretendia melhorar a minha capacidade de lideranca em treino e ampliar os meus
conhecimentos sobre o atletismo, uma modalidade onde a preparacao fisica é
indispensavel para um bom desempenho. Considero que as minhas expetativas

foram plenamente cumpridas.

N&o estava a espera que o atletismo me despertasse tanto interesse, mas apos
esta época desportiva, sinto que gostava de continuar a trabalhar com esta

modalidade e a aprender mais sobre ela.
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Considero que a realizacdo do estagio me deixou mais preparado para futuros
projetos, pois adquiri uma base de conhecimento sélida que posso aplicar em
qualquer area ou modalidade. A nivel pessoal sinto que esta época me ajudou
muito, pois consegui superar alguns receios que tinha a nivel da comunicacéao,

bem como na lideranca durante o treino.

Por fim, um aspeto muito positivo foi o que aprendi com os atletas, pois tive sorte
de fazer parte de um grupo heterogéneo, onde os atletas eram muito diferentes
uns dos outros, obrigando-me a conseguir lidar com as diferentes

personalidades e niveis de rendimento.
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6.Conclusao

Foi uma época desportiva repleta de vivéncias positivas. O primeiro contacto
com a realidade do treino e a orientagdo de um grupo de treino tornaram-se
experiéncias inesqueciveis desde 0s primeiros treinos, até as primeiras
competicbes. Sem duvida, todos estes momentos contribuiram para uma
aprendizagem continua.

Este ano foi uma experiéncia repleta de novas aprendizagens e consolidagéo
dos meus conhecimentos/potencialidades, onde procurei sempre corrigir as
minhas fraquezas e fortalecer as minhas competéncias enquanto treinador. Sinto
qgue melhorei a nivel profissional, tanto na intervencdo no treino como nha
interacdo com os atletas. Estou consciente, contudo, de que este é um processo
dindmico, onde é exigido uma atualizacdo constante de conhecimentos e
aprimoramento de competéncias, para que seja possivel aplicar nos atletas os
melhores métodos de treino, com base na evidéncia cientifica.

A realizacdo deste estagio foi muito importante para mim, tanto a nivel pessoal
bem como profissional, e permitiu-me evoluir como futuro treinador. Acredito que
a verdadeira evolucdo acontece na pratica através das vivéncias diarias. Sou
apologista de que é com o0s erros que se aprende e, como tal, sé
melhoramos/desenvolvemos estas habilidades com a pratica e estando no
terreno.

E indiscutivel que todas as reflexdes feitas ao longo desta época desportiva
contribuiram significativamente para a construcdo da minha identidade
profissional e para a aprendizagem dos atletas com quem trabalhei. Além disso,
foram essenciais para a forma como atuei, procurando estratégias, que serviram

como solucdes para os problemas emergentes da pratica.

Com a prética constatei que o papel do treinador vai além do treinar os atletas,
o treinador tem de se preocupar com a pessoa integral que € o atleta.

Fazendo uma reflexdo, reparo que a época desportiva passou rapidamente, e
sinto um orgulho em tudo o que fiz, ao longo do estagio. Dediquei-me a 100% e
acredito que todo o esforco e dedicacdo que tive ao longo do ano, foram

recompensados com todos 0s novos conhecimentos e experiéncias que obtive.
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Denoto, que foi um processo extremamente trabalhoso, no qual me dediquei e
desafiei a fazer tudo ao meu alcance para que esta época fosse verdadeiramente
enriquecedora. Sem duvida, foi um ano inesquecivel, repleto de momentos
positivos, desafios, com experiéncias e amizades Unicas e aprendizagens

continuas que contribuiram imenso para a minha evolucéo.

Chega ao fim uma etapa muito especial e marcante da minha vida. Sem todas
estas vivéncias este crescimento pessoal e profissional ndo teria sido possivel.
No futuro, espero ter a oportunidade de ocupar um cargo importante como este,
em que tive o privilégio de trabalhar com um grupo de atletas de alto nivel. Cabe-

me agora continuar a trabalhar para, um dia, atingir o nivel que ambiciono.
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Anexo 1- Macrociclo da época desportiva
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Anexo 2- Microciclo da época desportiva
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Ewercicios, Barreirars |matslidade | Ewercicios Técnica Comda ¢ Rampas Reforgo { aguecmento 53H ampas ascendentes [30]
1Y eeriices x5V Barrgiras corridas de aceleracio 2 ooy Hemenios Tés Corrida
2 anercicos ISx15m [aemantar 5m Bloco A (ver abaio)| 150005 el 5/ 20r0p + 20 M
semanal/f} cormda
REC [aerokdo 75%] Resist Especial 1 2-Ghiteos médio 10rep Hemenios de Téc Barreire 2-Hogs ~— 2541 2rep cfpe + 20m
Técrics de corrida [welocistas) AxSK100x100m Enaxbim a2 8" w7 F-agschesprint ... —y 1Emere 2 W16m vis B.10m v + eornds
3 paErCics 100400 100-100- 100 it Limili=30%m 4-Hop  langam+5 m corfida_Grep | AL40m |mela) Aiep Saltas indigs Jul2 ieg

THCrica Bare i
Ataque cada 1 p-
A-guriiagem centra V h=0, T,

=21 | . A0 - e

Tecrica Yelocidade:

Aceleracio

30 =5 18

Catar. ALaca 1 BANETS & COnlinua
alé dix 30m

Velaidade

AndufilNIFT) =R I=12"

[combsracao com & sem wickeis) Corouios 1
-Abdominals ¥ 1% reps
«Dorsais hiperextensio- 15 rep
Nota No prixime meso entra & -slevagdes barrg)——————- §-10 reps
Freguencs mes wickels suiny shale uinipods 10 reps

Tarde:

Cirinitis oo 3 v

- Agach uripodal caing 4 1me—-8 e
et 1 p
e E T e L e -

100-100-100-100- 100
100-200-100-100
100-1600-100- 100-100

—1'epk

Resisténcia Farga
A0 skiping allo

trHiy

Tarde - cfperna Tarde
Forga FLangam frontal.... o rep Forga 38 1 exproicios ]
Ciore 1 Hip Thruzt

'0-75-80- P05 LT IaG/TEN DaS/BON

RAG (08200 ms") P

18082  Ze6i0.75 Ie5/0.64

FEUEH 1 G Unipadal

Ulkima série 15[34342 rep) 1%

SV- caixas Saqual Jump [Bom]—
Bacl i

Clean [70-75-70%) (1.50-1.56m.s ¥
L Jeifl8 11

Prantilles {ref passou a sera C)
Ix10/50% 2<B60%

LeTITOR DSBS 70N

Saltas Expecias Curtos
§V bameiras
DS estatice

Enlly
Grep

S-Lanam + SCEiTaN
st g

T-Abdnminas roio--
Técnica de Barreiras 20°
Atagues chamsda skiping atto-———

REC [setbio 75%)-
e 100- 100- BO0- 100 100

Drep

- Tl barreires
4.5+4.5+2.5+1.5)

100-100- 200- 100- 100
100-200- 200-200

Tarde
Forga
¥AG (738575

=% =2 30

Matida
1n5{75%

Suping

B vallas (076 #=71 pesy)

16T LS/ESE  2u{263/75%]

arig (R |

V- Cabuas Squel by
— G

I /B0 2e|2elTEN)
5/ [herm) coda perne:

1e6/60%  DxSiT0%

5 reps (T5% AG)

gy 1 frontal e de oo

Valooidads
hoeleracio-
G000

AW (95%)
300m =17

B |

~ ¥ rep [15+15)

T L —

- Jublm em skipping Alto

st 7.5, g

Sxdm

200 +
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Anexo 4- Microciclo da época desportiva

20-feira 3n-feira ai-felra 51-feira G-feira Sdbado
[anhi Manh|Tarde Téonica conds 16° Manhi/ Tarde Manhd Manhi
Farga 1-Tégraca Vallas (Robles 1——— | Rampas ascendemes @ descendentes
Core 15 min Tecrica Barreiras COrTifas e aceleragan L B L L SGH
% A [90-95-90%) omplen (03 | peeeeeadnilh | Srados 5000 of eldstiorn cony | Passagem em skipingfud W {3 | F-oprint 8 vallas (006 d=71 péa)- Sleps dp—La[Beiid rep A + 2% 105
D{UfiOOR)  Bdedr]  (95%) | dpasagen centroWhEDTE, | e Jubadim | (85m)+75m e B | e 30 | e ettt 101607 4
16585%) =g A0 il | Rt Fapecial 1 w10%)
SV coinns Squit Jump Jo0GH e Taduklen =5 (=B Circuite bolas modicingis §volas | Mo Jxd o G0m [17.06m « E R P — —
B rep Tarde (Reforgo Muscular) It Linmit=20+m FRFT T T- L Ne— O TR AR TR ) 35 vep A + ISy
1-rancha frontal cotovelis 457 PRErp T E——T T T T S TN L6 bt e st 51408
AFraRguE 2-prancha doesal 45 mesistines forga LT — 20 e (10+10)
1xalRst) B3 aNO0%)  2d2ed) | 3-prencha copenhagen 307 cfade’ | Sw30m skiping ato AHop + langameS moorda.Srep | o
Jiied] Abupsn deate 1 perna-— 10 e cfp Selangam + arelerag...._.. A0 rep Tqdab0m (=15 =8 R Velacdade
LIAEAMEntD £0ataE- == Aud rep ‘iw-::::llul ] -n-:mm:m B . Pl 35 rip Aeleracio— Y30 (+60-90"
........... S ¥
asin Fetasgo oot — I Wil
2 Ra[ReR](RVN) Tu[ReB] (BN P H.j;:::n B — =1 wililen e kg Alin
Elevachas na barra. 1m mm‘:ﬂ
I 100200200 C0-54.5-57.2 448472
s ON 445466 36538,
Tarde 100-400-100- 300- 100 Tarde P545.5-47.86 37.8-39.6
Tikcria e cowvida [welacistar) 100-200-100-100 Fisrga wih 7 iwpricicn; Tarde
5 s 100-200-200 Higa Theusl Farga
100-100- 100-100- 100 T5/R5% T04/50% 2ab/BIN Gircuio de pranchas
Velockdade Metids
Aceleracho 1 A Unipads] aSRSH] S Tnd{S00K) 7 L] BV
Ax30m =55 + Dm avastas Lef(15% 3aS(80% 2a1/ 0%
Catar, sxer abainn em vt dis. 11 AG (30-95-100-B5H0.3/0.5
s, Lar arasion ms
Exerc 2 V{166 v1s B.10m 2+ Saflons Fipegian Cunes LediEan) 20k 3 1x1{95%) 1 R -
S T T — 100 LeAE0%) F 03 Pk
BaA0m{meta) e P ——— Mbmcmmciiings | 300675
Velocidade-weces 0 | | meemmeeeeee— 2l Halen Tl (906
JREOEFE) e 101 ¥ 5 entre barreias (76 e J1em, 6.5
Inm{40f 20 el (usar wickets) S e ceoe “ﬂmm‘:ﬂm'-
:;;- ﬁ::: :;:;1“ S0c26Mn (5 QIGE § pChocam 2 13{50%) 3 1a2(100°%)
" " b B T LTS 1x5085%)
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perdas veloc 4.5V faciitados bipodal 15%pe--
N- 497 B i
PlG- 499
C0- 4.88 Abdomningis W 300 rep
Diorsals hiperestensio- 1420 rep

Anexo 5- Microciclo da época desportiva

XVI

feira 3feira Aifeira Sifeira Gfeira Sibado

Ag. ¥ Ag. Ag. A TARDE elocistis/ Barreiristas
Mank Téenlia Vallas (Robles 1 & J——— Asrdbia Argleragd—————————330m SE
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Anexo 6- Microciclo da época desportiva

2Meira 3Meira AMgira S¥eira EMeira Sabado
Manki Ag. Ag. A TARDE Velotlitas/Barreiniitas
% AG 1) Retorgo musoular = 2 voltas Agrdbio 2ul5e(100me100m)] | Aceléracic SE
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LanGamantos dorsats repressves & 5 4 kg E-ADIOMINaIS rol—— 24 12D
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PR REL [smrobio 53| Tards Rt
Tarde ¥ hgach uripodil— Tad e e Sprintori RValoddade
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Partiha Bogt— —— 430 | Forga Rits Axd{30%)] 2a5(1m.s%)
53 Core 15 il Técnlca cands 107 L. £odtag—— - § regs W shriey 7:0[‘:::;:.- Ll
Reslst Especlal ¥ A [A0-85-70%) Fesitlnela expecial forga——-
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Rt Ml s TR
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Anexo 7- Microciclo da época desportiva
Forga Saltos Verticais 3x(5x100x100) Aceleragdo: 3x30m Manhd Circuito Circuitos 1
Manhi 2x3x]0v Circuito Circuitos 1 Resisténeia Especial: Forga -Abdominais V-—-—15 rep
pec
% AG Méx (0.40 / 0.65m.s%) -Abdominais Ve-r----- 15rep | dxhlm (90-95%) | Forga 50 2 exercicios -Hiperextenso-———15 rep
2(75%)  35(80%)  3x4(85%) | Aceleragdo Sx25m (arrast | -Hiperextensio----—- P Hip Thrust -elevagoes barra--—— 8-10rep
MICRO 244(80%) pes) -glevagdes barra-—- (3.5, 1=10', Int I6/75% 315/80% 1x6/70% [squio skate uinimga\---lﬂ rep
2 ) Metida 4x30m partidas -lr;uiiska.te ';i”‘iﬂﬁfm“;ﬂ rep I,imiFZ(&n:; % AG Unipodal "':E;ﬂ::ﬁ?' ‘3"‘31-'fclp"é'""5 rep
Sprinters 1x60m -Agach unipodal cabaa Im- | Resigiéneia de Forga: “HUIIELa 4 per B
2x7/7.5% 3x5/80%  3x{2x3/75%) Resiséncia Especial 1 8o 3530m 1x7/70% 3x5/80% 2x7/75% -Andar cor elstcos entre o5 pés—
Puntillas P | sometia 1 pé——t'cpé Halon e fperma
4x150m (i=8)(95%) rialp ? "
5x10 reps (B0%) Resisténcia de Forca: ~Andar com elfsticos entre os 245(70%) 3x4(80%) 23(70%) | -Langam frontal---- & rep
3150&1 ) . -Hip thrust unipodal ¢/25 kg---10-
---------------------------------------------------- 12rep
Aceleragdo: 4x30m Tarde BT s S——
4x30m blocos (1=4) Saltos Aceleragio: 4x20m
Velocidade: 2x3x60m wickets 1-Steps --6x80m (30) 4x30m rampas
(20C/20F20E) (i=9', 1=12', Int 2-Pdpi(dddiii)-—4x80m Resisténeia Especial 2: 2x350m
Limit=30+m) T — 7 (i=15)
Resisténcia de Forga: 2x80m
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Anexo 8- Microciclo da época desportiva

MICRO 4
Velocistas

Forga

1/2 AG

2%3(95%) 3x1 (100%) 2%4 (85%)
CMJ---eee-=3 Reps entre cf
carga

Clean

2x4(90%) 2x2{95%) 1x3(80%)
LG------==-==--3 rep entre ¢/ carga
HipThrust

4xd reps (100% AG)

PEMTP - 3x4 (140% Power
Clean)

Tarde

Aceleragdo: 3x30m 3x30m
blocos(i=5")

Velocidade: 3x60m
(20F/20E/20F) (i=9', 1=12")
3x60m

1=12', Int Limit=30+m)

Saltos Especiais Curtos
1-Caixa chdo caixa 1 pé
————————————————— 245 rep ofp

2- Desde caixa de 50 cm SV
entre bar (76 e 91cm, 65

Aceleragio
4x35m (arrast. pot),

Resisténcia Especiall
2x180m (30 acel+150
lang) (i=15')

Resisténcia de Forga:
330m

Potencia Aerobia
3x5x(100x100m)

Circuito bola medicinal 3x

3-Hop + langam+5 m

corrida.... e BTED
4 - Combinagdo 1 (3 x ¢f exerc)
- Agach + acelerag

- Lang BM de frente;

- Flex Brag e na fase
ascendente partir
5-Combinagdo 2 (2x ¢f exerc.)
-Abd + langam BM

- rolam para de pé ¢ BM acima
da cabeca

- idem seguido de lang vert BM
-lang peito contra parede
seguida flex brago

- de joelhos ¢/ BM, passar a
agachado langar a BM seguido
de aceleragio

Anexo 9- Microciclo da época desportiva

Micra &
Velocistas

For¢a

1/2 AG Isom(3"){50 e 90%)

% Ag isom(3”) (50 e 85%)

3-4x ([0.50m.s*f4rep + 3 CMI
regressivo] +i=2'

liso 1m.s'/4 rep + 2x 4 SV entre
Barreiras h variavel]

1=5" @ um bloco para o outro;

Arranque colg

[90%/2x3 rep] 3 LG costas
regressivos+

iso [70% /3x4 (3] rep]+
Lang Vert 2 rep

Puntillas

3x[8+8](95% - 60%)

Velocidade
3x60m  2x60m (i=10" 1=14')

Velocidade Assistida
(Madrid)

1y

2V

1x 50m (1%)

2x60m (3%)

1 corrida longa (150m)?

Circuito bola medicinal
(Nova)

3x5x(100x100m)

XVIII

Aceleragdio: 4x30m

2x3x80m (i=4.5"),
1=10, Int Limit=20+m)
Resist Forga 5x30m

Aceleragdo:
2x30m
4x40m bloc
Resisténcia Especial:
3x60m, 3x80m, 2x100m
(i=5"), =10
Resist Forga 5x30m
Isar Wickets nos 60 e 80 m

Resisténcia Especial: 2x3x60m,

Forga

% AG (90-95-90%)
2x[4r](90%) 3x[2r+21] (95%)
1%5(85%)

8) (60em)-—-mmmevi rep fim
de ¢/ série

Arranque

1x4(95% 3x[2+21(90%)
2x[242] (80%)

LG--- asnneenese3%4 rED
Puntillas

2-3x(8+8](85%) 2x(8+8]
(60%)
PRFDMTP-3x4
Power clean
Tarde
Saltos

1-5I=8 rep
2-5F bipedal--
3-5F unipedal
4-Q/S estatico-—-3x5rep
5-Octasalto (5 caixas) 6 p Cl=---

(120%

Forga
1/4 Agbem dindmico
4x4(90%) 4x5 rep) 2x5(60%) 1=5"

L. costag--—--—-rm- 3 reps % séries

HipThrust

4x4 reps (90% AG)

Power Arranque/clean
Ax[242](90%) 2x[2+2] (60%)
1=60" I1=5'

Tarde

Saltos

1-5I=8 rep

2-5F bipedal----
3-5F unipedal--—-
4-Q/S estatico-—-4x5 rep
5-Octasalto (5 caixas) 6 p Clesseeseees

Circuito Bola Medicinal 3x
1-Hiperextensio---—---15 rep
2-elevagdes barra 8-10rep
3-Isquio skate uinipodal—10 rep

4- Andar com eldsticos entre os
B 1]
5-Langam frontal. Brep
6-Hip thrust unipodal ¢/25 kg—10r

Aceleragdo: 4x20m 4x35m
rampas

Resisténcia Especial 300m
250m (i=18')

Resisténcia de Forga: 1x80m
1x100m

Circuito Bola Medicinal
-Hiperextensdo-—---15 rep
-elevagdes bar - 8-10 rep
-Isquic skate uinipodal-—10 rep

- Andar com eldsticos entre os
. 1 Y
3-Langam frontal...........6 rep
6-Hip thrust unipodal ¢/25 kg———
~10-12 rep

7-Abd rolo-----12 rep

Aceleracdo:

4x35m rampas

Bloco 4x30m

Resisténcia Especial 2x150m
i=22)

Resisténcia de For¢a: 1x80m
1x120m




Anexo 10- Microciclo da época desportiva

2#eira Itfeira Arfigira Siieira GHfeira Sabado
Velocistas Manhd Madrid Descanso Athva 1] 5E
% AG Velaiiade Asslota (M 3dna] Circuito bola medicinal (Novo] 2x | - 05476 po— 3 reps 3/8 Ag clelstices
33 |3 (0% DuA9m5) 3 6 (40P% 1. 15my5 2 A0 resit 8% 1-Langam costa———=R ¢ - &F Dapedall — e TG TEDE Fudil%) 1a5(80%) Compstica
) — Sentado/a numa caixa bainar ou pls 1xd0m resist 1% 2-isquin Skate 1 pé---10r1 -&F wmipedal - -+ repe 1
rapidarerite rialicar um SV & péd jusiod @ de 2560m assistida (3%) 3-Abdom no espaldar——————10¢ Combinar com S sa
singuicda SV entre § bar a 0840 91m) Rocun completa 4-450p + langam s m coevida———-81 | PS. Se fizem os SE na segunda- | Rar ipidos PG
) ) 5Ly ey == 100 neg faira aqui 50 fazem o5 (15 sendo Srep (M )
Saltitares |% % AG) ou Puntilla|Catar. G-Agach +larcam pelto+ acelerag-81 | 5 wopipirne o 3 com bala
2 a[95% fa reps « 45% 6 repl 7o jomihon de frevite para & parsde o Afrang colg-—————— | mMata
-5entado of barra 20 & 35 kg 5B s8N0 sem nchnacio . —— 35 Fep (65%] L]
ranco dantE———3x (3 rep ofp seguide de + 2 - MImpul——-——Elanm ILE k) micratichs
rep 54 ol PL) Accleracio Langam frontal......... ar 3x40m (=37 T o (— A
Nota: Este ewercicio pode ser feibo partindo da Arrastas Pot {50% PY}— ~ LB+ 1Rl = 2-3100m —[500%) el rep | Wlimin-ae
potisSa de pé Su3tm Pot herdbia (i=7 fi=12) F [wnigadal}—-2uf | o Toeino
i el preia no e Dpsirsla
Asrangue colganie (joelhe) re— 2xAx[100x100m} Ou bopo da Rack Frita
Ixi-4reps (B5%) i+ S0 ’
LangamEntos dorssis-——Lal5- 4- 4 kg) & [-3-3 kgl T efou 3_1[30 :_ :—;EI m+ G0m} O
- . Aita trabalhg
ZaGONFEF) =100 Banho de contraste Calor @ frio nas
HigThrust (EOn[A08+20 § ’ " 1/4 Agbem dinamico | de
S0l raps (0% AdS] ? v m'“_l;n el e P;."“‘ —i3-4 bieros quante 157} frie awAEON) L |20 velocidade
7 Tgguanl e, vl s e D
Fita SR OERS
Hita
5F bipedal 2 regn HipgThrusk
-5F unipedal —— -~ DG ] repy Saltos 3l reps (909 AG)
S Srep SF bipdal - 36 rep
. 240/5 estitico—
Cora 15 min reg
W G (75-85-60%) I2rwNIRE**
Ta[5r] [75%) 2x[4r] (A5%) LeS460%) Spes
SV entre 5 barneiras entre sevies—— 2 reg
REsg |
ietida colgante (oetho/oona) .
Bal4)(80%) BIs5] (70%) Fartida Jxim 3 pantos
Lﬂﬂimmmmﬂ 303 série--3 re|
i 1xAE0m (30 » 150w
Puntillas 1x150m
e PV LU I A P 1=18'
. . , .
Anexo 11- Microciclo da época desportiva
Velocis | Descanso Descanso Forga Velocidade Forga
tas % AG c/elisticos 2-3x(1x4"(85%) + 145 rep | Técnica corrida
(im/s) } i=60"
SV [PC) N lUgar tempQessmseseess§"" Velocidade Assistida 2-3 rep estaticos
=8 entre cada série Partidas Blocog=-----3x40m =7'
V-Méxima Partidas-----
S{B(SQ%} Caixa hau(.a 10cm-----2x5 rep [T YT S 2560~ -3x30m bloc
SF (unipodal cfeldsticos rack)-~—6 rep insRouts 20in + 100ut + 10in +
10out+10in =12’ REspll
Arran colg-—2-3x(1x2 rep 85% + 1xd reD | gl [anececmeeeneeeee
B—2-3x(1x2 rep P :;u Lanc 24(a0m +20m 120m+ 120m
) (60 acel+60m
Vmax) i=22'
Tarde
Descanso
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Anexo 12- Microciclo da época desportiva

2ifeira Jifeira difeira Sifeira 6ifeira Sabado
Descanso Partidas Aquecimento
Partidas BIOCOS--—--—---3-4x40m =7 Competicdo Viagem????? Descanso Recuperagdo
DJ squat continuo—20%/2x5rep
Forga Vmax Descanso/Ativo -saltitares c/barra+eldsticos---—-
% AG clelisticos 2{1ed”(BS%) + 165 | yalocidade Assistida ---2-3xb rep
rep (1m/s) ) i=60" y e
svp[r'c) N lugar tempo—--—-— 5" E:::g:: ;I:::E:-S ________ é ,:ci?)nr:n =7 $/B com antecipagdo p/L (caixa
1=8' entre cada série V. Mixima 10cm)---e=--=-2x4 rep
Ins&out---—-----—---2x60m-ins&iouts
ARRANQUE 20in + 10out + 10in + 10out+10in S Grep
A”a[;;:ﬁ““mm S FL Arrangue Colg ¢/contramoy-—--—
re
1F (73 gl —— 3 ep Vel Lan-—--—---15(40m +20m Lanc) 85%/rep
L ——— 3rep
Forca Velacidade SE Circuito bola medicinal (Novo) | Partidas:4xaom SE
% AG c/eldsticos 2-3x(1x4”(85%) + | Técnica corrida S ——Grep % Velocidade Maxi 51 6rep
1x5 rep (1m/s) ) i=60" Qs- —-2-3rep Partidas Blocos— S 23

5V {PC) no lugar tempoesssessseseee§”
1=8" entre cada série

5/B{50%) Caixa baixa 10cm-——2x5
rep
SF [unipodal c/eldsticos rack)-—-6 rep

Arran colg-—2-3x(1x2 rep 85% + 1xd
rep (65%))
LF (4/3 kg)----— 3 rep

Velocidade Assistida

Partidas Blocog-=s=-=-=- 3xd0m i=7"
V.Mdxima
INSBOUt e 2eB0m-ins&outs

20in + 100ut + 20in + 100ut+20in
i=12'Max Vel assist + 5 kgeseeeesee
2x(40m acel+20m Lang)

estdticos
Partidas-—--------- 3x30m bloc

REsp Il

120m + 120m (60 acel+60m
Vmax) i=22'

(medir parciais de 20m da fase
lancada).

1-langam costas---—8r

2Hsquio Skate 1 pé---10r
3-Abdom no espaldar---—------10r1
4-Hop + langam+5 m corrida--—-8 r
S-Lumbares-—-—-——---- 10 rep

7-De joelhos de frente para a

parede langar BM realizando flex
bragos——————
-Langam frontal---

Vel Lange-ssssseemsssmnnees25{40m
+40m Lanc)

2%{40m acel+20m Lang)

Forga
Ver acima o que esta previsto
para o Carlos

rep estaticos

Partidas-------------
3x%30m bloc

REsp Il
150m + 120m
i=22"

Anexo 13- Teste de agachamento paralelo da atleta D, com medi¢do do lactato

e glicemia

Agachamento paralelo

Carga (kg)

Vel (m/s)

Poténcia (W)

Lactato

Glicemia

40

1,20

471

40

1.25

490

40

1.27

498

11.9

104

50

1.08

530

50

1.11

544

50

1.15

564

5.7 91

60

1.01

594

60

0.95

559

60

1.04

612

3.1 89

80

0.74

581

a0

0.84

659

a0

0.74

581

14.1 99

95

0.56

522

95

0.51

475

XX

2.9 93




Anexo 14- Teste do clean da atleta D, com medi¢&o do lactato e glicemia

Clean
Carga (keg) | Vel (m/s) |Poténcia (W)[Vmax (m/s)| Lactato | Glicemia
30 1.15 395 2.07
30 1.18 405 2.06 2.9 83
30 1.29 443 2.13
35 1.34 394 2.25
35 1.45 427 2.16 2.5 85
35 1.36 400 2.15
40 1.07 420 2.05
40 1.03 404 1.88 3.1 100
20 [ 11 439 2.03
50 1.02 00 1.83 )8 98
50 1.11 544 1.46

Anexo 15- Teste de 20m, 30m da atleta D com medi¢&o do lactato e glicemia

Atleta D Basal: La-1,7 GI-106
T1 Lactato | Glicemia T1 Lactato | Glicemia
20m 30m
3.443 HI a3 4,693 HI 91
T2 Lactato | Glicemia T2 Lactato | Glicemia
20m 30m
3.409 6.6 104 4,734 17.7 a4
T3 Lactato | Glicemia T3 Lactato | Glicemia
20m 30m
3.336 6.5 B9 4,624 12.3 a5
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