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Resumo
O presente relatorio foi elaborado no ambito do estagio profissionalizante do
Mestrado em Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, realizado na Escola do Movimento durante
a época desportiva 2025/2026. O estagio decorreu no contexto de um grupo de
Provas Combinadas (heptatlo e decatlo) de alto rendimento, proporcionando o
acompanhamento do processo de treino de um atleta da 12 Divisdo Nacional,

com experiéncia competitiva em contexto nacional e internacional.

A intervencéo incidiu no planeamento, implementacéo, monitorizacao e
avaliagcdo do processo de treino, abrangendo a periodizagédo da época, a
organizacgao das sessdes de treino, a monitorizagado da carga interna e externa,
a observacao do desempenho técnico e fisico do atleta e a avaliagao dos
resultados competitivos. A natureza multidisciplinar das Provas Combinadas
exigiu uma abordagem integrada das diferentes disciplinas, promovendo uma
reflexdo continua sobre adequacao dos métodos de treino as caracteristicas

individuais do atleta e aos objetivos definidos para cada fase da época.

Ao longo do estagio, foram consolidados conhecimentos cientificos e
desenvolvidas competéncias profissionais relacionadas com o planeamento, a
tomada de decisao, a observagao sistematica, a monitorizagao do treino e a
reflexao critica sobre a pratica. A experiéncia permitiu compreender que a
eficacia do processo de treino, depende ndo apenas da aplicacido de modelos
de periodizacdo, mas também da capacidade de adaptar continuamente o
planeamento as respostas do atleta, articulando a monitorizacédo da carga, a
observagéao técnica e evidéncia com a realidade do contexto competitivo.
Assim, o estagio constituiu uma oportunidade relevante para o
desenvolvimento de competéncias técnicas, pedagogicas e profissionais,
contribuindo para uma intervengao mais fundamentada, autbnoma e orientada

para a otimizacao do rendimento desportivo.

PALAVRAS-CHAVE: ATLETISMO; DECATLO; HEPTATLO; MONITORIZACAO
DO TREINO






Abstract
This report was developed as part of the professional internship of the Master’s
Degree in Sports Training — High Performance Training at the Faculty of Sport
of the University of Porto. The internship took place at Escola do Movimento
during the 2025/2026 competitive season within a High-Performance Combined
Events group (heptathlon and decathlon). It involved the supervision and
monitoring of the training process of an athlete competing in the Portuguese

First Division, with experience at both national and international levels.

The intervention focused on the planning, implementation, monitoring and
evaluation of the training process, including season periodization, training
session planning, internal and external training load monitoring, technical and
physical performance assessment, and the evaluation of competitive outcomes.
The multidisciplinary nature of the Combined Events required an integrated
approach to the disciplines, encouraging continuous reflection on the suitability
of training methods according to the athlete’s individual characteristics and the

objectives established for each phase of the season.

Throughout the internship, scientific knowledge was consolidated and
professional competencies related to planning, decision-making, systematic
observation, training monitoring, and critical reflection on coaching practice
were further developed. This experience demonstrated that effectiveness of
training process depends not only on the application of periodization models but
also on the ability to continuously adapt the training plan according to the
athlete’s responses, integrating training load monitoring, technical observation,
and scientific evidence within the realities of the competitive environment.
Overall, the internship represented a valuable opportunity for the development
of technical, pedagogical, and professional skills, contributing to a more
evidence-based, autonomous, and performance-oriented coaching practice.

KEYWORDS: ATHLETICS; DECATHLON; HEPTATHLO; TRAINING
MONITORING
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1. Introducao

O presente relatorio de estagio foi desenvolvido no @mbito do 2° ciclo em
Treino Desportivo, na especializagdo em Treino de Alto Rendimento, da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O estagio
decorreu na época desportiva 2025/2026, no Clube Escola do Movimento, com
um atleta sénior da 12 divisdo nacional, na modalidade de atletismo,
especialista em provas combinadas, contexto no qual desempenhei as fungdes
de treinadora estagiaria. As provas combinadas, constituem uma das
disciplinas mais exigentes e complexas do atletismo, caracterizando-se pela
necessidade de integrar multiplas capacidades fisicas, coordenativas e

psicoldgicas ao longo de diferentes disciplinas.

Durante a época de pista coberta, de setembro a marcgo, os atletas de provas
combinadas participam durante a competicdo num conjunto de sete disciplinas
distintas disputadas ao longo de dois dias, designadas de heptatlo, esta
disciplina exige um nivel de versatilidade fisica e técnica excecional,
combinando provas de velocidade (60m planos e 60m barreiras), resisténcia
(1000m), saltos (Salto em altura, salto em comprimento e salto com vara) e
langamentos (Langamento do peso). Esta combinacgao de provas exige
elevados niveis de velocidade, resisténcia fisica, coordenacdo motora, forga
muscular, particularmente a explosiva e reativa, competéncia técnica e
capacidade para gerir a fadiga acumulada, bem como uma adaptagéao

constante as exigéncias especificas de cada disciplina.

Ao contrario das especialidades individuais do atletismo, nas provas
combinadas o treinador € continuamente confrontado com a necessidade de
desenvolver capacidades frequentemente concorrentes, procurando otimizar o
rendimento global sem comprometer o desempenho em nenhuma das
disciplinas. Esta realidade exige um processo de planeamento particularmente
cuidadoso, no qual a sele¢ao e organizagao dos conteudos de treino assumem

um papel determinante para o sucesso desportivo.



Para além da sua elevada exigéncia fisica e técnica, o heptatlo apresenta
igualmente uma importante componente psicoldgica. A sucessao de diferentes
disciplinas ao longo da competicédo exige dos atletas elevados niveis de
concentracéo, capacidade de adaptacgao, estabilidade emocional e
competéncia para lidar com o0 sucesso e o insucesso de cada prova, mantendo

o foco até ao final da competicao.

Neste contexto, o estagio profissionalizante, sendo uma experiéncia pratica,
assumiu um papel fundamental na minha formagao enquanto treinadora. A
experiéncia pratica permitiu estabelecer uma articulagao entre os
conhecimentos tedricos adquiridos durante a formagao académica e a
realidade pratica do treino de alto rendimento, proporcionando oportunidades
de observacao, intervencgao e reflexao sobre o processo de treino. No contexto
especifico das provas combinadas, esta articulagao revelou-se particularmente
importante, uma vez que as decisdes do treinador envolvem uma gestao
permanente de prioridades, conciliando o desenvolvimento técnico das
diferentes disciplinas com a preparacao fisica, a prevengao de lesdes e a
gestao da fadiga. Esta experiéncia permite desenvolver competéncias técnicas

e pedagdgicas, indispensaveis ao exercicio da profissao.

A participacao direta, nas sessodes de treino permitiu compreender as
metodologias utilizadas, identificar os desafios inerentes a intervencgao pratica e
desenvolver competéncias relacionadas com o planeamento, a tomada de
decisado, a resolugao de problemas e a reflexao critica sobre o processo de
treino. Para além do desenvolvimento de competéncias técnicas, esta
experiéncia contribuiu para a compreensao mais aprofundada da complexidade
inerente ao treino de atletas de provas combinadas e do papel do treinador na
gestao integrada de todo o processo de preparagéo. O presente relatdrio tem
como objetivo descrever, analisar e refletir criticamente sobre a pratica
profissional desenvolvida ao longo do estagio, procurando articular os
conhecimentos cientificos do treino desportivo com a experiéncia adquirida no
contexto especifico das provas combinadas. Mais do que descrever as

atividades realizadas, pretende-se refletir sobre as decisées tomadas ao longo



da época, as dificuldades encontradas e as aprendizagens construidas durante

o processo de formagao enquanto treinadora.

1.1 Estrutura do relatoério

O presente relatério de estagio encontra-se organizado em cinco capitulos
principais, que procuram apresentar de forma estruturada todo o percurso
desenvolvido ao longo do estagio curricular em atletismo, na area das Provas

Combinadas (heptatlo e decatlo).

O primeiro capitulo corresponde a introducéo, onde é apresentada a estrutura
do relatério e é realizado um enquadramento das provas combinadas,
abordando a sua origem, evolugao, caracteristicas e principais desafios

inerentes a modalidade.

O segundo capitulo, referente a Contextualizagdo da Pratica apresenta o
enquadramento em que o estagio foi desenvolvido. Inicialmente é abordado o
macrocontexto conceptual, através da caracterizac&o do treinador de alto
rendimento, da importancia da saude no desporto de elite, dos principios do
treino, da gestdo emocional e dos valores que orientam a pratica desportiva.
De seguida, € descrito o contexto institucional, incluindo a caracterizagao da
instituicado de acolhimento, das infraestruturas, dos recursos materiais, do atleta
acompanhado e dos respetivos objetivos competitivos. Por fim, € apresentado
o contexto de natureza funcional, onde se descreve a constituicdo da equipa
técnica e as funcdes desempenhadas pelo estagiario ao longo do periodo de

estagio

No terceiro capitulo, Desenvolvimento da Pratica, sdo apresentadas as
motivagdes e expectativas iniciais, a fundamentagéo tedrica relativa aos
modelos e métodos de treino aplicados as Provas Combinadas, que serviu de
base a elaboragao do planeamento da época desportiva. Por fim, é descrito e
fundamentado o processo de planeamento e organizagao do treino,

acompanhado de uma reflexao critica sobre as opgdes metodoldgicas



adotadas, as adaptacgdes realizadas ao longo da época e os principais

resultados da intervencao desenvolvida.

O quarto capitulo é dedicado ao Desenvolvimento Profissional, onde é
apresentada uma reflexdo sobre as competéncias adquiridas, os desafios
enfrentados e o impacto do estagio na evolugao pessoal e profissional

enquanto treinadora.

Por fim, o quinto capitulo reune as Conclusdes, sintetizando as principais
aprendizagens e contributos do estagio. O relatério termina com as Referéncias
Bibliograficas, que sustentam cientificamente o trabalho realizado, e os Anexos,
onde se incluem documentos complementares relevantes para a compreensao

do estagio.

1.2 As provas combinadas no atletismo

1.2.1 Origem e evolugédo das provas combinadas

A historia do atletismo confunde-se, em grande medida, com a prépria evolugao
da humanidade, uma vez que correr saltar e langar constituem formas
elementares de movimento presentes nas mais diversas culturas e civilizacées
muito antes da existéncia de qualquer regulamentagéo desportiva (Sant, 2005,
p.13). Estas acbes motoras desempenharam um papel essencial na
sobrevivéncia humana, assumindo posteriormente fungdes recreativas,
militares, religiosas e competitivas, evoluindo progressivamente para aquilo que

hoje reconhecemos como atletismo.

De acordo com Sant (2005), o atletismo moderno pode ser entendido como o
resultado da integragao de diferentes especialidades, habitualmente

organizadas em cinco grandes grupos: corridas saltos, langcamentos, marcha
atlética e provas combinadas. Entre estas disciplinas, as provas combinadas
ocupam um lugar particular, uma vez que exigem dos atletas elevados niveis

de competéncia em diferentes especialidades, obrigando-os a responder, num



curto espaco de tempo, a solicitagdes fisicas, técnicas e psicoldgicas bastante

distintas.

A origem das provas combinadas remota ao pentatlo dos Jogos Olimpicos da
Grécia Antiga, composto por provas de corrida, salto, langamento e luta (Sant,
2005). Ao longo dos séculos, esta disciplina sofreu sucessivas alteragoes
regulamentares e estruturais, dando origem as atuais provas combinadas,
designadamente o heptatlo em pista coberta e o decatlo em pista ao ar livre.
Apesar destas alteragdes, manteve-se inalterado o principio fundamental que
caracteriza esta disciplina: identificar atletas capazes de demonstrar elevados

niveis de desempenho em modalidades com exigéncias muito distintas.

Esta diversidade de disciplinas faz com que os atletas de provas combinadas
sejam frequentemente considerados dos mais completos do atletismo. Como
refere (Sant, 2005, p. 22), estes atletas “ndo s&o atletas mediocres em muitas
disciplinas, sdo grandes especialistas em provas individuais”. Esta afirmacgéao
evidencia que o sucesso nas provas combinadas nao resulta da simples soma
de desempenhos médios em diferentes disciplinas, mas da capacidade de
alcancgar niveis de exceléncia em provas com caracteristicas biomecanicas,
fisiologicas e técnicas frequentemente distintas. Ao longo da histéria da
modalidade, varios atletas de elite demonstraram inclusivamente capacidade
para alcancgar resultados individuais, ilustrando o elevado grau de
especializagéo exigido por esta disciplina. Do ponto de vista do treino, esta
realidade constitui um desafio permanente para o treinador. Ao contrario do que
acontece nas especialidades individuais, onde o processo de preparagao se
centra no desenvolvimento de um conjunto relativamente especifico de
capacidades, o treino das provas combinadas exige uma gestao continua de
prioridades. O treinador necessita de desenvolver simultaneamente diferentes
capacidades fisicas, técnicas e coordenativas, conciliando as exigéncias
frequentemente concorrentes e procurando otimizar o rendimento global do
atleta sem comprometer o desempenho em nenhuma das disciplinas. E
precisamente esta complexidade que torna as provas combinadas um contexto
particularmente desafiante para a intervencao do treinador e que justifica o seu

interesse enquanto contexto de aprendizagem durante o presente estagio.



1.2.2 Definir prioridades de trabalho

Uma das principais dificuldades do treino de provas combinadas reside na
necessidade de definir prioridades entre disciplinas com exigéncias muito
distintas. Ao contrario do que acontece nas especialidades individuais do
atletismo, o treinador dispde de um tempo limitado para desenvolver
capacidades técnicas, fisicas e coordenativas que nem sempre evoluem de
forma compativel. Assim, uma das decisdes mais importantes do processo de
treino consiste em determinar quais as disciplinas que devem assumir maior

prioridade em cada momento da época desportiva.

Nas provas combinadas, o desempenho dos atletas é convertido em pontos de
acordo com as tabelas de pontuagao da federacao internacional de atletismo,
sendo vencedor o atleta que obtiver a pontuagao total mais elevada no
conjunto das disciplinas (Sant, 2005). Consequentemente pequenas melhorias
em determinadas provas podem traduzir-se em ganhos significativos na
classificagao final, tornando essencial compreender quais as disciplinas que
apresentam maior influéncia no rendimento global e como deve ser distribuido

o tempo de treino.

Neste contexto, Woolf, Ansley e Bidgood (2007) procuraram compreender as
relacdes existentes entre as diferentes disciplinas do decatlo. Tradicionalmente,
estas provas sédo agrupadas em corridas (100m, 400m e 110m barreiras),
saltos (salto em comprimento, salto em altura e salto com vara), langamentos
(peso, disco e dardo), considerando-se os 1500m como a prova final de
resisténcia. Contudo, os autores questionaram se esta classificagao refletia
verdadeiramente a forma como o desempenho nas diferentes disciplinas se

relaciona entre si.

Para responder a esta questao, analisaram os resultados dos 173 melhores
decatletas mundiais entre 1986 e 2005. Os resultados mostraram que a
organizagao mais representativa do desempenho nao correspondia a
classificagao tradicional, propondo antes cinco grupos distintos: (1) 100m,
400m, 110m barreiras e salto em comprimento; (2) langamento do peso,

langamento do disco e langamento do dardo; (3) salto com vara; (4) salto em



altura; e (5) 1500m. Segundo os autores, esta organizagao reflete melhor as
semelhancas fisiolégicas, biomecanicas e técnicas existentes entre as
disciplinas. As provas de velocidade e o salto em comprimento agrupam-se
devido a forte dependéncia da velocidade de corrida; os langamentos
apresentam principios mecanicos semelhantes; o salto com vara e o salto em
altura surgem isoladamente devido a sua elevada complexidade técnica;
enquanto os 1500m constituem um grupo proprio pelas suas exigéncias

predominantemente aerdbias.

As conclusoes deste estudo apresentam implicagdes relevantes para o treino. A
identificacdo de padrbes de associagao entre disciplinas permite compreender
que determinadas capacidades podem influenciar simultaneamente o
desempenho em varias provas, tornando possivel otimizar a distribui¢ao do
tempo de treino. Os autores verificam ainda que os decatletas de maior nivel
tendem a apresentar desempenhos particularmente elevados nas disciplinas de
velocidade, sugerindo que o desenvolvimento destas capacidades podera

exercer uma influéncia importante no rendimento global do decatlo.

Embora estas evidéncias ndo permitam concluir que todas as decisdes de
planeamento devam privilegiar as provas de velocidade, reforcam a
importancia de uma defini¢cao criteriosa de prioridades ao longo da época
desportiva. Assim o processo de treino nas provas combinadas nao consiste
apenas em preparar todas as disciplinas, mas em gerir estrategicamente o
tempo e os recursos disponiveis, procurando maximizar o rendimento global do
atleta em fungao das suas caracteristicas individuais o dos objetivos

competitivos definidos.

1.2.3 Desisténcia nas competicoes

As desisténcias constituem uma realidade frequente nas provas combinadas,
assumindo particular relevancia devido ao impacto que tém no rendimento
desportivo e no proprio processo de preparacao dos atletas. Compreender os
fatores que conduzem ao abandono da competi¢cao permite ao treinador
identificar potenciais fatores de risco e desenvolver estratégias de treino que

contribuam para reduzir a sua ocorréncia.



Num estudo que analisou dados de trés competigdes de decatlo, realizadas a
nivel nacional e internacional, envolvendo um total de 50 decatletas, Edouard
et al. (2010), procuraram caracterizar a taxa de abandono dos atletas e
identificar as suas principais causas. Para efeitos do estudo, considerou-se
abandono qualquer situagédo em que o atleta n&o iniciasse uma das dez
disciplinas do decatlo, uma vez que a nao participagédo em qualquer uma das

provas impede a obtencdo de uma classificacao final.

Os resultados revelaram que as lesdes musculoesqueléticas constituiram uma
das principais causas de abandono (36%), verificando-se uma maior incidéncia
de lesdes nos membros inferiores, particularmente durante as duas primeiras
disciplinas, os 100m e o salto em comprimento, sugerindo que a elevada
exigéncia neuromuscular das fases iniciais da competicdo podera aumentar o
risco de lesao (Edouard et al. 2010). Estes resultados sao consistentes com a
literatura existente e reforcam a importancia de uma preparacao fisica
adequada, com especial enfoque nos membros inferiores, bem como a

implementagao de estratégias de prevengao ao longo do processo de treino.

A perda de motivagao constituiu igualmente uma causa relevante de abandono,
representando igualmente 36% dos casos (Edouard et al. 2010). De acordo
com os autores, um desempenho abaixo das espectativas nas primeiras
disciplinas pode comprometer significativamente a pontuagao final, levando
alguns atletas a desistir por considerarem reduzidas as probabilidades de
alcangar um resultado competitivo satisfatorio. Acresce que o decatlo exige
elevados niveis de concentragao ao longo dos dois dias consecutivos de
competicdo, bem como uma capacidade continua de adaptacao as diferentes
exigéncias fisicas, técnicas e psicologicas de cada disciplina, além da
capacidade para gerir fatores externos, como as condigdes climatéricas
(Edouard et al. 2010).

Os autores reconhecem a subjetividade das entrevistas e o numero reduzido
de participantes, por esse motivo recomendam a realizagao de estudos que
permitam aprofundar o conhecimento sobre as causas do abandono, incluindo
a analise das exigéncias biomecanicas e metabdlicas das diferentes



disciplinas, uma vez que estas poder&o contribuir para o aparecimento de
lesdes (Edouard et al. 2010).

Num estudo posterior Edouard (2011) procurou identificar quais as provas do
decatlo mais frequentemente associadas a desisténcia da competicédo. A
investigacao incluiu 92 decatletas, tendo-se verificado uma taxa global de
desisténcia de 22%, onde as maiores taxas de abandono ocorreram na prova
de salto com vara (6.1%), seguido do salto em comprimento (2.4%) e dos 110
metros barreiras (2.3%), sugerindo que estas disciplinas poderéo representar

momentos criticos para a continuidade dos atletas ao longo da competicao.

Em conjunto, estes estudos evidenciam que o abandono nas provas
combinadas resulta da interacao de fatores fisicos, técnicos e psicoldgicos.
Para o treinador, esta informagao assume especial importancia, uma vez que
reforca a necessidade de preparar o atleta ndo apenas para responder as
exigéncias especificas de cada disciplina, mas também para gerir a fadiga,
manter a motivagao perante desempenhos menos conseguidos e reduzir o

risco de lesdo ao longo dos dois dias de competigao.



2. Contextualizacao Pratica

2.1 MacroContexto concetual

2.1.1 O treinador de alto rendimento

O treinador de alto rendimento desempenha um papel central na organizagéo e
condugao do processo de treino, sendo responsavel por um conjunto alargado
de decisdes que influenciam diretamente o desenvolvimento dos atletas. A sua
intervencgao nao se limita a prescrigao de exercicios ou a organizagao das
sessdes de treino; exige a capacidade de integrar conhecimentos cientificos,
interpretar informacéao proveniente de diferentes areas e adaptar
continuamente as suas decisdes as caracteristicas dos atletas e as exigéncias
da competicdo. Neste sentido, o treinador assume-se como um gestor da

complexidade inerente ao processo de treino.

Esta intervengao exige uma compreensao aprofundada e critica da pratica.
Mais do que saber o que fazer, o treinador necessita de compreender porque o
faz, quais os fundamentos que sustentam as suas opgdes metodoldgicas e
quais os efeitos que estas produzem nos atletas. Como referido no manual de
formagao de treinadores de pedagogia do desporto, a combinacao entre “fazer,
refletir e discutir’ favorece um processo continuo de analise critica da
intervencao, permitindo ao treinador compreender melhor as suas decisdes e
fundamentar de forma mais consistente a sua atuacao (Mesquita, 2021, p. 43).
Neste sentido, a problematizacédo da pratica constitui um instrumento essencial
para questionar pressupostos, rever métodos e adaptar continuamente o
processo de treino as exigéncias do contexto desportivo (Mesquita, 2021, p.
61).

Enquanto principal responsavel pelo processo de preparagao desportiva,
compete ao treinador planear, organizar, implementar, monitorizar e avaliar o
treino, procurando otimizar o rendimento competitivo atraves do
desenvolvimento integrado das capacidades fisicas, técnicas, taticas e

psicoldgicas dos atletas. A reflexao sistematica sobre a pratica permite avaliar
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se os objetivos definidos foram alcangados, compreender a eficacia das
estratégias utilizadas e identificar aspetos suscetiveis de melhoria. Desta
forma, o processo de treino deixa de ser entendido como uma sequéncia rigida
de tarefas e passa a constituir um processo dinamico, permanentemente

ajustado a resposta dos atletas e as exigéncias da competicao.

Contudo, a intervengao do treinador ndo se esgota na dimensao estritamente
desportiva. O treinador exerce igualmente uma importante fungdo educativa,
influenciando o desenvolvimento pessoal e social dos atletas. Num contexto
marcado por elevados niveis de exigéncia e pressao competitiva, a sua
atuacao contribui para o desenvolvimento de valores como a disciplina, a
responsabilidade, a autonomia, a capacidade de superacao e a gestao das
emocdes. Como refere Serpa (2017), € fundamental reconhecer que para além
da dimensao desportiva, existe uma dimensao humana do atleta, cujas
vivéncias e necessidades devem igualmente ser consideradas no processo de

treino.

A qualidade da relagao estabelecida entre treinador e atleta constitui outro fator
determinante para o sucesso da interveng¢ao. A comunicagao assume um papel
central na construgcao dessa relagdo, ndo apenas enquanto meio de
transmissao de informagao, mas também como instrumento para compreender
as necessidades, expectativas e dificuldades dos atletas. Como refere Serpa
(2017), estabelecer empatia implica procurar compreender a forma como os
praticantes vivem e interpretam a sua experiéncia desportiva. Neste sentido, a
eficacia da comunicacao nao depende apenas da clareza da mensagem
transmitida, mas também da capacidade do treinador para escutar, interpretar o

feedback recebido e ajustar a sua intervengao as caracteristicas de cada atleta.

Esta dimensao relacional assume particular importancia nos desportos
individuais, onde a relagao entre treinador e atleta se prolonga frequentemente
durante varios anos. Embora ambos partilhem objetivos comuns, podem
apresentar expectativas, prioridades e formas de interpretar o processo de
treino distintas. Por esse motivo, a manutengao de uma comunicagao aberta,

honesta e permanente constitui um elemento essencial para reduzir conflitos,
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fortalecer a relagdo de confiangca e promover um ambiente favoravel ao

desenvolvimento desportivo e pessoal dos atletas (Serpa, 2017).

Em sintese, o treinador de alto rendimento desempenha um papel que
ultrapassa largamente a preparacgao fisica e técnica dos atletas. A sua
intervencgao envolve a gestao integrada do processo de treino, a tomada de
decisdes fundamentais, a promog¢ao do desenvolvimento humano e a
construcao de relagdes de confianga que favoregam o desempenho desportivo.
Assim, o treinador afirma-se como uma figura central ndo apenas na procura
da exceléncia competitiva, mas também na formacgao de atletas mais
autébnomos, responsaveis e preparados para enfrentar os desafios inerentes ao
desporto de alto rendimento. Esta perspetiva constitui o enquadramento
conceptual que sustentara a analise das decisdes e das aprendizagens

desenvolvidas ao longo do presente estagio.

2.1.2 Saude no desporto de alto rendimento

A promocéao da saude atraveés da pratica desportiva tem assumido uma
crescente relevancia no ambito da investigagéo cientifica e das politicas da
saude publica. De acordo com Bottcher (2019) “E consenso entre
pesquisadores que a pratica regular de atividade fisica é fator determinante
para promog¢ao de saude prevencgao e tratamento de diversas doengas cronico-
degenerativas” (p. 100). Contudo, quando esta pratica € analisa no contexto do
desporto de alto rendimento, a relagao entre desempenho e saude torna-se
mais complexa. Neste contexto, o treinador é frequentemente confrontado com
a necessidade de encontrar um equilibrio entre a maximizagcéo do rendimento

desportivo e a preservagao da saude fisica e psicologica dos atletas.

O desporto de alto rendimento caracteriza-se por elevados volumes e
intensidades de treino, bem como pela participacédo regular em competicdes de
elevado nivel e pela procura continua da melhoria do desempenho. Neste
contexto, a pressao pelos resultados constitui uma caracteristica intrinseca ao
desporto de alto nivel, sendo exercida por diferentes agentes, como
treinadores, clubes patrocinadores, meios de comunicacao social, adeptos e

pelos préprios atletas, que frequentemente estabelecem objetivos muito
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exigentes para si proprios. Esta procura permanente pela exceléncia e pela
superagao dos limites humanos (Garcia, 2017) exige elevados niveis de

compromisso, disciplina e dedicacéao.

Apesar de os atletas de alto rendimento beneficiarem, na maioria das
situacdes, do acompanhamento de equipas multidisciplinares responsaveis
pela monitorizagdo da saude e do desempenho, as exigéncias inerentes a este
contexto podem comprometer o seu equilibrio fisico e psicolégico. Quando
adequadamente gerida, a pressao competitiva pode funcionar como um fator
de motivagao e de melhoria do rendimento. Contudo, quando se torna
excessiva ou persistente, pode favorecer o aparecimento de fadiga acumulada,
lesbes, estados de overtraining, desgaste psicologico e outras consequéncias

negativas para a saude e para o desempenho desportivo.

Neste contexto, importa reconhecer que o sucesso desportivo nao depende
exclusivamente da qualidade do treino, mas também da capacidade de
preservar a disponibilidade fisica e psicoldgica do atleta ao longo da época.
Assim, a monitorizagao da carga de treino, a gestdo adequada dos periodos de
recuperacao e a prevencao de lesdes assumem um papel central na
intervencao do treinador, constituindo para um equilibrio mais sustentavel entre

rendimento e saude.

Para além das exigéncias fisicas, importa considerar igualmente a dimensao
humana do atleta. Como refere Galatti (2017), é frequente que atletas de alto
rendimento concentrem grande parte das suas expectativas pessoais na
obtencgao de resultados e titulos desportivos. Quando esta identificagao
exclusiva com o papel de atleta se intensifica, existe o risco de outras
dimensdes fundamentais da identidade pessoal serem progressivamente
desvalorizadas, tornando o atleta mais vulneravel perante situag¢des de

insucesso, lesdo ou fim da carreira desportiva.

Deste modo, embora as elevadas exigéncias e a pressao por resultados
constituam realidades inerentes ao desporto de elite, torna-se fundamental
implementar estratégias que promovam a preservacao da saude e bem-estar

dos atletas. Neste sentido, 0 acompanhamento especializado e a gestao
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equilibrada das cargas de treino assumem particular importancia.
Consequentemente, é essencial que os atletas de alto rendimento estejam
conscientes das exigéncias associadas a este nivel de pratica desportiva,
procurando conciliar a procura da exceléncia desportiva com a salvaguarda da

sua saude e qualidade de vida.

2.1.3 Principios do treino

A prescrigao do treino desportivo assenta num conjunto de principios que
orientam a organizag¢ao das cargas, a sua progressao e a adaptacao do
processo de treino as caracteristicas individuais dos atletas. Entre estes
principios, a relagcéo entre carga e recuperagao assume particular importancia,
uma vez que as adaptagdes ao treino dependem do equilibrio entre o estimulo
aplicado e o tempo disponivel para a recuperagao do organismo. A relagao
entre recuperacgao e fadiga tem sido amplamente estudada nas ciéncias do
desporto devido a sua influéncia direta no desempenho atlético. A manutengao
de um equilibrio adequado entre as cargas geradoras de stress (resultantes do
treino, da competicdo e de outras exigéncias da vida quotidiana) e os periodos
de recuperacao constitui um fator determinante para a otimizacéo e
manutengao de um desempenho desportivo de exceléncia (Kellmann et al.
2018). Neste contexto, Soligard et al. (2016) referem que “Cargas elevadas
podem ter influéncias positivas ou negativas no risco de lesao em atletas,
sendo provavelmente fatores criticos, a taxa de aplicagéo da carga, em

combinacao com o perfil de fatores de risco internos do atleta (p. 1036)".

Os atletas de elite estao sujeitos a programas de treino exigentes, concebidos
para maximizar o desempenho e alcangar elevados niveis de sucesso
competitivo. Para que as adaptacgdes fisioldgicas positivas ocorram de forma
eficaz, é fundamental que a carga de trabalho total e a intensidade do exercicio
sejam ajustadas as capacidades do atleta, introduzidas de forma progressiva e
acompanhadas por periodos adequados de recuperagao (Armstrong et al.,
2022). De acordo com Soligard et al. (2016), os atletas respondem

significativamente melhor a aumentos graduais da carga do que a alteragdes
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bruscas, sendo precisamente a progressao controlada um dos fatores mais

importantes na prevengao de lesdes e na promogao da adaptacao.

Por outro lado, quando a exposigao a cargas elevadas ocorre sem o descanso
suficiente para o atleta recuperar, podem surgir sintomas que afetam a saude
quer fisica quer mental dos atletas, conduzindo ao desenvolvimento da
sindrome de overtraining (Haghighat, N. e Stull, T. 2024). A sindrome de
overtraining, caracterizada por uma diminuigdo do desempenho do atleta apos
periodos de treino intenso e prolongado, foi descrita pela primeira vez ha mais
de 90 anos (Armstrong et al., 2022) e continua a representar uma preocupagao

relevante na atualidade. Apesar disso,

As lesOes resultantes, fadiga, e desgaste mental é frequentemente aceite como parte
integrante da carreira de um atleta e talvez até mesmo como um sacrificio necessario e
esperado. No entanto, dar énfase excessiva ao treino sem descanso e recuperagao
adequados pode rapidamente levar ao sobretreino em detrimento do desempenho.
Quando o equilibrio entre treino e recuperagédo permanece desequilibrado por um
periodo prolongado, surge uma série de impactos negativos na saude que muitas

vezes sao subestimados (Haghighat e Stull, 2024, p. 31).

Deste modo, torna-se essencial monitorizar continuamente os sinais e sintomas
associados ao overtraining, de forma a prevenir o seu aparecimento ou, em
situagdes mais avancadas, reverter os seus efeitos antes que ocorram
consequéncias negativas a longo prazo. Entre as manifestagdes mais comuns
desta condicdo destacam-se alteragcdes do humor, reducédo da motivacao e
diminuicdo da sensagao de bem-estar, junto com a diminuigdo do desempenho
atlético, particularmente em periodos caracterizados pelo aumento da
intensidade do treino sem recuperacao adequada (Haghighat e Stull, 2024).
Assim, a sindrome de overtraining pode ser entendida como uma resposta
fisiologica e psicolégica mal adaptativa resultante de um desequilibrio

prolongado entre exercicio e recuperagao.

A compreensao destes fendmenos conduz inevitavelmente a importancia da
individualizagao do treino. Segundo Gronwald et al. (2020), “Como a resposta
fisiologica as intervengdes fisicas € comprovadamente individual e dependente

de muitos fatores, a individualizagao € uma abordagem emergente que visa
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maximizar a eficacia de uma intervencao levando em consideracao a
heterogeneidade interindividual” (p. 1). Este principio reconhece que individuos
distintos podem responder de forma diferente aos mesmos estimulos de treino
em funcao de variaveis relacionadas com a carga interna, como parametros
cardiovasculares, metabdlicos e hormonais; com a carga externa, incluindo
resisténcia, velocidade, aceleracgao, frequéncia, duragao e densidade do
exercicio; e ainda com fatores pessoais, como Idade, género, caracteristicas

antropométricas e dieta (Gronwald et al. 2020).

A adaptacao dos processos de treino as caracteristicas individuais dos atletas
representa atualmente um dos principais desafios da investigacao e da pratica
em monitorizagdo desportiva (Kellmann et al. 2018). Considerando a elevada
variabilidade inter e intraindividual na resposta e adaptag¢ao as cargas de treino,
a sua prescricao deve assumir um caracter flexivel e personalizado. Neste
sentido, a monitorizag&o continua torna-se indispensavel para assegurar que
as cargas aplicadas sado adequadas e eficazes, contribuindo simultaneamente
para a maximizagao do desempenho e para a redugao do risco de lesdo
(Soligard et al. 2016).

Consequentemente, o planeamento do treino deve ser ajustado as
particularidades de cada atleta, com o objetivo de potenciar os ganhos de
desempenho e minimizar os riscos associados a pratica desportiva. A avaliagao
e o controlo da recuperagao e da fadiga em contextos de treino e competicéo
constituem processos complexos que exigem conhecimentos especializados
em fisiologia, psicologia e ciéncias do desporto, de forma a garantir a validade
e a qualidade da monitorizacao (Kellmann et al., 2018). Além disso, o treino
deve ser estruturado de acordo com as exigéncias da modalidade,
considerando os grupos musculares predominantemente envolvidos, os

sistemas energéticos solicitados e as competéncias técnicas a desenvolver.

Por ultimo, importa considerar o principio da especificidade. As adaptacdes
induzidas pelo treino dependem das caracteristicas dos estimulos aplicados,
pelo que o processo de preparagao deve reproduzir, tanto quanto possivel, as
exigéncias fisicas, fisiolégicas, biomecanicas e técnicas da modalidade. No
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caso das provas combinadas, esta tarefa assume particular complexidade, uma
vez que o treinador necessita de conciliar as exigéncias especificas das varias
disciplinas, equilibrando o desenvolvimento das diferentes capacidades sem
comprometer o rendimento global do atleta. Em sintese, os principios da
relagao entre carga e recuperagao, da progressao da carga, da individualizagao
e da especificidade constituem referéncias fundamentais para a organizagao do
treino. A sua aplicagéo integrada permite ao treinador estruturar um processo
de preparacéo cientificamente fundamentado, promovendo simultaneamente a
maximizagao do desempenho e a redugao do risco de lesao ao longo da época

desportiva.

2.1.4 Gestao emocional

No contexto do desporto de alto rendimento, observa-se que alguns atletas
conseguem frequentemente alcangar em competi¢cdes desempenhos
superiores aos demonstrados em treino, respondendo de forma particularmente
eficaz as exigéncias do ambiente competitivo. Em contrapartida, verifica-se
igualmente a situagao inversa, em outros atletas que apesar de evidenciarem
elevados niveis de desempenho durante o treino revelam dificuldades em

reproduzir esses resultados em momentos competitivos decisivos.

Esta realidade suscita uma reflexdo sobre a importancia da gestdo emocional
no desporto de elite. Relativamente a influéncia das emogdes no contexto
desportivo, Sousa e Rosado (2008) referem que “Os fatores emocionais
parecem funcionar, nalguns atletas, como alavancas facilitadoras do seu
rendimento e, noutros, como mecanismos inibitérios e debilitadores da sua
prestagcado desportiva” (p. 1). Assim, as emogdes podem assumir um papel
determinante, tanto na otimizagédo como na limitagao do desempenho

desportivo.

Segundo Sousa & Rosado (2008), citado por Mahoney e Meyers (1989)

tdo ou mais importante que o nivel de stress e ansiedade percecionados ou sentidos
pelos atletas, talvez sejam a avaliagdo cognitiva das situa¢des e a capacidade dos

atletas para lidarem eficazmente com os seus pensamentos e emogdes, que
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determinam até que ponto os niveis de stress e ansiedade terdo um efeito prejudicial e

negativo no rendimento.

Um exemplo frequentemente referido na literatura € o de um nadador olimpico,
Matt Biondi, sobre quem recaiam elevadas expectativas de sucesso. Apos
sofrer duas derrotas inesperadas, varios meios de comunicacgao social previam
que o atleta se encontraria emocionalmente fragilizado. Contudo, Biondi
recompods-se e conquistou medalhas de ouro nas cinco provas seguintes.
Segundo Sousa e Rosado (2008) a atitude otimista do atleta protegeu-o,
usando a inteligéncia emocional como forma de se motivar e persistir as
frustracdes, controlar os impulsos e adiar as recompensas, mantendo a

esperanga e impedindo o desanimo.

Outro conceito frequentemente associado ao desempenho de exceléncia € o
estado de flow. Este estado caracteriza-se por uma profunda concentragao na
tarefa acompanhada por uma sensagao de controlo e envolvimento total na
atividade que é frequentemente referido pelos atletas como um efeito de “piloto
automatico” tudo acontece de forma natural e fluida. Segundo Sousa e Rosado
(2008), neste estado, ha uma dissociagao do espago, do tempo, da dor e do
corpo permitindo ao atleta direcionar toda a sua atencao para a realizagao da
tarefa. Os atletas atingem um desempenho 6timo sem esforgo, apenas
absorvem o momento, num estado de flow, onde as emocgdes sao alinhadas
com a tarefa entre méo e n&o apenas contidas e controladas. Embora o
treinador ndo possa garantir que o atleta atinja este estado durante a
competicado, pode criar, através do treino, condicbes que favorecam o
desenvolvimento das competéncias psicoldgicas necessarias para lidar

eficazmente com situacdes de elevada pressao

Importa reconhecer que o contexto competitivo é caracterizado por um elevado
grau de imprevisibilidade, existindo multiplos fatores que escapam ao controlo
direto do atleta. Nestas circunstancias torna-se fundamental direcionar a
atencéao e os esforgos para os aspetos efetivamente controlaveis. Como refere
Serpa (2017), “O principio de base € o de que se deve procurar controlar aquilo

que é controlavel e preparar o praticante para ultrapassar as dificuldades
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imprevistas durante a competi¢ao” (p. 48). Desta forma, o atleta encontra-se
mais preparado para responder eficazmente as exigéncias competitivas,
evitando o desperdicio de recursos fisicos e psicoldgicos em fatores sobre os
quais néo possui capacidade de intervencdo. Esta abordagem permite reduzir o
impacto de fatores externos e concentrar os recursos fisicos e psicolégicos nos

aspetos realmente determinantes para o desempenho.

Consequentemente, a preparacgéo psicoldgica para a tomada de decisdo em
situacdes de pressao deve constituir uma componente integrante do processo
de treino. O desenvolvimento destas competéncias como a concentragao,
capacidade de tomada de decisdo sob presséo e gestdo do erro permite aos
atletas responder de forma mais rapida, eficaz e assertiva perante
circunstancias adversas ou inesperadas, potenciando o seu rendimento

competitivo.

Por fim, importa salientar que “As competéncias psicologicas sao alvo de
desenvolvimento. De forma similar as componentes tactica, técnica ou fisica,
que sao treinaveis, que podem evoluir e/ou regredir consoante o nivel de
pratica e de treino, a componente psicoldgica apresenta as mesmas
caracteristicas.” (Teques, 2006, p. 6). Assim, no desporto de alto rendimento, a
preparacgao psicoldgica ndo deve ser entendida como um complemento do
treino, mas como uma dimensao indispensavel para otimizar o desempenho e

favorecer uma adaptagao mais eficaz as exigéncias da competigéo.

2.1.5 Valores orientadores da pratica desportiva

Os principios e valores que atualmente orientam a pratica desportiva
encontram parte das suas raizes no ideal olimpico defendido por Pierre de
Coubertin, no final do século XIX (IPDJ, 2014). Estes valores assentam na
procura da exceléncia humana através do desporto, promovendo
comportamentos como a “[...] amizade, s&o convivio, interajuda, respeito
mutuo, saber ganhar e saber perder e a importancia de, tdo-somente, competir”
(IPDJ, 2014, p. 7). Embora estes principios continuem a constituir referéncias
fundamentais da pratica desportiva, até a atualidade, as profundas
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transformacdes sociais verificadas nas ultimas décadas colocam novos

desafios a sua concretizagao.

No contexto do desporto de alto rendimento, a crescente mediatizagdo da
competicdo, os interesses econdmicos, poder, e a pressao pelos resultados
podem por vezes, colocar estes valores para segundo plano. Neste contexto, o
treinador assume um papel particularmente importante, ndo apenas na
preparacao fisica e técnica dos atletas, mas também na preservacao de um
ambiente que promova o respeito pelos principios éticos do desporto e proteja
o atleta de pressdes externas desnecessarias. E neste enquadramento, que
Serpa (2017) defende que os objetivos pessoais dos atletas devem ser
partilhados apenas com o treinador. Segundo o autor, esta estratégia permite
proteger os atletas de possiveis reagcdes de incompreensao por parte da
opinido publica e das expectativas irrealistas frequentemente alimentadas por

pessoas pouco familiarizadas com a realidade da pratica desportiva de elite.

Desta forma, torna-se possivel reduzir fontes adicionais de pressao externa.
Quando os objetivos sao alcangados, o reconhecimento do desempenho surge
naturalmente. Contudo, quando os resultados ficam aquém do esperado, a
analise critica sobre o processo competitivo permanece circunscrita a relagcao
entre atleta e treinador favorecendo uma reflexao mais construtiva e reduzindo

o impacto psicologico associado a exposi¢cao publica do insucesso.

Entre os principios consagrados no Cédigo de Etica Desportiva destacam-se a
verdade, a socializagdo, o respeito pelo corpo e a promogcéo de habitos de vida
saudaveis, principios que constituem dimensdes fundamentais da pratica
desportiva (IPDJ, 2014). Estes valores remetem para a importancia do bem-
estar dos atletas, entendido como a promogéao do equilibrio fisico, psicolégico e

social do praticante ao longo da carreira desportiva.

Nesta perspetiva, o processo de treino deve respeitar os limites individuais de
cada atleta, integrando periodos adequados de descanso e recuperagao que
permitam prevenir estados de fadiga excessiva e reduzir o risco de
esgotamento fisico e emocional. Segundo Serpa (2017), as exigéncias do

desporto podem levar alguns atletas a marginalizar projetos sociais,
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profissionais e académicos, dedicando-se quase exclusivamente e
concentrando grande parte da sua identidade na sua carreira desportiva. Esta
dedicacdo exclusiva pode aumentar a vulnerabilidade perante situacoes de

insucesso, lesdo ou transi¢cao de carreira.

Diversos relatos de atletas de elevado nivel demonstram que o envolvimento
em atividades externas ao contexto desportivo constitui uma estratégia eficaz
para a gestédo do stress e da ansiedade associadas a competi¢cao. Estas
experiéncias contribuem para uma realizagdo pessoal mais abrangente e para
o desenvolvimento de uma perspetiva mais equilibrada relativamente ao
desporto, reduzindo a tendéncia para encarar os resultados competitivos de
forma excessivamente dramatica (Serpa, 2017). Como refere Serpa (2017), “E
que tanto mais exclusivo for o projeto desportivo, maior tende a ser a carga
emocional que o praticante sofre e mais elevada a probabilidade de falhar por

razdes psicoldgicas e emocionais” (p. 6).

Deste modo, a promocgéao dos valores no desporto de alto rendimento ndo deve
limitar-se ao cumprimento de principios éticos durante a competi¢cdo. Deve
traduzir-se igualmente numa intervengao que prova o desenvolvimento integral
da pessoa, respeite a saude fisica e psicoldgica dos atletas e favorega a
construcao de carreiras desportivas sustentaveis. Assim, a procura da
exceléncia competitiva e a valorizacdo da dimensao humana do atleta n&o
constituem objetivos opostos, mas antes dimensdes complementares de uma

intervencao responsavel por parte do treinador.

2.2 Contexto institucional

2.2.1 Caracterizacao da instituicao

A Escola do Movimento (ESCMOV) foi criada em 2005, na sequéncia do
processo de desagregacao da secgao de atletismo do Clube Desportivo
Universitario do Porto (CDUP). Perante esta realidade, um dos treinadores
ligados ao projeto assumiu a iniciativa de assegurar a continuidade da
modalidade, mantendo em funcionamento a secg¢ao de atletismo apesar da

reducao significativa do numero de atletas.
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Posteriormente, os atletas do CDUP passaram a realizar os seus treinos nas
instalagbes da FADEUP, juntamente a outro grupo de atletas ali existentes e
criou-se um projeto conjunto que deu origem a criagdo da ESCMOV. Nos seus
primeiros anos de atividade, o clube era constituido maioritariamente por
jovens atletas em formagao. Com a evolugao e crescimento da instituicéo, o
clube passou a integrar atletas de diferentes faixas etarias. Destaca-se ainda
por ser um dos primeiros clubes da cidade do Porto dedicados exclusivamente
a formacgao desportiva, assumindo um papel relevante no desenvolvimento de
atletas que vieram a alcancgar elevados niveis de desempenho e participagao

em competicdes de ambito nacional e internacional.

Deste modo, um dos principais pontos fortes do clube reside na profunda
paixao pelo atletismo e no forte espirito de unido que caracteriza os seus
membros. Ao longo da sua trajetdria, a instituigdo tem demonstrado notavel
resiliéncia, sustentando-se no apoio mutuo e na coesao entre os seus
integrantes. Estes elementos tém desempenhado um papel fundamental na
sua evolugao, culminando na formagao de atletas com um desempenho de

referéncia no panorama competitivo internacional.

2.2.2 Infraestruturas e condicoes

O clube de acolhimento utiliza as instalagées da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto para a realizacdo dos seus treinos, dispondo, por isso,
de diversas infraestruturas de apoio a pratica de atletismo. No espaco exterior,
possui uma pista de atletismo com 400m de 4 corredores, apresentando 6
corredores na reta dos 100m, equipada com colchao de salto em altura e caixa
de areia com 3 pistas. Relativamente as instalacdes interiores, estas incluem
colchao de salto em altura, salto com vara, uma caixa de areia e 4 retas de
50m. Contudo, a utilizagao do espaco interior esta sujeita a autorizacao prévia,
dificultando a realizacao de treinos nesse contexto.

A existéncia de instalagdes cobertas constitui uma vantagem significativa em
relagao aos restantes clubes, uma vez que muitos ndo dispdem desta
condicao. Este fator revela-se particularmente importante durante a época de

Pista Curta/Coberta (época de outono/inverno), onde os periodos de treino séo
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normalmente caracterizados por condi¢des climaticas adversas,

nomeadamente épocas frias e chuvosas.

Devido as dificuldades associadas a utilizagao regular do espaco interior, os
atletas optaram por realizar deslocac¢des de aproximadamente 45 minutos até a
pista de atletismo coberta mais proxima, localizada em Braga, de forma a
garantir melhores condigdes de treino, tanto ao nivel da qualidade como da
seguranga. Este pavilhdo, encerra habitualmente no inicio do més de margo,
embora o fecho da época de pista coberta seja no final do més.
Consequentemente, a partir dessa data, os atletas sao obrigados a realizar os
treinos exclusivamente no exterior, independentemente das condi¢des

climatéricas.

Importa ainda referir que existe uma pista coberta em Portugal, localizada em
Leiria, a qual sofreu danos significativos devido a grave tempestade que
ocorreu no inverno, ficando impossibilitada de ser utilizada. Deste modo,
Portugal passou a dispor de apenas uma pista coberta, criando ainda mais

dificuldades ao atletismo indoor em Portugal.

Assim, num pais onde é dificil viver exclusivamente da pratica de atletismo, e
em que muitos atletas conciliam a atividade desportiva com os estudos e/ou
trabalho, a necessidade de realizar deslocacdes longas para aceder a
instalacdes adequadas representa uma dificuldade adicional. Implicando uma
maior disponibilidade temporal e um maior desgaste fisico e psicoldgico, tanto
para os atletas como treinadores, tornando a gestao do processo de treino

ainda mais complexa.

2.2.3 Recursos materiais

O clube dispde de um conjunto diversificado de recursos materiais, o que
permite a realizagao de sessdes de treino adequadas, as exigéncias das
provas combinadas. Entre o equipamento disponivel destacam-se materiais de
musculagao, caixas de diferentes dimensdes, barreiras, bolas medicinais,

barras e discos, entre outros materiais, em quantidade suficiente para
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responder as exigéncias do treino, particularmente no ambito das provas

combinadas.

No entanto, € necessario assegurar uma gestdo adequada e articulada no uso
dos recursos, tendo em consideragao os restantes grupos de treino, de forma a
definir quem usa o material, em que dias e horarios. Pois, apesar do treino
deste grupo nao coincidir com o de outros atletas, o material é limitado, dai a
importancia da comunicagéo entre os diferentes grupos e treinadores sobre
partilhas do material, tendo de existir cedéncias do mesmo, e por vezes
alteragao no plano do treino. Por outro lado, este fator pode contribuir
positivamente para o fortalecimento dos lagos interpessoais entre os membros
do clube, promovendo momentos de convivio e socializagcdo durante a partilha

de material.

Ao longo do estagio verificaram-se diversas situagées em que foi necessario
adaptar exercicios devido a indisponibilidade temporaria de determinado
equipamento. Nesses momentos, procurou-se encontrar solugdes que
permitissem manter os objetivos do treino. Como exemplo, antes da aquisicao
da maquina de leg extension, foi utilizado um sistema constituido por um
elastico fixo a parte posterior de uma caixa, procurando reproduzir a fungao
mecanica do exercicio. Noutras situagdes, quando determinadas maquinas de
musculagao estavam ocupadas ou cedidas a outros grupos, alguns exercicios
foram reorganizados e realizados no exterior da sala de musculacao através da

utilizacao de caixas e outros materiais.

Embora estas adaptagdes implicassem, por vezes, um maior tempo de
preparagao das sessdes, permitiram assegurar a continuidade do treino sem
comprometer os seus objetivos fundamentais. Esta experiéncia evidenciou que
a qualidade do processo de treino ndo depende exclusivamente da qualidade
de recursos disponiveis, mas também da capacidade do treinador para gerir os
materiais existentes, comunicar eficazmente com os restantes intervenientes e

adaptar a sua intervengao as condicdes reais de trabalho.
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2.2.4 Caracterizagao do atleta

O atleta acompanhado durante o estagio foi um atleta sénior de 23 anos, que
iniciou a pratica de atletismo aos 8 anos de idade, conciliando, nos primeiros
anos de formacéo, o atletismo com o andebol. O atleta dedica-se as provas
combinadas (heptatlo e decatlo), tendo se sagrado campeéo de Portugal por
duas ocasides. Internacionalmente representou Portugal em campeonatos
europeus, mundiais e varios campeonatos ibéricos, evidenciando um percurso

competitivo de elevado nivel.

Este atleta representa um clube da primeira divisdo nacional, o qual se
encontra entre os trés melhores clubes de atletismo de Portugal. Clube que
pertence a uma associacao sediada longe do local onde o atleta reside e treina.
O clube localiza-se numa associagao diferente daquela onde o atleta reside e
treina habitualmente. Esta circunstancia criou algumas limitagées na
participagdo em determinadas competigdes regionais, uma vez que, quando o
numero de inscrigdes € limitado, os atletas pertencentes a outras associagdes
nem sempre beneficiam de prioridade na admisséo as provas. Implica, por
vezes, a necessidade de deslocacdes para locais mais distantes, para

conseguir competir e cumprir o calendario competitivo previsto.

Paralelamente a carreira desportiva, o atleta frequentava um curso de
mestrado durante a época desportiva em que decorreu o estagio, conciliando
simultaneamente a realizagao do estagio curricular, o desenvolvimento da
dissertagao e a preparacao desportiva. Esta realidade condicionou
significativamente a organizacao do processo de treino, exigindo uma gestao

rigorosa do tempo disponivel

Por este motivo ouve a necessidade de concentrar os meios do treino, uma vez
que nao foi possivel articular mais do que uma sessao de treino ao longo do
dia; como, por exemplo, treino de velocidade no periodo da manha e treino de
forga no periodo da tarde. Em vez disso, o treino passou a ficar concentrado
num unico momento diario. Consequentemente, verificou-se uma reducao do
volume total de treino possivel de realizar, o que implicou uma selecao mais

criteriosa das provas as quais foi dedicado maior tempo na sua preparagao.
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Adicionalmente, a realizagao de treinos nestas condigbes pode comprometer
tanto a qualidade como a duragéo dos periodos de recuperagao, podendo
afetar a adaptagao do atleta ao treino. Neste contexto, a monitorizagao da

fadiga assume particular relevancia.

2.2.5 Objetivos competitivos

O atleta apresenta uma vasta experiéncia competitiva, tendo ja participado em
competicdes europeias e mundiais. No entanto, ao longo da sua carreira
desportiva, a ocorréncia de diversas lesdes comprometeu a implementacao de
um processo de preparagao continuo e progressivo, limitando o tempo
disponivel para o desenvolvimento adequado das capacidades fisicas e para a
obtencao de uma condigao fisica 6tima. Perante este historial, o principal,
objetivo da presente época, em assegurar a disponibilidade do atleta para
treinar e competir de forma consistente. Para tal, procurou-se desenvolver uma
preparacao fisica orientada para a minimizacao do risco de reincidéncia de
lesdes, com particular atengado aos segmentos corporais anteriormente
afetados. Paralelamente, procedeu-se a reavaliagcao de alguns exercicios
potencialmente associados ao aparecimento de sintomas em épocas
anteriores, privilegiando estratégias que permitissem reduzir os fatores de risco
sem comprometer os objetivos do treino. A consciencializagdo do atleta para
situagdes de maior risco e o refor¢o da sua atencdo durante momentos
particularmente exigentes constituiram igualmente aspetos importantes desta

estratégia preventiva.

Cumprido o objetivo de apresentar uma condic¢ao fisica adequada, a
participacdo no Campeonato Nacional de Heptatlo, constitui um dos principais
objetivos da época. Assume particular relevancia, visto que o atleta falhou esta
competigdo, ou participou nela condicionado por lesdo, nas ultimas duas
épocas desportivas.

Como parte da prevengao para as competi¢cdes principais, foi igualmente
prevista a participacdo em provas individuais de 60m barreiras e salto com

vara. E ainda, visto serem as provas mais fortes do atleta, estas servirem como
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treino para posteriormente o atleta representar o seu clube da melhor forma

possivel nestas provas nos Campeonatos Nacionais de Clubes.

Por fim, a ultima e mais importante competicao da época de Pista Coberta
foram os Campeonatos Ibéricos, onde o objetivo passava por tentar melhorar
ou ficar préximo das suas melhores prestagdes nas provas constituintes do

heptatlo. O objetivo final era ser campeéo ibérico de provas combinadas.

2.3 Contexto de natureza funcional

2.3.1 Constituicdo da equipa técnica

A equipa técnica responsavel pelo acompanhamento do atleta era constituida
por um treinador principal, responsavel pelo planeamento do treino e pela
orientagao dos aspetos técnicos, e por um segundo treinador, responsavel
pelas provas de salto com vara e langamentos, visto apresentar maior

conhecimento técnico e experiéncia especifica nestas disciplinas.

Apesar desta estrutura assegurar o acompanhamento das diferentes disciplinas
das provas combinadas, o clube ndo dispunha de uma equipa multidisciplinar
integrada. Assim o atleta recorreu, por iniciativa propria, a acompanhamento
especializado nas areas da psicologia, da fisioterapia e da nutricdo. Esta
realidade implica um acréscimo de custos para os atletas, sendo estas areas
essenciais no contexto desportivo de alto rendimento, visto que condicionam
sobremaneira o desempenho, recuperacao e saude mental dos atletas. Para a
otimizacao de resultados desportivos, ndo basta sé o treino por si s6, é
importante assegurar a energia e nutrientes indispensaveis para o treino e
competicdo, assim como uma melhor recuperacao fisica e mental, promovendo

um melhor bem-estar geral e melhores resultados para os atletas.

Esta realidade evidencia algumas das dificuldades existentes no contexto do
alto rendimento em Portugal, onde 0 acesso a equipas multidisciplinares

continua a ser desigual. Em muitos casos, os atletas tém de procurar
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autonomamente o apoio de diferentes especialistas, tornando o processo de

preparagao mais exigente do ponto de vista organizacional e financeiro.

Situagdes desta natureza contribuem para a concentragéo de atletas na capital,
visto ser essa a regiao onde se encontram as melhores condigdes de treino e
maior acesso a apoios associados ao alto rendimento desportivo. Embora
exista um Centro de Alto Rendimento na regido do Porto, apesar dessa
designacao, este centro nao dispde de recursos comparaveis ao de Lisboa
onde se concentram diversos apoios técnicos associados ao desporto de alto
rendimento. Consequentemente, muitos atletas acabam por procurar esses
contextos, contribuindo para uma distribuicdo desigual dos recursos e das

oportunidades de desenvolvimento desportivo em Portugal.

2.3.2 Funcgodes atribuidas ao estagiario

Numa fase inicial, o estagio foi marcado por um periodo de integragéo e
familiarizagao com a estrutura de funcionamento da equipa e com o contexto
de treino. Esta fase permitiu compreender a organizagao das sessdes, as
metodologias utilizadas pelo treinador principal e as caracteristicas especificas
do grupo de atletas, constituindo uma base importante para uma participagéo

mais ativa nas etapas seguintes do estagio.

A medida que a integracéo foi evoluindo, foram-me atribuidas funcdes
relacionadas com a monitorizagao e avaliagédo do treino, através do registo e
analise de tempos, velocidades e outros indicadores de desempenho, tanto em
sessodes de treino de forgca como em sessdes de natureza predominantemente
técnica. Procedi igualmente ao registo de video de diferentes exercicios,
permitindo uma analise posterior da execugao técnica e do desempenho do

atleta.

Embora a minha participagao no planeamento do treino tenha sido limitada,
estive regularmente envolvida na discussao e fundamentacao das opcoes
metodoldgicas adotadas, participando em momentos de analise,
esclarecimento de duvidas e partilha de sugestdes. Ainda assim, as decisdes
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relativas ao planeamento e a organizagao do processo de treino

permaneceram sob a responsabilidade do treinador principal.

Com a progressiva integragdo na equipa técnica, a minha participagéao
estendeu-se também a organizagao e condugao de algumas sessdes de treino,
permitindo uma intervencdo mais ativa no contexto pratico e uma compreensao
mais aprofundada das exigéncias inerentes ao treino de atletas de alto

rendimento.

Ao longo da época procurei colocar questdes que, muitas vezes, nao surgem
no contexto tedrico, mas que se tornam evidentes na pratica quotidiana. Apesar
de os planos de treino parecerem claros quando analisados de forma isolada, a
sua implementacgao levantava frequentemente duvidas relativamente as razdes
que justificavam a selecao de determinados exercicios, a sua progressao € a
forma como eram ajustados as respostas do atleta. Foi precisamente neste
confronto permanente entre teoria e pratica que surgiram algumas das
aprendizagens mais significativas do estagio, permitindo compreender que o
treino desportivo dificiimente pode ser reduzido a simples aplicagdo de modelos

previamente definidos.
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3. Desenvolvimento da Pratica

3.1 Motivagodes e percurso prévio

O meu percurso desportivo iniciou-se na ginastica artistica, modalidade que
pratiquei durante 8 anos. Esta experiéncia contribuiu significativamente para o
desenvolvimento da consciéncia corporal, do equilibrio e da orientagao
espacial, competéncias que mais tarde facilitaram a minha adaptacao ao

atletismo.

Iniciei a pratica de atletismo ha cerca de sete anos e, numa fase inicial, tive a
oportunidade de experimentar diferentes disciplinas da modalidade, incluindo
provas de velocidade, saltos e langamento do peso. Contudo, este contacto foi
relativamente breve, uma vez que me especializei no salto com vara, opgao
influenciada pelo meu percurso anterior na ginastica artistica e pelas
caracteristicas técnicas desta disciplina. Das disciplinas que integram as
provas combinadas, apenas nao tive experiéncia pratica no langamento do
disco, langamento do dardo e corridas de resisténcia, razao pela qual procurei

aprofundar o conhecimento destas disciplinas ao longo do estagio.

Para conclusao do mestrado optei pela realizagdo de um estagio
profissionalizante, privilegiando uma aprendizagem assente na experiéncia
pratica e na realidade do treino, numa légica de aprender fazendo. Escolhi
integrar um grupo de provas combinadas constituido por dois atletas seniores e
um treinador principal, procurando um contexto que me permitisse alargar os
meus conhecimentos para além da area em que me encontrava especializada.
A escolha das provas combinadas resultou sobretudo da sua diversidade e
complexidade. O heptatlo e o decatlo integram disciplinas com exigéncias
muito distintas, envolvendo corridas, saltos e langamentos, o que obriga o
treinador a desenvolver uma visao integrada do processo de treino e da
preparacao fisica. Esta caracteristica representava uma oportunidade
particularmente interessante para aprofundar conhecimentos sobre o

desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas, compreender a interagao
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entre as varias disciplinas e adquirir uma perspetiva mais abrangente da

organizacéao do treino.

O principal objetivo desta experiéncia consistiu em consolidar e aprofundar os
meus conhecimentos na area do atletismo, uma vez que pretendo continuar a
desenvolver a minha atividade profissional como treinadora. Paralelamente,
procurei compreender melhor os processos de planeamento, monitorizagéo e
controlo da carga de treino, bem como a gestédo da fadiga e da recuperacéo,
aspetos particularmente relevantes numa modalidade que exige o

desenvolvimento simultdneo de multiplas capacidades fisicas.

Para além da atividade como treinadora, pretendo futuramente exercer fungcdes
na area da preparacao fisica. Neste sentido, considero que a formacéao
proporcionada pelas provas combinadas constitui uma base particularmente
sélida, uma vez que permite compreender de forma integrada as diferentes
exigéncias fisicas, técnicas e metodoldgicas do treino, facilitando
posteriormente a adaptacao destes conhecimentos a diferentes modalidades e

contextos desportivos.

3.2 Expectativas iniciais

3.2.1 Realizagoes profissionais

Como realizagao profissional pretendo desenvolver competéncias de
observacao e analise, com vista a identificacdo mais eficiente de aspetos
suscetiveis de melhoria técnica e erros na execugéo dos movimentos. No
entanto para o desenvolvimento das capacidades de observacéo, nao bastara
manter uma postura atenta durante o estagio, é igualmente importante recorrer
a analise de videos, a observacio da técnica e identificacdo de pontos-chave
que permitem uma interveng¢ao mais eficaz na correcao dos atletas. Neste
caso, a identificagao do tipo de feedback e momento mais adequado sera
relevante, considerando que os atletas apresentam caracteristicas diferentes.
Assim, estratégias eficazes para uns podem ndo produzir os mesmos efeitos

noutros.
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Relativamente aos testes/avaliagdes realizadas no contexto do treino, pretendo
potenciar a utilidade dos dados recolhidos, visto que, frequentemente, séo
obtidos sem que exista um tratamento e interpretacdo adequada. Assim, com a
criagao de graficos simples, que facilitem a analise dos resultados torna-se
possivel observar de forma mais objetiva a evolugao dos atletas e identificar as

suas fraquezas.

Outra realizagdo a cumprir consiste em superar dificuldades associadas ao
processo de planeamento do treino, nomeadamente através da aprendizagem
e aplicacao adequada de principios de periodizagao e controlo da carga de
treino. Os quais permitem estruturar o treino de forma organizada ao longo do
tempo, distribuindo objetivos, conteudos, volumes e intensidades em fungao
das diferentes fases da época desportiva. Bem como da sua adaptagao ao
adequar o treino as exigéncias da prova, as condi¢des de treino e ao proprio

atleta (individualizar).

Adicionalmente, desenvolver a capacidade critica para a adaptagao das

progressdes dos exercicios aos atletas presentes, respeitando o principio da
individualizagao, pois cada atleta apresenta diferentes niveis de preparacao
fisica, experiéncia, capacidade de aprendizagem, recuperagao, e sobretudo

adaptacao, o que exige ajustes especificos nas progressoes dos exercicios.

3.2.2 RealizacOes pessoais

Para além dos objetivos de natureza profissional, defini igualmente um conjunto
de objetivos de desenvolvimento pessoal que considerei fundamenteis para a
minha evolugdo enquanto treinadora. Um dos principais consistiu em melhorar
as minhas competéncias de comunicacao, procurando transmitir os feedbacks
com maior convicgao e confianca. Considerava que essa seguranga
dependeria, em grande medida, da minha capacidade de observacéao e analise,
pois quanto melhor compreendesse o movimento e 0s seus aspetos técnicos,

maior seria a confianga para intervir de forma assertiva junto dos atletas.

Pretendia igualmente desenvolver uma maior capacidade de empatia,

procurando escutar com atencao, compreender as emocgdes dos atletas e
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adaptar a minha forma de comunicacgao as caracteristicas individuais de cada
um. Reconhecia, desde o inicio, que a eficacia da intervencao do treinador
depende nao apenas do conhecimento técnico, mas também da qualidade da

relagado que estabelece com os atletas.

Outra expectativa consistia em aprender a respeitar o tempo proprio do
processo de treino. Compreender que os resultados n&o surgem de forma
imediata e que a evolucao desportiva resulta de um trabalho consistente,
continuo e sustentado representava uma aprendizagem que considerava

particularmente importante para a minha futura pratica profissional.

Por fim, pretendia envolver-me no maior numero possivel de momentos do
processo de treino, desde o planeamento as avaliagdes, passando pela
organizacgao e conducgao dos exercicios. Esperava através do meu empenho,
disponibilidade e participagao ativa, conquistar progressivamente a confianca
do treinador e dos atletas, criando condigdes para uma aprendizagem mais rica

e significativa.

3.2.3 Expectativas de aprendizagem interpessoal

Desde o inicio do estagio procurei encarar todas as pessoas envolvidas no
processo de treino como potenciais fontes de aprendizagem. Relativamente ao
treinador principal, pretendia compreender de forma mais aprofundada a sua
forma de intervir, nomeadamente os tipos de feedback que utilizava, a forma
como comunicava com os atletas e os critérios que sustentavam as suas
decisdes durante o treino. Para além disso, interessava-me conhecer as
dificuldades e os erros que reconhecia ter cometido ao longo da sua carreira,
procurando aprender com a sua experiéncia e evitar a repeti¢cao de situacdes

semelhantes na minha futura pratica profissional.

O contacto com os restantes treinadores estagiarios consistiu igualmente uma

experiéncia importante. Atendendo aos diferentes percursos e modalidades de
origem de cada um, considerava que a partilha de experiéncias e de diferentes
formas de interpretar o treino poderia enriquecer significativamente a minha

formagao. A discusséao de ideias, metodologias e formas de organizagao do
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treino permitiria desenvolver uma visdo mais critica e abrangente da

intervencao do treinador.

Também os atletas representavam uma importante oportunidade de
aprendizagem. Para além dos conhecimentos técnicos associados as
diferentes disciplinas, esperava compreender melhor a forma como
enfrentavam a pressdo competitiva, geriam os momentos de insucesso e
mantinham a motivagéo perante as dificuldades inerentes ao alto rendimento. A
sua capacidade de resiliéncia, persisténcia e controlo emocional constituia um

aspeto que pretendia observar atentamente ao longo do estagio.

Por ultimo, embora o atletismo seja tradicionalmente considerado um desporto
individual, pretendia compreender de que forma o trabalho colaborativo
influencia o desempenho dos atletas e o funcionamento da equipa técnica.
Esperava perceber melhor a importancia da confianga, da comunicacao e da
cooperacao entre todos os intervenientes, reconhecendo que o sucesso
desportivo resulta frequentemente da qualidade das relagbes estabelecidas

entre as pessoas que integram o processo de treino.

3.3 Questodes que pretendo ver respondidas

3.3.1 De que forma é feito o acompanhamento da evolucao técnica

e fisica dos atletas ao longo da época?

No acompanhamento da evolugao técnica e fisica que sera, com certeza,
realizado através de testes fisicos/avaliagdes e videos, pretendo perceber
quais as avaliacdes que farao mais sentido no contexto em que os atletas se

encontram e ainda de acordo com as condigdes de treino, como por exemplo o

tempo de treino, material e experiéncia do atleta.

3.3.2 Qual o maior desafio de treinar atletas de provas combinadas?

Sendo as provas combinadas constituidas por um conjunto de provas com

caracteristicas distintas, considero que existam inumeros desafios associados
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a preparacao. Por este motivo, penso que nao sera tarefa facil equilibrar a

carga de treino de dez provas sem provocar sobrecarrega nos atletas.

3.3.3 De que forma sdo implementadas estratégias de suporte
psicoldgico e motivacional no contexto do treino de atletas de provas

combinadas?

Pretendo compreender se os atletas dispdem de apoio psicoldgico e se
também existem momentos de dialogo e partilha com o treinador. Bem como,
da existéncia de metas bem definidas, importantes no contexto motivacional
para o atleta e para o treinador, no ajuste do esfor¢o dedicado a cada uma das

dez provas.

3.4 Modelos e métodos de treino

3.4.1 Modelo da General Adaptation Syndrome

A performance atlética depende da implementacdo de um programa de treino
sistematizado, planeado de forma a promover adaptacgdes fisiolégicas que
potenciem o rendimento. Entre os primeiros modelos utilizados para explicar o
processo de adaptagao ao treino destaca-se o General Adaptation Syndrome
(GAS), proposto por Selye em 1956. Embora tenha sido originalmente
desenvolvido para descrever a resposta geral do organismo ao stress bioldgico
e nao especificamente ao treino desportivo, este modelo constituiu uma das
primeiras bases conceptuais que influenciaram o desenvolvimento da
periodizagao do treino (Chiu e Barnes, 2003, p.42). Segundo Chiu e Barnes
(2003, p. 42), o GAS “descreve a resposta fisiolégica de um organismo ao
stress”, assumindo que diferentes agentes stressores desencadeiam uma
resposta adaptativa geral organizada em trés fases distintas: alarme,

resisténcia e exaustao.

Segundo Chiu e Barnes (2003, p.42), a primeira fase, designada por fase de
alarme, surge como resposta inicial, onde o estado fisiolégico do organismo

diminui temporariamente apds stress, causando uma resposta inicial negativa.
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Seguidamente, ocorre a fase de resisténcia, durante a qual o organismo
desenvolve adaptacdes que lhe permitem recuperar o equilibrio fisioldgico e,
potencialmente, atingir um nivel funcional superior ao inicial, ocorrem
adaptacgdes positivas. Por fim, a fase de exaustao verifica-se quando o estimulo
stressante excede a capacidade adaptativa do organismo, nesta fase, a
capacidade de adaptagao diminui, aumentando o risco de fadiga, doencas,

ansiedade e outras alteragdes prejudiciais a saude e ao desempenho.

O modelo de Selye constituiu um marco importante, na compreensao dos
processos de treino. Como referem Cunanan et al. (2018), “apesar das suas
imprecisdes, o GAS provou ser uma estrutura esclarecedora para a
compreensao do processo mecanistico de aplicacdo de um estimulo de treino
visando induzir adaptagdes especificas que resultem em melhorias funcionais”.
No entanto, este modelo apresenta uma visao relativamente simplificada da
resposta do organismo a diferentes estimulos de treino. O modelo pressupde
que a resposta enddcrina ao stress € semelhante independentemente das
caracteristicas do exercicio realizado. Contudo, evidencias cientificas

demonstram o contrario.

Um dos principais argumentos que evidencia esta limitagao resulta da
observacao de que diferentes combinacdes de volume e intensidade de treino
desencadeiam respostas hormonais distintas. De acordo com Chiu e Barnes
(2003, p. 43), elevados volumes de treino estao associados a uma diminuicéo
aguda dos niveis circulantes de testosterona, enquanto exercicios de elevada
intensidade podem provocar um aumento agudo desta hormona. De igual
modo, programas caracterizados por elevado volume e intensidade moderada
tendem a aumentar a concentracdo de hormona do crescimento, ao passo que
exercicios de baixo volume e intensidade muito elevada nao produzem

necessariamente essa resposta hormonal.

Estas diferengas sugerem que a resposta fisioldgica ao treino depende das
caracteristicas especificas do estimulo aplicado, contrariando a ideia de uma
resposta adaptativa geral proposta pelo modelo original. Acresce que

alteragdes agudas na concentragado das hormonas circulantes ndo se
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traduzem, necessariamente, em melhorias imediatas do desempenho

desportivo.

Assim, “as proposigdes originais do GAS sao portanto, simplistas demais para
descrever com precisao a resposta fisioldgica aos estimulos” (Chiu e Barnes,
2003, p.43). Atualmente, reconhece-se que a resposta adaptativa ao stress é
influenciada por multiplos fatores, incluindo caracteristicas do estimulo,
diferengas individuais e a forma como o individuo interpreta as situacdes
stressantes. Estes fatores contribuem para uma variabilidade significativa na
resposta fisiolégica ao treino, evidenciando as limitagdes do modelo. Apesar
destas limitacdes, o0 GAS desempenhou um papel determinante na evolucao
dos modelos de periodizacéo do treino, constituindo um importante ponto de
partida para o desenvolvimento de abordagens mais especificas e ajustadas a

complexidade do treino desportivo.

3.4.2 Modelo de Fitness-Fatigue

O modelo de Fitness-Fatigue foi desenvolvido como uma evolugao conceptual
relativamente ao General Adaptation Syndrome procurando representar de
forma mais adequada a resposta do organismo ao treino ao longo do tempo.
Este modelo proposto por Bannister em 1982, defende que diferentes
estimulos de treino originam diferentes respostas fisioldgicas, refletindo-se de
forma distinta na performance do atleta (Chiu e Barnes, 2003, p.42). De acordo
com este modelo, cada estimulo de treino desencadeia simultaneamente dois
efeitos fisioldgicos distintos: um efeito positivo designado por fitness (aptidao
fisica), que traduz adaptagdes induzidas pelo treino, e um efeito negativo
transitorio, designado por fatigue (fadiga), associado a redugao temporaria da
capacidade de desempenho (Chiu e Barnes, 2003, p. 42). A interagao entre
estes dois efeitos determina as alteragdes observadas no desempenho
desportivo em resposta ao estimulo de treino.

Segundo Chiu e Barnes (2003, p.42), a componente fitness corresponde as
adaptacoes fisioldgicas positivas induzidas pelo treino, desenvolvendo-se de
forma gradual, apresentando maior duragéo e contribuindo para a melhoria do

desempenho. Por outro lado, a componente fatigue representa um efeito
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negativo temporario, que reduz a capacidade de desempenho. A fadiga instala-
se rapidamente apos treino, mas tende a desaparecer mais rapidamente do

que as adaptacdes associadas a aptidao fisica.

O despenho observado em cada momento resulta do balango entre estas duas
componentes. Assim, apos uma sessao de treino verifica-se um aumento da
fadiga, conduzindo a uma diminuigdo temporaria do desempenho.
Simultaneamente, ocorrem adaptacgdes fisiologicas, que apenas se tornam
evidentes quando a fadiga desaparece. Quando a fadiga excede
significativamente os niveis de aptidao fisica, verifica-se uma diminuigdo do
desempenho, podendo aumentar o risco de desenvolvimento da sindrome de

overtraining e de lesdo (Chiu e Barnes, 2003, p. 46).

Um exemplo de uma aplicagao deste modelo observa-se no periodo de
tapering que antecede a competicdo. Durante esta fase, o volume de treino é
reduzido de forma planeada, permitindo a diminuigdo da fadiga acumulada,
enquanto as adaptacgdes fisioldgicas adquiridas sao, em grande parte,
preservadas. Como consequéncia, o atleta encontra-se em condi¢cbes de atingir

niveis maximos de desempenho no momento da competigao.

Embora o modelo de Fitness-Fatigue seja um dos mais utilizados para
compreender a resposta ao treino, apresenta algumas limitagdes, uma vez que
simplifica a complexidade da resposta fisioldgica e psicoldgica, visto que “Os
efeitos posteriores da fadiga sdo de natureza tanto neural quanto metabdlica”
(Chiu e Barnes, 2003, p. 43). Neste sentido, a aplicacdo deste modelo deve ser
complementada por estratégias de monitorizagao que permitam integrar outras
dimensdes da resposta ao treino em fung¢ao da recuperacao de cada atleta.
Este modelo constitui atualmente uma das bases conceptuais da monitorizagao
contemporanea do treino, sustentando muitas das estratégias utilizadas para

ajustar a carga e otimizar o desempenho competitivo.

3.4.3 Método de Periodizacao Classica

A auséncia de uma definigao clara do conceito de periodizagao compromete

ainda mais a discusséao atual em torno deste tema, uma vez que o termo foi
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originalmente concebido para descrever programas de treino organizados em
sequéncias pré-determinadas de fases, cada uma com objetivos e focos
especificos (Kiely, 2012, p.243). Contudo, na atualidade, o conceito é
frequentemente utilizado de forma abrangente e pouco rigorosa para designar

qualquer tipo de planeamento do treino, independentemente da sua estrutura.

Independentemente das diferentes interpretacdes atribuidas ao conceito, a
periodizag&o visa maximizar as adaptagdes fisioldgicas induzidas pelo treino e
otimizar o desempenho desportivo, através da organizacéo sistematica das
cargas de treino, de modo a permitir que o atleta atinja o pico de forma no

momento competitivo previamente definido.

Apesar da ampla utilizagdo do conceito, a sua interpretagcao e aplicagao tém
sido alvo de criticas. Nesse sentido, Verhoshansky (1999), identificou quatro
fatores que, na sua perspetiva, contribuiram para a perda do significado teérico
e pratico da periodizagao do treino: (1) a compreensao insuficiente das
exigéncias das modalidades desportivas e processos de preparagao dos
atletas de elite; (2) uma abordagem excessivamente tedrica, pouco sustentada
por evidencia cientifica e recomendagdes praticas; (3) desvalorizagao dos
conhecimentos da area da biologia; (4) a limitada integracéo dos contributos
das ciéncias do desporto e resultados da investigagdo experimental na

definigdo dos principios do treino.

Estas criticas assumem particular relevancia quando analisando o modelo de
periodizacao classica, proposta por Matveyeve, o primeiro modelo amplamente
difundido na literatura. Este modelo caracteriza-se por “uma transicao
segmentada e progressiva de alto para baixo volume e de baixa para alta
intensidade, acompanhada por uma reducgao simultdnea na variagao do treino a
medida que o pico competitivo se aproximava” (Kiely, 2012, p. 243). A sua
estrutura rigida e previamente definida, permite planear um, dois ou trés picos
de forma ao longo da época desportiva. Para tal, baseia-se na organizagao do
calendario competitivo e na divisdo do processo de treino em diferentes
periodos e fases, através da manipulagao das variaveis da carga,

nomeadamente o volume e a intensidade do treino (Issurin, 2008).
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Contudo, a experiéncia pratica tem demonstrado que a previsdo do momento
exato do pico de forma e a manipulagao das variaveis de treino de acordo com
um cronograma previamente estabelecido constituem um desafio. Tal deve-se
ao facto de a resposta adaptativa do atleta ser influenciada por diversos fatores
que nao podem ser totalmente controlados, incluindo acontecimentos
imprevistos e variaveis individuais que condicionam o processo de treino (Kiely,
2012).

Nos ultimos anos, surgiram evidéncias substanciais demonstrando que as
repostas ao treino variam amplamente, dependendo de multiplos fatores
subjacentes. Tais descobertas questionam a adequacgéo da aplicagéo de
metodologias genéricas, baseadas em tomadas de decisdo excessivamente
simplistas e regidas por regras, aos problemas de planeamento impostos por

sistemas bioldgicos inerentemente complexos (Kiely, 2012, p. 244).

Adicionalmente, os modelos mais tradicionais de periodizacdo tendem a
pressupor que o atleta respondera ao treino de acordo com um planeamento
previamente definido, ndo contemplando, na sua estrutura, a variabilidade
individual da resposta ao treino. Apenas quando o treinador adapta
continuamente o planeamento as caracteristicas e a evolugcao do atleta é
possivel introduzir um grau significativo de individualizagéo no processo de

treino.

De acordo com ALTIS (2021), os modelos de periodizagao classica dependem
igualmente da reducao rigorosa e de forma gradual da carga (tapering), com o
objetivo de minimizar a fadiga acumulada e potenciar a expressao das
adaptag¢des adquiridas. Embora esta estratégia seja amplamente utilizada e, na
maioria dos casos, eficaz, a manutencao do pico de forma durante um periodo
prolongado revela-se dificil. Segundo o autor, apds a reducéo da carga, o
regresso a cargas de treino mais elevadas requer um novo periodo de
adaptacao, uma vez que o desenvolvimento e a manutengao da aptidao fisica

constituem processos graduais.

Adicionalmente, os modelos mais tradicionais de periodizagdo tendem a

pressupor que o atleta respondera ao treino de acordo com um planeamento

40



previamente definido, ndo contemplando, na sua estrutura, a variabilidade

individual da resposta ao treino.

Outra limitacao frequentemente apontada a este modelo prende-se com a
existéncia de periodos em que o risco de lesdo pode aumentar, nomeadamente
durante a transicao entre fases de elevado volume e fases de elevada
intensidade (ALTIS, 2021). Estas alteragdes na distribuicdo da carga podem
representar um desafio para a capacidade de adaptacao do atleta,
particularmente quando ndo sao acompanhados por uma monitorizagao

adequada da resposta ao treino.

Apesar das limitacdes identificadas, a periodizacao classica pode constituir
uma estratégia eficaz quando a sua aplicagao respeita principios fundamentais
do treino, nomeadamente os principios da especificidade, da individualizagéo e
da variagéo (Bompa e Haff, 2009). Contudo, a integragao destes principios
exige frequentemente uma maior flexibilidade no planeamento, o que contrasta
com a natureza mais rigida e linear que caracteriza o modelo classico de
periodizagao, contribuindo para o desenvolvimento de modelos de organizagao

do treino mais flexiveis e adaptaveis as caracteristicas individuais dos atletas.

3.4.4 Método de Periodizacdo Moderna

As limitagdes identificadas na periodizagao classica conduziram ao
desenvolvimento de modelos alternativos, mais adaptados as exigéncias das
diferentes modalidades desportivas e as caracteristicas individuais dos atletas.
Com o avancgo da investigagcao em Ciéncias do Desporto e da experiéncia
pratica dos treinadores, os modelos classicos foram sendo progressivamente
ajustados, dando origem a abordagens de periodizagdo mais flexiveis e

centradas na resposta individual ao treino (Issurin, 2010).

Ao contrario da periodizagao classica, assente numa progressao relativamente
rigida e previamente definida das cargas de treino, os modelos
contemporaneos procuram conciliar o planeamento a longo prazo com uma
adaptacao continua do processo de treino em fungao da resposta do atleta.

Assim, embora mantenham uma estrutura orientadora para a organizagao da
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época, estes modelos reconhecem que o processo adaptativo € dinamico e
influenciado por multiplos fatores, tornando necessaria uma monitorizagao

continua e um ajustamento frequente das decisdes do treinador.

De um modo geral, estas abordagens caracterizam-se por privilegiar niveis
elevados de especificidade dos estimulos de treino ao longo de toda a época
desportiva, procurando manter os atletas proximos de um estado de prontidao
competitiva durante periodos mais prolongados. Estas caracteristicas tornam
estes modelos particularmente adequados para modalidades com calendarios

competitivos extensos e elevada frequéncia competitiva (ALTIS, 2021).

Outro aspeto distintivo da periodizacdo moderna reside na importancia
atribuida a monitorizagao sistematica da resposta ao treino. Embora o
planeamento continue a desempenhar um papel fundamental, este deixa de ser
entendido como um processo rigido, passando a constituir um referencial
continuamente ajustado com base na evolugao do atleta. A utilizacéo de
avaliagdes periddicas, indicadores de desempenho, monitorizagao da carga de
treino e observagao sistematica permite ao treinador introduzir alteragcoes
sempre que necessario, promovendo uma maior individualizagdo do processo
de treino. Ao contrario dos modelos tradicionais, a periodizagdo moderna
procura integrar a reposta individual do atleta no processo de planeamento do
treino. Embora assente num plano previamente estruturado, esta abordagem
permite a introdu¢ao de ajustes continuos com base na monitorizagéo de testes
€ na observacgao sistematica da resposta do atleta, promovendo uma maior

individualizagao do processo de treino.

Entre os modelos representativos desta evolucdo destaca-se o método
proposto por Bondarchuk, caracterizado por reduzidas variagdes do volume e
da intensidade do treino e pela monitorizagao do numero de exposigcdes
necessarias para que o atleta atinja a sua condigcao 6tima de desempenho
(ALTIS, 2021). Segundo o autor, este modelo pressupde que uma aplicagao
consistente e controlada das variaveis da carga de treino, nomeadamente a

intensidade, volume e densidade, facilita a previsdo das adaptacgdes induzidas
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pelo treino e permite um controlo mais eficaz da evolugao do atleta até ao pico

de forma.

Embora existam diferentes modelos contemporaneos de periodizacio, todos
partilham uma caracteristica comum: a necessidade de adaptar continuamente
0 processo de treino as respostas individuais do atleta. Neste sentido, a
monitorizagéo sistematica da carga e da recuperagao assume um papel central
na tomada de decisao do treinador, permitindo otimizar o rendimento desportivo

sem comprometer a saude e a disponibilidade do atleta ao longo da época.

3.4.5 Periodizacao por Blocos

A periodizagao por blocos surgiu como uma alternativa aos modelos
tradicionais de planeamento de treino, procurando aumentar a eficacia do
processo de treino através da concentragao sequencial dos objetivos de treino
em blocos especificos. Segundo Issurin (2015), “a implementagao de cargas de
trabalho altamente concentradas, em vez de aumentar ainda mais a magnitude
do treino, parece ser uma forma pratica e cientificamente fundamentada de

aprimorar a preparagao de atletas de alto rendimento”.

Um dos principios fundamentais da periodizagao por blocos é o conceito de
efeitos residuais do treino. Segundo Issurin e Yessis (2008, p. 88), a duragao
das adaptagdes induzidas pelo treino varia consoante a capacidade motora
desenvolvida, uma vez que "alguns sistemas fisiolégicos retém niveis elevados
de adaptacao por mais tempo do que outros". Por exemplo, a capacidade
aerobica pode manter-se préxima do pico de forma durante aproximadamente
30 = 5 dias, enquanto a velocidade maxima de sprint apresenta um efeito
residual substancialmente inferior, mantendo-se apenas durante cercade 5+ 3
dias (Issurin & Yessis, 2008, p. 88). O conhecimento destes efeitos residuais
assume particular relevancia no planeamento do treino, uma vez que permite
determinar durante quanto tempo uma determinada capacidade pode ser
mantida apods a interrupgao do seu treino especifico, constituindo um dos
critérios utilizados para definir a sequéncia e a duragao dos diferentes
mesociclos (Issurin & Yessis, 2008, p. 88). Nesta perspetiva, cada bloco de

treino estabelece os pressupostos necessarios para o desenvolvimento eficaz
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do bloco seguinte, permitindo uma acumulagéo progressiva dos efeitos do

treino.

Com base nestes principios, Issurin (2015) distingue duas abordagens de
periodizagao por blocos. A primeira designada por Modelo de Cargas
Concentradas, demonstrou ser particularmente eficaz em modalidades cujo
desempenho depende predominantemente de uma unica capacidade fisica,
como as disciplinas de saltos. No entanto, a sua aplicacédo apresenta limitagdes
em modalidades que exigem o desenvolvimento simultaneo de multiplas

capacidades.

A segunda abordagem, designada Periodizag&o por Blocos Multi-alvo, foi
desenvolvida para modalidades em que o desempenho resulta da interagao de
diversas capacidades fisicas e técnicas, como a natagao, o atletismo e os
desportos coletivos (Issurin, 2015). Neste modelo, a sequéncia dos blocos de
treino é organizada de forma a promover a interagdo e a acumulagao
progressiva dos efeitos do treino, potenciando as adaptacdes especificas e a

otimizagao do desempenho competitivo.

A evidéncia cientifica analisada por Issurin (2015) demonstra que, enquanto os
programas baseados exclusivamente em cargas concentradas apresentam
beneficios limitados em modalidades multi-alvo, a periodizagéo por blocos
multi-alvo produziu resultados superiores em diversos estudos realizados com
atletas de alto rendimento, incluindo selegbes nacionais de diferentes paises.
Embora este modelo tenha sido inicialmente concebido para atletas de elite, os
resultados disponiveis sugerem que também pode ser aplicado de forma eficaz
em atletas recreativos e de diferentes niveis de desempenho, desde que as
cargas de treino sejam adequadamente planeadas e ajustadas as

caracteristicas individuais dos praticantes (Issurin, 2015).

A semelhanca da periodizagdo classica, o planeamento da periodizacdo por
blocos inicia-se com a definigdo das competicdes mais importantes da época.
Posteriormente, a preparacao € organizada em diferentes etapas, cada uma
composta por trés tipos de mesociclos: acumulacao, transformacéo e

realizagao (Issurin e Yessis, 2008, p.90). A organizagao sequencial destes

44



blocos procura assegurar que as adaptagdes desenvolvidas em cada fase
constituam a base para o desenvolvimento das capacidades privilegiadas na

fase seguinte.

O mesociclo de acumulagao tem como principal objetivo o desenvolvimento
das capacidades fisicas basicas, nomeadamente a resisténcia aerdbica, a forga
muscular e a coordenacao geral. Caracteriza-se pela aplicagédo de um elevado
volume de treino e intensidade reduzida, proporcionando tempo suficiente para
a recuperacgao e para o desenvolvimento de adaptagdées morfologicas (Issurin e
Yessis, 2008, p. 90).

O mesociclo de transformagao centra-se na conversao das capacidades gerais
em capacidades especificas da modalidade, privilegiando o desenvolvimento
da forca especifica e da técnica desportiva. Comparativamente ao bloco
anterior, verifica-se uma redugao do volume de treino e um aumento da
intensidade, sendo a recuperacgao intencionalmente incompleta, de forma a

promover elevados estimulos adaptativos (Issurin e Yessis, 2008, p. 90).

Por fim, o mesociclo de realizagdo tem como finalidade maximizar a expressao
das adaptagdes adquiridas e preparar o atleta para a competi¢do. Durante esta
fase, o volume de treino é significativamente reduzido, enquanto a intensidade
e a especificidade dos estimulos permanecem elevadas. (Issurin e Yessis,
2008, p.90) A diminuigédo da carga total favorece a recuperacéo da fadiga
acumulada, permitindo que o atleta atinja o pico de forma no momento

competitivo.

3.4.6 Qual o melhor método de periodizagao?

O desenvolvimento de modelos modernos de periodizagao n&o implicou o
abandono dos métodos classicos de planeamento do treino, mas antes a sua
evolugao e adaptagao as exigéncias do desporto contemporaneo. Atualmente,
a evidéncia cientifica sugere que nao existe um modelo de periodizagao
universalmente superior. Pelo contrario, a eficacia de cada abordagem

depende da sua adequacao as carateristicas da modalidade, ao calendario
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competitivo, ao nivel de desempenho do atleta e aos objetivos especificos do

processo de treino.

Nesse contexto, os programas de treino tendem a integrar principios
provenientes de diferentes modelos de periodizagéo, procurando combinar uma
estrutura geral de planeamento com a flexibilidade necessaria para responder
as adaptacdes individuais do atleta. A utilizagdo de ferramentas de
monitorizacao e avaliagdo assume, por isso, um papel central, permitindo
acompanhar e analisar a resposta individual ao treino e orientar a tomada de

decisao ao longo do processo de preparagao.

Alguns modelos contemporaneos de periodizagdo mantém uma estrutura de
planeamento baseada no calendario competitivo, ajustando a variabilidade da
carga e o grau de especificidade do treino de acordo com as adaptacdes
observadas no atleta. Outros modelos centram-se na organizagédo da carga
com base na resposta individual a estimulos especificos, recorrendo a
monitorizacao sistematica das adaptacdes induzidas por determinados

estimulos de treino, como é o caso do método de Bondarchuk (ALTIS, 2021)

Como refere ALTIS (2021), ambas as abordagens apresentam fundamentos
tedricos consistentes e tém desmontado eficacia em diferentes contextos
desportivos. Assim, a escolha do modelo de periodizagdo ndo deve basear-se
na procura de um método considerado superior, mas na sele¢do da abordagem
que melhor responda as exigéncias da modalidade, o calendario competitivo, o
nivel de desempenho do atleta e os objetivos do processo de treino. Na pratica,
a maioria dos treinadores integra principios provenientes de diferentes modelos
de periodizagao, ajustando continuamente o planeamento a evolugao do atleta

e as exigéncias do contexto competitivo.

3.4.7 Planificagao do treino

A planificagado do treino constitui um processo fundamental para organizar,
orientar e controlar a preparagao desportiva ao longo da época. Mais do que
distribuir conteudos de treino ao longo do tempo, planificar implica estabelecer

uma relagao coerente entre os objetivos competitivos, as necessidades
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individuais do atleta, os principios de adaptagao ao treino e os momentos em

que se pretende atingir niveis superiores de desempenho.

Neste sentido, a planificagdo permite estruturar a progressao das cargas, gerir
a alternancia entre estimulo e recuperagao e assegurar que os diferentes
conteudos de treino sejam introduzidos numa sequéncia légica. Esta
organizagéao é particularmente relevante em modalidades complexas, como as
provas combinadas, nas quais o desempenho depende da articulacéo entre

multiplas capacidades fisicas, técnicas e coordenativas.

3.4.7.1. Estrutura da planificacdo: macrociclo, mesociclo e microciclo
A planificagado do treino inicia-se com a definicdo do macrociclo, que

corresponde a unidade de maior duragao dentro do processo de periodizacio.
De acordo com Haff (2004, p. 51), “normalmente um ano € usado na maioria
das situagdes, mas alguns programas internacionais usaram uma duragao de 4
anos para coincidir com os Jogos Olimpicos”. O macrociclo constitui, assim, a
estrutura global do planeamento, organizando os objetivos, as competigdes

prioritarias e os conteudos de treino ao longo de uma época desportiva.

No interior do macrociclo definem-se os mesociclos, cuja principal fungcao
consiste em distribuir e organizar a variagéo dos estimulos de treino ao longo
dos diferentes periodos de preparagéo. A organizagdo em mesociclos permite
estruturar a progresséo das cargas, orientar o desenvolvimento das
capacidades fisicas e técnicas e criar condi¢gdes para que as adaptacoes
ocorram de forma sistematica. Segundo Haff (2004, p. 51), trabalhos anteriores
demonstraram que a utilizacdo de varios mesociclos pode favorecer maiores

adaptacoes fisioldgicas e melhorias no desempenho.

A importancia da variagao dos estimulos € igualmente destacada por Kiely
(2012, p. 244), que considera a variabilidade do treino um elemento
fundamental para uma periodizacao eficaz, por estar associada a melhoria do
desempenho e a redugao do risco de overtraining e de outros efeitos
decorrentes da monotonia do treino. No entanto, a variacao deve ser
cuidadosamente gerida, uma vez que uma diversidade excessiva de estimulos

pode comprometer as adaptagdes especificas pretendidas, enquanto a
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manutengao prolongada de um unico estimulo pode favorecer ganhos rapidos,
mas aumentar o risco de monotonia, estagnacao e reducao da eficacia

adaptativa.

A estrutura da periodizacdo completa-se com o microciclo, unidade de
planeamento onde s&o organizadas as alteragbes agudas da carga de treino e
a distribuicdo semanal dos estimulos. O microciclo permite operacionalizar os
objetivos definidos para cada mesociclo, articulando sessdes de maior e menor
exigéncia, momentos de recuperagao, conteudos técnicos e estimulos
especificos da modalidade. E neste nivel da planificacdo que a relacéo entre o
plano previamente definido e a resposta individual do atleta se torna mais

evidente.

Neste sentido, Haff (2004, p. 50) salienta que a periodizagao constitui um
processo “dramaticamente desafiador pela necessidade de individualizacao
baseada em estados fisioldgicos e predisposigdo e objetivos de treino
individuais para atender as demandas desportivas”. Esta perspetiva reforca a
ideia de que a planificagdo nao deve ser entendida como uma estrutura rigida,
mas como um processo dinadmico, continuamente ajustado as caracteristicas,

necessidades e respostas do atleta.

3.4.7.2. Organizacéo anual do treino
A organizacao anual do treino resulta da necessidade de distribuir os

conteudos de preparacao de forma coerente ao longo da época desportiva,
assegurando uma evolugao progressiva das adaptacgdes fisioldgicas, técnicas e
psicoldgicas do atleta até as competigdes consideradas prioritarias. Embora
existam diferentes modelos de periodiza¢ao, a maioria das propostas organiza
0 processo de treino em fases sucessivas, cada uma com objetivos especificos
e complementares, permitindo uma progressao estruturada do estado de

preparacao do atleta.

Segundo Haff (2004, p. 56), um dos modelos mais utilizados na organizagao
anual do treino foi proposto por O'Bryant, sendo constituido por quatro fases
distintas: Preparacgéao, Transig¢ao |, Competicao e Transigao Il. Esta organizagao

procura assegurar que as capacidades desenvolvidas numa determinada fase
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constituam a base para o desenvolvimento das capacidades privilegiadas na
fase seguinte, respeitando os principios da progressao, da especificidade e da

adaptacao bioldgica ao treino.

A fase de Preparacao caracteriza-se por elevados volumes de treino e
intensidades moderadas, privilegiando o desenvolvimento da condicéo fisica
geral e a criagao das bases funcionais necessarias para suportar estimulos de
maior intensidade nas fases subsequentes. Durante este periodo, os principais
objetivos passam pela melhoria da composi¢ao corporal, pelo desenvolvimento
da capacidade de trabalho e pelo aumento da resisténcia geral, criando
condigdes para uma evolugao progressiva das restantes capacidades fisicas
(Haff, 2004, pp. 56-57).

Na Transicao |, verifica-se uma reducao gradual do volume de treino,
acompanhada por um aumento da intensidade e da especificidade dos
estimulos. A medida que a preparacdo se aproxima do periodo competitivo, os
exercicios tornam-se progressivamente mais semelhantes as exigéncias da
modalidade, privilegiando o desenvolvimento da forga maxima, da poténcia e
da velocidade, capacidades determinantes para o desempenho desportivo
(Haff, 2004, pp. 56-57).

A fase de Competicao tem como principal finalidade maximizar o rendimento
desportivo durante os eventos considerados prioritarios. Nesta etapa, procura-
se manter ou melhorar a técnica, preservar as capacidades fisicas previamente
desenvolvidas e favorecer a expressdo maxima da forca e da poténcia através
da redugéao progressiva do volume de treino, mantendo elevados niveis de
intensidade e especificidade (Haff, 2004, pp. 56-57).

Por fim, a fase de Transicéao Il, ou recuperacéao ativa, corresponde ao periodo
que sucede ao final da época competitiva. O seu principal objetivo consiste em
promover a recuperagao fisica e psicoldgica do atleta, reduzindo
significativamente as cargas de treino e privilegiando atividades de baixa
intensidade, frequentemente distintas da modalidade principal. Esta fase
assume igualmente um papel importante na prevencéao da fadiga acumulada e

na preparagao para o inicio de um novo ciclo de treino (Haff, 2004, pp. 56-57).
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Importa salientar que, embora esta organiza¢ao anual continue a constituir uma
referéncia importante para o planeamento do treino, a sua aplicagao pratica
deve ser adaptada as caracteristicas da modalidade, ao calendario competitivo
e, sobretudo, a resposta individual do atleta. Assim, mais do que seguir
rigidamente uma sequéncia de fases previamente estabelecida, o treinador
deve utilizar esta estrutura como um referencial para organizar o processo de
treino, introduzindo os ajustes necessarios em fungéo da evolugéo do atleta e

das exigéncias especificas do contexto competitivo.

3.4.7.3. Organizacéao e periodizacéo do treino de forca
O treino de forca constitui uma das componentes fundamentais da preparagao

fisica em diversas modalidades desportivas, desempenhando um papel
determinante no desenvolvimento do desempenho, na minimizag¢ao do risco de
lesdes e na capacidade do atleta responder as exigéncias especificas da
competicdo. Contudo, tal como sucede na organizacao global do treino, o
desenvolvimento da forga deve obedecer a uma sequéncia logica e
progressiva, respeitando os principios da adaptagéao biolégica e da

especificidade.

A periodizagao do treino de forga procura organizar a evolugao das diferentes
manifestagdes da forga ao longo da época desportiva, distribuindo os estimulos
de forma a potenciar adaptag¢des progressivas e a minimizar o risco de fadiga
excessiva ou de estagnacao do rendimento. Assim, em vez de desenvolver
simultaneamente todas as capacidades, procura-se privilegiar determinados
objetivos em diferentes momentos da preparagéo, assegurando que cada fase

estabelece os pressupostos necessarios para a fase seguinte.

Neste contexto, Haff (2004, p. 59), com base nos contributos de Tschiene,
Hare, Matveyev e Verkhoshansky, descreve um modelo constituido por quatro
fases sequenciais: forca-resisténcia, forga basica, forca-poténcia e descanso

ativo.

A primeira fase, designada forga-resisténcia, apresenta uma duragao
aproximada de quatro semanas e tem como principal objetivo desenvolver a

capacidade de suportar volumes elevados de treino, melhorar a composigao
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corporal e preparar o atleta para estimulos de maior intensidade nas fases
subsequentes. Nesta etapa, privilegiam-se cargas moderadas e um maior
numero de repeticdes, favorecendo adaptagdes estruturais e funcionais que

servirdo de base ao desenvolvimento posterior da forga maxima.

Segue-se a fase de forga basica, cuja duragao varia normalmente entre quatro
e oito semanas. Nesta fase verifica-se uma redugao progressiva do volume de
treino e um aumento da intensidade, privilegiando o desenvolvimento da forga
maxima, sobretudo através de exercicios multiarticulares. O aumento da
capacidade maxima de producao de for¢a constitui um requisito importante
para o desenvolvimento posterior da poténcia, uma vez que esta depende da
capacidade do sistema neuromuscular produzir elevados niveis de forca em

periodos de tempo reduzidos.

Posteriormente surge a fase de for¢a-poténcia, com uma duragéo aproximada
de quatro semanas. O treino passa a privilegiar cargas elevadas movimentadas
a maxima velocidade possivel, bem como exercicios balisticos, pliométricos e
outras tarefas orientadas para o desenvolvimento da poténcia muscular. O
objetivo consiste em converter os ganhos obtidos na forga maxima em
capacidade de produzir for¢a rapidamente, caracteristica particularmente

importante em modalidades explosivas.

Por fim, a fase de descanso ativo corresponde a um periodo de recuperacao
fisica e psicologica, com duragao aproximada de uma semana. Durante esta
fase, a reducéo significativa da carga de treino permite diminuir a fadiga
acumulada, facilitar os processos de recuperagao e preparar o organismo para
o inicio de um novo ciclo de preparagao. Para além da recuperacéo fisiologica,
esta fase contribui igualmente para reduzir o desgaste psicoldgico associado a

longos periodos de treino e competicéo.

Importa salientar que, embora esta sequéncia constitua uma referéncia
importante para a organizacao do treino de forga, a sua aplicacao deve ser
ajustada as caracteristicas da modalidade, ao nivel de desempenho do atleta e
aos objetivos especificos de cada periodo da preparacdo. Em modalidades

complexas, como as provas combinadas, é frequente verificar-se uma
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sobreposic¢ao parcial destas capacidades, exigindo ao treinador uma gestao
criteriosa da carga e da sequéncia dos estimulos de forma a otimizar o

desempenho sem comprometer o processo adaptativo.

3.4.7.4. Monitorizacdo da carga no treino de forga: Velocity-Based Training
A monitorizagdo da carga constitui atualmente uma das componentes mais

importantes do processo de treino, permitindo ao treinador avaliar
continuamente a resposta do atleta aos estimulos aplicados e ajustar o
planeamento em fungéo da sua evolugdo. No treino de forga, esta
monitorizagdo assume particular relevancia, uma vez que a capacidade de
producao de forga varia diariamente em consequéncia de fatores como a fadiga
acumulada, o estado de recuperacéao, a qualidade do sono, o stress e outras

condigdes que influenciam a prontidao do atleta.

Tradicionalmente, a prescrigao do treino de forga baseava-se na determinacao
da repeticao maxima (1RM), a partir da qual eram calculadas as cargas
relativas utilizadas nas diferentes sessdes de treino. Apesar da sua ampla
utilizacdo, este método apresenta diversas limitagdes no contexto do treino de
alto rendimento. Segundo Flanagan e Jovanovi¢ (2014, p. 58), a avaliagcao
direta da 1RM pode implicar um maior risco de lesao, revelar-se demorada e
pouco pratica, sobretudo quando aplicada a grupos numerosos. Acresce que a
forca maxima apresenta flutuagdes ao longo do processo de treino, podendo
variar diariamente em funcao do estado de fadiga, da recuperacéo, da
alimentagao ou da qualidade do sono, reduzindo a precisao da prescricao

quando esta se baseia em valores obtidos anteriormente.

Face a estas limitagdes, surgiu a necessidade de desenvolver métodos de
monitorizacao capazes de ajustar diariamente a carga de treino ao estado
funcional do atleta. Neste contexto, o Velocity-Based Training (VBT) constitui
uma das abordagens mais utilizadas na atualidade, baseando-se na

monitorizacao da velocidade de execugao dos exercicios de forga.

O principio fundamental do VBT assenta na relacio inversa existente entre a
carga levantada e a velocidade de execugao. De forma geral, quanto maior é a

carga mobilizada, menor tende a ser a velocidade de execucao da fase
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concéntrica do movimento. Esta relagao permite estabelecer perfis individuais
carga-velocidade, possibilitando estimar a intensidade relativa do esforgo sem

necessidade de recorrer frequentemente a determinagao da 1RM.

Segundo Flanagan e Jovanovi¢ (2014, p. 68), a medi¢ao da velocidade média
da fase concéntrica através de um transdutor linear de posigao constitui um
indicador fiavel para monitorizar o desempenho em exercicios como o
agachamento ou o supino. A partir desta informacgao, torna-se possivel ajustar
diariamente a carga de treino em fung¢ao da prontidao apresentada pelo atleta,

tornando a prescrigcdo mais precisa e individualizada.

Para além da prescri¢gado da carga, o VBT permite igualmente monitorizar a
fadiga neuromuscular durante a sessao de treino. A utilizagao de zonas de
velocidade e de limites de perda de velocidade (velocity loss thresholds)
possibilita controlar simultaneamente a intensidade, o volume e o grau de
fadiga induzido por cada exercicio, contribuindo para uma gestdo mais eficaz
da carga de treino e para uma melhor adequacgao dos estimulos aos objetivos

de cada sesséao (Flanagan & Jovanovi¢, 2014, p. 68).

No contexto do presente estagio, a monitorizagao da velocidade de execugao
foi realizada através de um transdutor linear de posicao (Vitruve), permitindo
acompanhar continuamente a resposta dos atletas durante o treino de forga. A
utilizagcado desta metodologia possibilitou ajustar diariamente as cargas de treino
de acordo com a capacidade efetivamente demonstrada pelos atletas,
reduzindo a dependéncia de avaliagdes maximas periddicas e promovendo

uma prescricdo mais individualizada.

Assim, a integracao do Velocity-Based Training no processo de treino
representa uma evolugao relativamente aos métodos tradicionais de prescri¢ao
da carga, permitindo ao treinador tomar decisées fundamentadas na resposta
diaria do atleta e reforcando a importancia da monitorizagdo continua como

suporte ao processo de planeamento e individualizagao do treino.
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3.5 Planeamento do treino: descri¢ao, fundamentacao e reflexao
critica

De seguida, apresenta-se o macrociclo tipo da época desportiva 2025/2026
(Pista Coberta) do atleta de provas combinadas. A sua estrutura segue os
principios classicos da periodizagao do treino, integrando, simultaneamente,
abordagens e estratégias de planeamento mais atuais, ajustadas as exigéncias

das provas combinadas.

Importa salientar que o planeamento inicialmente definido foi sujeito a diversas
adaptacdes ao longo da época desportiva, refletindo a natureza dinamica do
processo de treino. As alteracdes efetuadas resultaram da necessidade de
responder a diferentes fatores, nomeadamente as variagdes do estado de
forma do atleta, ao aparecimento de pequenas queixas fisicas, a sua
predisposi¢ao diaria para o treino e, ainda, as exigéncias da sua vida pessoal e
académica, uma vez que, durante este periodo, conciliou a preparagao
desportiva com a realizagao de um estagio curricular e conclusao da

dissertagao de mestrado.

Nesta secgao do relatorio procede-se a descricao e analise critica de cada
mesociclo da época desportiva, evidenciando os principais objetivos, conteudos
de treino, adaptacdes realizadas e respetiva fundamentacéo, bem como a

reflexao sobre a sua influéncia no processo de preparacao do atleta.

Macrociclo - Combinadas - 2025/2026

Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco

Dias

Objetivos

Heptatlo C.P.

Dinamica das Cargas

Dindmica das Cargas

Competicdes Principais

‘Competicdes Secundarias

Hep Reg

Leiria

Provas de Preparagio

Provas de Preparagio

Testes / Estagios.

Concentr Estigio semana
acdo CAR Miircia Agores

Figura 1- Macrociclo tipo de provas combinadas

54



Mais do que apresentar uma descrigdo cronologica do processo de treino,
pretende-se analisar criticamente as opgdes metodologicas adotadas ao longo
da época, refletindo sobre a sua fundamentagao, os ajustes efetuados e o seu

contributo para a evolucéo do atleta.

Periodo Introdutdrio

O periodo introdutdrio foi realizado junto com os restantes grupos de treino do
clube, sendo caracterizado por uma abordagem generalista ao processo de
preparacao. Durante esta fase, os exercicios privilegiaram o desenvolvimento
das capacidades fisicas gerais, assumindo os aspetos técnicos um papel

pouco relevante.

Nas primeiras semanas de treino verificou-se um elevado volume de corrida de
resisténcia, complementado pela realizagdo de diversos circuitos orientados
para o desenvolvimento da resisténcia fisica. Esta metodologia teve como
principal objetivo criar uma base de condig¢ao fisica que permitisse suportar as

exigéncias das fases subsequentes da preparacgéao.

Durante este periodo, privilegiou-se igualmente a criacéo de habitos de treino e
a adaptagao progressiva dos atletas as exigéncias fisicas e técnicas que
caracterizam as provas combinadas. Para além do desenvolvimento da
condicao fisica geral, procurou-se estabelecer uma base funcional que
permitisse suportar, nas fases seguintes da preparagao, cargas de treino mais
elevadas e conteudos progressivamente mais especificos. Esta abordagem
encontra-se em consonancia com os principios da progressao e da
especificidade do treino, segundo os quais a aquisicao de capacidades mais
complexas depende da consolidacio prévia de competéncias motoras e fisicas

fundamentais.

Embora os conteudos técnicos especificos assumissem nesta fase um papel
secundario, procurou-se introduzir gradualmente alguns elementos técnicos de
baixa complexidade, sobretudo com o objetivo de refor¢ar padrdes corretos de

movimento facilitando a transicdo para o primeiro mesociclo de preparagao, no
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qual o desenvolvimento técnico e a especificidade dos conteudos de treino
passaram a assumir um papel progressivamente mais relevante. Esta opgcao
permitiu que o aumento da exigéncia técnica e da intensidade do treino
ocorresse de forma progressiva, reduzindo o risco de sobrecarga e

favorecendo uma aprendizagem mais consistente ao longo da época.
Meso | (Anexo Micro 3)

A fase de acondicionamento do primeiro mesociclo teve como principal objetivo
desenvolver as capacidades fisicas e técnicas que servem de base as
restantes etapas. Considerando que a eficacia dos gestos técnicos depende da
utilizagcado coordenada de toda a cadeia cinética, privilegiou-se, nesta fase, a
realizacao de exercicios simplificados que permitissem aos atletas
compreender e consolidar a sequéncia correta dos movimentos antes da

execugao dos gestos técnicos completos.

Assim, o processo de treino centrou-se no aperfeigoamento dos padrbes
fundamentais de movimento, no desenvolvimento da mobilidade, da
coordenacgao e da percegao corporal, bem como na aprendizagem dos aspetos
técnicos essenciais das diferentes disciplinas. Para esse efeito, recorreu-se a
progressoes pedagdgicas que reproduziam, de forma parcial e simplificada, as
diferentes fases dos movimentos especificos de cada uma das dez provas do

decatlo, permitindo uma aquisigao técnica progressiva e consistente.

Uma das principais preocupacgdes deste mesociclo consistiu em desenvolver a
consciéncia corporal e a correta utilizacdo da cadeia cinética, procurando que
os atletas compreendessem que a eficacia dos movimentos nao resulta da
acao isolada de um segmento corporal, mas da coordenagao sequencial de
todo o corpo. Esta preocupacao assumiu particular relevancia nas disciplinas
de langamentos, onde a produgao de velocidade do engenho depende da
transferéncia progressiva de forga desde o contacto com o solo, passando
pelos membros inferiores, bacia, tronco e membros superiores até ao momento

da libertagao.
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Neste contexto, foi frequentemente utilizada a manipulagdo dos materiais de
treino como estratégia pedagdgica para facilitar a aprendizagem técnica. No
langcamento do disco, por exemplo, recorreu-se a utilizacdo de um bastao de
pequenas dimensdes em substituicdo do disco, procurando aumentar a
percecdo da extensao completa do membro superior durante a fase final do
movimento. De igual modo, no langamento do peso, foi utilizada uma bola
medicinal de 5 kg, mais leve e de maiores dimensdes do que o engenho oficial.
Esta adaptacdo permitiu ao atleta concentrar-se na qualidade da execugao
técnica, reduzindo as limitagdes impostas pela pega do peso e possibilitando
simultaneamente um maior numero de repeti¢cdes, fator particularmente

importante nesta fase inicial da aprendizagem.

Ainda no ambito dos langamentos, foram utilizados exercicios complementares
destinados a reforgar a participagdo coordenada de todo o corpo durante o
gesto técnico. Um exemplo consistiu na realizagao de langamentos da bola
medicinal por cima da cabega, inicialmente na posigéo de joelhos, privilegiando
a extensdo do tronco e a ativagdo da musculatura do core. Posteriormente, o
exercicio passou a ser realizado em posi¢ao de pé, primeiro com ambos os pés
paralelos e, mais tarde, assumindo a posicao especifica de langamento. Esta
progressao permitiu desenvolver gradualmente a consciéncia corporal e a

integracao dos diferentes segmentos na produgao de forca.

Também no langamento do disco foi utilizado um elastico dobrado durante a
execugao do movimento, em substituicdo do engenho. Quando a sequéncia
técnica era executada de forma fluida e a velocidade adequada, o
deslocamento do elastico produzia um som caracteristico, fornecendo ao atleta
um feedback auditivo imediato sobre a qualidade da execugéo. Esta estratégia
revelou-se particularmente util por permitir ao atleta associar diretamente a

percecao do movimento ao resultado da sua execucao técnica.

Para além dos langamentos, a simplificagdo dos exercicios foi igualmente
utilizada nas restantes disciplinas. Nas sessdes dedicadas as barreiras,
privilegiaram-se exercicios destinados ao aperfeigoamento da técnica de
transposicao, ao desenvolvimento da mobilidade da anca e ao aumento da
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velocidade dos apoios. Em determinados exercicios, os atletas realizavam a
transposi¢cao mantendo os bracos elevados acima da cabega, eliminando
parcialmente a intervengao dos membros superiores e direcionando a atengao
para o trabalho dos membros inferiores e para o correto posicionamento
corporal. Posteriormente, foi acrescentada uma bola medicinal, aumentando a
exigéncia ao nivel da estabilidade do tronco e da coordenacgao, sem

comprometer a qualidade técnica do movimento.

No salto com vara, o trabalho incidiu essencialmente sobre a aprendizagem
progressiva da corrida de balango, da apresentacéo da vara e da chamada. Os
elementos tecnicamente mais complexos, como a inversao, apenas foram
introduzidos apo6s a consolidagao das fases anteriores do salto. Paralelamente,
realizaram-se diversos exercicios gimnicos destinados ao desenvolvimento da
percec¢ao espacial, incluindo rolamentos a retaguarda e rolamentos para apoio
invertido, permitindo aumentar gradualmente a confianga dos atletas em
posicdes menos habituais. Estes exercicios foram igualmente integrados em
alguns circuitos de forga, favorecendo simultaneamente o desenvolvimento da

forca e da consciéncia corporal em posi¢des especificas do movimento.

Ao longo deste mesociclo tornou-se evidente que, em determinados momentos
do processo de aprendizagem, é preferivel regressar temporariamente a
exercicios mais simples do que permitir a consolidacéo de padrdes técnicos
incorretos. Esta opcao metodoldgica revelou-se particularmente importante,
uma vez que a corregao de erros técnicos consolidados tende a exigir um
processo de reaprendizagem significativamente mais complexo do que a

progressao gradual desde os exercicios mais elementares.
Meso Il (Anexo Micro 8)

Neste segundo mesociclo procurou-se dar continuidade ao trabalho
desenvolvido na fase anterior, mantendo o aperfeicoamento dos aspetos
técnicos fundamentais, mas aumentando progressivamente a especificidade
dos estimulos de treino. Comparativamente ao primeiro mesociclo, verificou-se
uma redugéo gradual do volume de treino, acompanhada por um aumento da

intensidade, respeitando o principio da progressao das cargas.
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No treino técnico foram introduzidos exercicios de maior complexidade,
nomeadamente trabalho de ritmo nas barreiras associado a uma componente
de resisténcia especifica. Paralelamente, no treino de corrida, o fartlek foi
progressivamente substituido por séries longas, mantendo-se uma forte
componente aerdbia, mas aproximando gradualmente os estimulos das
exigéncias especificas da modalidade. Simultaneamente, iniciou-se o trabalho
sistematico de for¢ga em ginasio, privilegiando o desenvolvimento da forga

submaxima como base para as fases subsequentes da preparacao.

Uma das principais aprendizagens deste mesociclo relacionou-se com a
necessidade de adaptar continuamente o planeamento as circunstancias do
treino. As condigbes meteoroldgicas adversas obrigaram a alteragdo da
sequéncia inicialmente prevista das sessdes, antecipando alguns treinos para
evitar a sua realizagao sob chuva intensa. Embora esta alteragdo tenha
modificado a organizagdo semanal inicialmente estabelecida, permitiu
preservar a qualidade da execucgao técnica e proporcionar melhores condicoes

para o desenvolvimento dos conteudos planeados.

Situacao semelhante ocorreu nas sessodes de salto com vara. Perante a
presenca de chuva e vento fortes, optou-se por substituir os exercicios
inicialmente previstos por tarefas técnicas de menor complexidade, reduzindo o
risco de acidente associado a perda de aderéncia da vara. Esta deciséao
permitiu assegurar a continuidade do processo de aprendizagem sem
comprometer a seguranga dos atletas, evidenciando a importancia da

flexibilidade na gestao diaria do treino.

A capacidade de adaptagao revelou-se igualmente importante perante o
aparecimento de uma tendinite no joelho do atleta. Face a impossibilidade de
realizar o treino previsto de salto em comprimento, optou-se pela sua
substituicdo por uma sessao de langamento do peso. Esta alteracdo permitiu
reduzir a sobrecarga sobre a articulagao afetada, mantendo simultaneamente o
estimulo de treino e evitando uma interrupgao desnecessaria do processo de

preparacgao.

59



Também a indisponibilidade pontual de algum equipamento exigiu adaptagdes
metodoldgicas. A impossibilidade de utilizar a maquina de extensao do joelho
conduziu a sua substituicao por exercicios realizados com elasticos. Embora
recorrendo a meios diferentes, foi possivel manter os objetivos da sesséo,
demonstrando que a eficacia do treino depende mais dos principios que

orientam a sua prescrigao do que da utilizagcdo de um equipamento especifico.

Relativamente ao treino de forga, a progressao das cargas foi realizada através
da monitorizagao da velocidade de execucao dos exercicios, recorrendo ao
sistema de Velocity-Based Training. Esta metodologia permitiu ajustar
diariamente a intensidade do treino de forma individualizada. Numa das ultimas
séries de meio agachamento, por exemplo, a carga inicialmente prevista foi
reduzida em 5 kg, uma vez que a diminui¢ao da velocidade de execugao
indicava um aumento da fadiga para além dos limites previamente
estabelecidos. Esta decisdo permitiu manter o estimulo pretendido sem
comprometer a qualidade da execugdo nem aumentar desnecessariamente a

fadiga do atleta.

Este mesociclo permitiu ainda evidenciar uma dificuldade do atleta em manter a
qualidade técnica da corrida durante periodos de maior fadiga. Esta
observacao constituiu um aspeto relevante para o planeamento das fases
seguintes da preparagao, uma vez que, em provas como o heptatlo e o decatlo,
0 sucesso competitivo depende ndo apenas do desenvolvimento das
capacidades fisicas, mas também da capacidade para preservar a eficiéncia
técnica ao longo de varias disciplinas realizadas em condi¢des crescentes de

desgaste fisico e neuromuscular.
Meso Il (Anexo Micro 11)

O terceiro mesociclo correspondeu a fase de desenvolvimento da forca
maxima, sucedendo ao periodo de forca submaxima realizado no mesociclo
anterior. Esta progressao respeitou a légica da periodizacao do treino de forca
anteriormente apresentada, procurando aumentar a capacidade maxima de
producao de forca antes da sua posterior conversao em forca explosiva e

poténcia. Consequentemente, os exercicios de for¢a foram realizados com
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cargas mais elevadas, menor numero de repetigdes e velocidades de execucao

naturalmente inferiores, decorrentes da intensidade utilizada.

Paralelamente ao desenvolvimento da forca maxima, mantiveram-se exercicios
especificos de poténcia, nomeadamente langamentos de bola medicinal,
procurando favorecer a transferéncia das adaptag¢des obtidas no treino de forga
para gestos realizados a maior velocidade. Esta combinagao permitiu preservar
a especificidade da preparagao e estabelecer uma ligagao progressiva entre o
desenvolvimento da forga e as exigéncias explosivas caracteristicas das provas

combinadas.

Durante este mesociclo, o atleta participou numa concentracao de provas
combinadas, em Lisboa, e posteriormente num estagio de treino em Espanha,
atividades nas quais nao tive oportunidade de estar presente. Contudo, apds o
seu regresso, foi evidente um aumento da motivagdo demonstrada durante as
sessoes de treino. O contacto diario com atletas da mesma disciplina revelou-
se particularmente positivo, uma vez que este atleta beneficia claramente de
contextos de treino mais competitivos e estimulantes. Sendo um atleta que
realiza frequentemente os treinos de forma individual, estas experiéncias
contribuiram para aumentar o seu envolvimento no processo de preparacao,
refletindo-se numa maior qualidade de execugcédo e numa atitude mais positiva
perante o treino. Esta observacao reforgou a importancia que o contexto social
e competitivo pode assumir na motivacao do atleta e, consequentemente, na

qualidade do processo de treino.

Este mesociclo constituiu igualmente um momento importante da minha
formagao enquanto treinadora. Durante a auséncia do treinador principal, tive
oportunidade de orientar algumas sessdes de treino, assumindo uma
participagdo mais ativa na condug¢ao do processo de treino e na monitorizagao
da carga através do sistema Vitruve. Numa fase inicial senti algumas
dificuldades na utilizacdo da ferramenta e, sobretudo, na interpretagcao dos
indicadores fornecidos. No entanto, a medida que fui adquirindo experiéncia,
compreendi melhor a relagéo entre a velocidade de execugéo dos exercicios, 0
estado de prontidao do atleta e as decisdes relativas ao ajustamento da carga
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de treino. Esta experiéncia permitiu-me reconhecer a importancia da
monitorizagao objetiva como suporte a tomada de decisdo durante o treino de

forga.

Paralelamente, senti uma evolugao significativa na minha capacidade de
observacgao técnica e na identificagado dos principais erros de execugao. Apesar
de, em alguns momentos, ainda sentir alguma dificuldade na selegéo do
feedback mais adequado, procurei recorrer progressivamente a estratégias que
incentivassem o proprio atleta a analisar criticamente a sua execugao, em vez
de fornecer imediatamente a solugéo. Esta abordagem revelou-se
particularmente eficaz, favorecendo o desenvolvimento da autonomia e da

percegao corporal do atleta durante o processo de aprendizagem.

A reflexao realizada no final deste mesociclo permitiu-me compreender que o
papel do treinador vai muito além da prescricdo do treino. A capacidade de
interpretar continuamente a resposta do atleta, adaptar as decisdes as
circunstancias do momento e promover a participacao ativa do atleta no
processo de aprendizagem revelou-se determinante para a qualidade da
intervencgao. Simultaneamente, esta experiéncia contribuiu de forma
significativa para o meu desenvolvimento enquanto treinadora, reforgando a
importancia da observacao, da reflexao critica e da tomada de decisao

fundamentada na conducgéao do processo de treino.
Meso IV (Anexo Micro 14)

O quarto mesociclo correspondeu a fase de conversio da forca maxima em
forga explosiva, procurando promover a transferéncia das adaptag¢des
desenvolvidas nos periodos anteriores para gestos realizados a elevada
velocidade e com maior especificidade competitiva. Nesta fase, verificou-se
uma redugéao progressiva do volume de treino e um aumento da especificidade
dos estimulos, aproximando gradualmente o processo de preparagao das

exigéncias das primeiras competi¢cdes da época.

No treino de forga foram introduzidas algumas alteragées metodoldgicas com o

objetivo de potenciar a produgéo rapida de for¢a e melhorar a coordenagéao
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intermuscular. O exercicio de metida foi substituido pelo arranque, privilegiando
simultaneamente o desenvolvimento da poténcia e da coordenagdo motora.
Tratando-se de um exercicio novo para o atleta, optou-se pela utilizagao de
cargas reduzidas, permitindo centrar a atengao na aprendizagem técnica e na
correta execugcao do movimento. Durante este processo, identificaram-se como
principais aspetos a melhorar a extensao completa da anca e uma maior

participacdo dos membros inferiores na producéo de forga.

Também o exercicio de supino foi adaptado, passando a ser realizado com
recurso a elasticos e numa posigao inclinada. Esta alteragao procurou
aproximar o padrao de aplicagao de forga das exigéncias mecanicas da fase
final do langamento do peso, reforgando o principio da especificidade do treino
e promovendo uma maior transferéncia das adaptagdes para o gesto

competitivo.

A evolugao técnica foi igualmente evidente nas disciplinas de langamentos. No
langamento do peso observou-se uma melhoria significativa na sequéncia dos
apoios durante a técnica de rotacéo, permitindo uma transferéncia de forca
mais eficiente ao longo da cadeia cinética e, consequentemente, uma
execucao técnica mais eficaz. Considerando que as provas combinadas
resultam da soma das pontuagdes obtidas em todas as disciplinas, pequenas
melhorias técnicas em cada prova podem traduzir-se em ganhos relevantes no

resultado final da competigéo.

Com a aproximacao das primeiras competi¢des, o treino tornou-se
progressivamente mais especifico, aumentando a importancia da consolidacao
técnica das diferentes disciplinas. O salto com vara assumiu particular
destaque durante este periodo, uma vez que a consisténcia técnica desta
disciplina constitui frequentemente um dos principais fatores condicionantes do
desempenho nas provas combinadas. Assim, privilegiou-se a repeticao de
situacdes especificas de competicao, procurando reforgar a estabilidade

técnica e aumentar a confianca do atleta.

Tal como nos mesociclos anteriores, a planificacdo sofreu alguns ajustes em

funcao das circunstancias encontradas durante o processo de treino. Algumas
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sessoes tiveram de ser adaptadas devido as condi¢des da pista,
particularmente no salto em comprimento e no salto em altura, onde foram
implementadas estratégias destinadas a reduzir o impacto da chamada e
aumentar a seguranca dos atletas, nomeadamente através da colocacao de
tartan suplementar na zona de impuls&o. Esta adaptacgao revelou-se
particularmente importante apés o atleta manifestar algum desconforto ao nivel
do joelho, permitindo manter a continuidade do treino sem aumentar o risco de

agravamento da sintomatologia.

Este mesociclo voltou a evidenciar que a aproximagao ao periodo competitivo
exige um equilibrio permanente entre a progresséo das cargas, a consolidagao
técnica e a gestao do estado fisico do atleta. Mais do que cumprir rigidamente
o planeamento inicialmente definido, tornou-se evidente que a capacidade de
ajustar continuamente os conteudos do treino as necessidades do atleta
constituiu um fator determinante para assegurar a qualidade da preparagao e

criar as melhores condi¢cdes para o inicio da época competitiva.
Meso V (Anexo Micro 21)

O quinto mesociclo foi inicialmente planeado para dar continuidade aos
conteudos desenvolvidos no mesociclo anterior, mantendo o foco na
consolidagao técnica das diferentes disciplinas e na preparacao progressiva
para as primeiras competicoes da época. Contudo, a sua estrutura teve de ser
significativamente reajustada em consequéncia de fatores externos ao

processo de treino.

Durante as trés primeiras semanas, o atleta encontrava-se na fase final da
elaboragao da sua dissertagao de mestrado, circunstancia que limitou
substancialmente a sua disponibilidade para o treino. Neste periodo, foi
possivel manter apenas as sessodes de treino de forgca e de corrida continua,
suspendendo temporariamente uma parte importante do trabalho técnico
especifico. Perante esta realidade, optou-se por reorganizar o planeamento,
privilegiando a manutencao das capacidades fisicas essenciais, com o objetivo
de minimizar os efeitos da reducao do volume de treino especifico e facilitar o

posterior regresso ao processo normal de preparagao.
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Figura 2- Alteragdo do mesociclo

Esta situacao evidenciou a importancia da flexibilidade na conducao do
processo de treino. Em contexto de alto rendimento, o planeamento dificilmente
decorre exatamente como inicialmente previsto, sendo frequentemente
condicionado por fatores académicos, profissionais, familiares ou relacionados
com o préprio estado de saude do atleta. Nestes casos, a capacidade do
treinador para reajustar as prioridades do treino torna-se determinante para
garantir a continuidade da preparacdo sem comprometer os objetivos definidos

para a época.

Nas duas ultimas semanas do mesociclo, apds a concluséo da dissertacao, o
atleta regressou ao regime normal de treino, apresentando um bom estado de
condigao fisica e uma reducgao significativa do desconforto anteriormente
sentido ao nivel do joelho. Esta situagéo permitiu retomar gradualmente o
trabalho técnico especifico das diferentes disciplinas, verificando-se uma boa
capacidade de reintegragao no processo de treino, sem necessidade de
alteragdes significativas ao planeamento inicialmente previsto para as fases

seguintes.

A ultima semana do mesociclo coincidiu com a realizacdo da primeira
competicdo da época. Mais do que um objetivo competitivo, esta prova foi
encarada como um momento de avaliacao do estado de preparacao do atleta e

da eficacia do processo de treino desenvolvido até entdo. A competicao
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permitiu identificar os principais aspetos técnicos e fisicos que necessitavam de
maior atengao nas semanas seguintes, constituindo igualmente uma referéncia
importante para o reajustamento do planeamento das competi¢des
subsequentes. De uma forma geral, os resultados obtidos corresponderam as
expectativas para esta fase da época, sugerindo que as adaptacoes
introduzidas no planeamento permitiram preservar os niveis de preparagao

considerados adequados para o momento competitivo.

Na tabela 1 encontram-se apresentados os resultados obtidos pelo atleta em

todas as competicdes realizadas ao longo da época desportiva.

Tabela 1- Resultados das competigcbes

Heptatlo de Pista Curta
60m |S.Comp.| Peso | S. Altura |60mbarr.| S.Vara | 1000m Final
Regional (03 e 4/01) 7.17 6.84 13.02 1.78 8.82 4.40 2.46.84 5193
Campeonatos de Portugal (30/02 e 01/03) 7.15 6.61 11.20 1.67 8.61 0 2:47.84 4259 (7°)
Campeonatos Hibéricos (28 e 29/03) 7.09 6.93 13.32 1.89 8.30 0 2:49.40 | 4720(7°)

Provas Individuais
§.Vara | 60mb 60m
Meeting de Pombal (7 e 8/01) 8.38 7.10
C. Nacionais de Clubes (14 e 15/02) 4.42
C. Nacionais Universitarios (14 e 15/03) Nao participou

Meso VI (Anexo Micro 24)

O sexto mesociclo marcou o inicio do periodo competitivo, caracterizando-se
por uma reducgao significativa do volume e da carga de treino. Nesta fase, o
principal objetivo deixou de ser o desenvolvimento de novas capacidades,
passando o treino a centrar-se na manutengao das adaptacgdes fisicas
alcancadas durante a preparacao e na otimizagao do desempenho competitivo
através de ajustes técnicos especificos e de uma adequada gestao da

recuperacao.

A primeira competicao deste periodo consistiu na participacado do atleta na
prova de salto com vara, funcionando como uma oportunidade para avaliar o
seu estado de preparagao numa disciplina especifica. Posteriormente,
participou nos Campeonatos de Portugal de heptatlo, competicdo que

constituiu o principal momento competitivo deste mesociclo.
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O inicio da prova ficou marcado pela ocorréncia de uma falsa partida nos 60
metros. Embora esta situagcdo nao tenha conduzido a desqualificagao do atleta,
representou um acontecimento inesperado que condicionou o arranque da
competicdo. Apds a repeticao da partida, o tempo obtido ficou aquém das
expectativas, sobretudo tendo em consideragao os resultados alcangados
durante o treino, que indicavam a possibilidade de obten¢cdo de um novo

recorde pessoal.

Na prova de salto em comprimento, uma chamada tecnicamente menos eficaz
conduziu ao reaparecimento de dores ao nivel do joelho, situagdo que
condicionou o rendimento nas disciplinas seguintes. Para além da limitagao
fisica, considero que os acontecimentos ocorridos nas primeiras provas tiveram
igualmente impacto na componente psicoldgica do atleta. A falsa partida,
associada ao resultado inferior ao esperado nos 60 metros, pareceu afetar a
sua confianga e influenciar a qualidade da execugéo nas disciplinas
subsequentes. Esta experiéncia reforgou a importancia dos fatores psicologicos
nas provas combinadas, onde o desempenho em cada disciplina pode

influenciar significativamente a abordagem as provas seguintes.

No salto com vara, o atleta ndo conseguiu transpor a fasquia em nenhuma das
trés tentativas realizadas, terminando esta disciplina sem pontuacao. Perante
este cenario, admiti a possibilidade de o atleta optar por ndo disputar os 1000
metros, uma vez que ja n&o existia possibilidade de alcangar uma classificagao
de pddio ou melhorar significativamente a classificagao final. No entanto, a sua
resposta revelou uma atitude que ultrapassou as expectativas. Apesar das
dificuldades encontradas ao longo da competicdo, manteve uma postura
resiliente, competitiva e de elevado espirito desportivo, concluindo os 1000

metros com um desempenho positivo.

Esta competicdo constituiu um importante momento de aprendizagem, nao
apenas pela informacéao recolhida relativamente ao estado de preparagao do
atleta, mas também pela forma como evidenciou a influéncia conjunta dos
fatores fisicos, técnicos e psicoldgicos no desempenho em provas combinadas.

Simultaneamente, permitiu-me compreender que a analise de uma competicao
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deve ir muito além dos resultados obtidos, procurando identificar os fatores que
condicionaram o desempenho e utilizar essa informagao para orientar o
processo de treino nas fases seguintes da preparac¢ao. No final da competicao,
o atleta manifestou satisfagéo por ter conseguido concluir o heptatlo, sobretudo
por, devido a lesao, nao ter tido oportunidade de participar nesta prova nas

duas épocas anteriores.
Semana de Transigao

A semana de transi¢ao teve como principal objetivo promover a recuperagao
fisica e psicologica do atleta, reduzindo significativamente a carga de treino
antes do ultimo periodo de preparagao para a competicao mais importante da
época, os Campeonatos Ibéricos. Durante este periodo, o atleta suspendeu o
treino especifico das disciplinas, mantendo apenas os exercicios de reforgo do
joelho, sessdes de fisioterapia e realizou atividades de baixo impacto e caracter
recreativo, como natacao e padel, contribuindo para a manutencao de um nivel

reduzido de atividade fisica sem comprometer o processo de recuperagao.

A realizagao desta semana de transigao foi estrategicamente planeada para
ocorrer trés semanas antes dos Campeonatos Ibéricos procurando criar
condi¢des para o ultimo bloco de preparacao da época. Para além da
recuperacao fisica, este periodo assumiu igualmente um papel importante na
regeneragao psicologica apos o primeiro ciclo competitivo, permitindo
posteriormente retomar o treino com elevados niveis de disponibilidade fisica e
emocional. Desta forma, pretende-se maximizar as adapta¢des decorrentes do
processo de treino e criar as melhores condi¢des para alcangar o pico de forma

na competicdo alvo da época desportiva.
Meso VII (Anexo Micro 27)

Apds a semana de transigao, iniciou-se o ultimo bloco de preparacéo da época,
orientado para os Campeonatos Ibéricos, considerados a principal competicao
do calendario competitivo. Com este objetivo, o atleta e o treinador principal
realizaram um estagio de preparagdo de uma semana nos Agores, procurando

criar condigdes para otimizar o rendimento nesta fase decisiva da época.
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O estagio decorreu de forma globalmente positiva e permitiu dar continuidade
ao processo de preparagao. Contudo, no ultimo dia, o atleta adoeceu, nao
realizando a sessao de treino prevista. Apos o regresso, retomou os treinos nas
instalagdes habituais, mas, durante a execugéo do ultimo exercicio da sesséo
(metida), sentiu uma dor intensa na regido lombar que o impediu de concluir o

treino.

A origem desta lesdo n&o pbéde ser determinada com certeza, sendo pouco
provavel que tenha resultado de um unico fator. Entre as possiveis causas
destacam-se o estado de debilidade fisica associado ao episédio de doenga, as
sucessivas alteragdes verificadas no planeamento do treino nas semanas
anteriores, a existéncia de antecedentes de sintomatologia semelhante e,
eventualmente, a introdugao de um novo exercicio de reforco muscular
(abdominais suecos com 15 kg) numa fase da época em que a inclusao de
novos estimulos podera ndo constituir a estratégia mais adequada. Esta
situacao evidenciou a dificuldade em estabelecer relacbes diretas de
causalidade no aparecimento das lesdes, reforcando a natureza multifatorial

deste tipo de ocorréncias no treino desportivo.

A intensidade da dor comprometeu significativamente o processo de
preparagao para os Campeonatos Ibéricos. Até ser observado pelo médico da
Federacéo, o atleta suspendeu os treinos, retomando posteriormente apenas
0s exercicios compativeis com a sua condigao clinica. Nos dias que
antecederam a competigao foi igualmente necessario recorrer a medicagao

analgésica para controlar a sintomatologia e permitir a sua participagao.

Apesar destas limitagdes, o atleta apresentou um bom nivel de condicdo fisica,
refletindo o trabalho desenvolvido ao longo da época. As primeiras disciplinas
decorreram de forma consistente e proxima do esperado. Contudo, na
penultima prova, o salto com vara, voltou a ndo conseguir transpor a fasquia
nas trés tentativas realizadas, terminando novamente esta disciplina sem
pontuacgdo. Atendendo ao elevado grau de complexidade técnica do salto com
vara, € provavel que a redugao do volume de treino especifico nas semanas

anteriores, motivada pela doenca, pela interrupgao do treino e pela lesao
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lombar, tenha condicionado a estabilidade técnica e a confianca necessarias

para uma execucao eficaz.

Apesar deste contratempo, o atleta manteve uma atitude competitiva e concluiu
a ultima disciplina, os 1000 metros, obtendo um desempenho compativel com o
seu estado fisico. Embora o resultado final tenha ficado aquém dos objetivos
inicialmente estabelecidos, terminou a competicdo satisfeito com o rendimento
alcangado nas restantes disciplinas, reconhecendo que a época foi
condicionada por diversos acontecimentos que limitaram a continuidade do

processo de preparagao.

Este mesociclo constituiu uma importante oportunidade de reflexdo sobre a
complexidade do processo de treino em contexto de alto rendimento. Ficou
evidente que, mesmo quando o planeamento € cuidadosamente estruturado,
fatores como a doenca, as lesdes ou outras circunstancias imprevistas podem
alterar significativamente o percurso inicialmente previsto. Mais do que cumprir
rigidamente o plano estabelecido, tornou-se evidente que a capacidade do
treinador para reajustar continuamente o processo de preparagao, preservando
0s seus objetivos fundamentais, constitui uma competéncia determinante para

0 sucesso da intervencao.
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4. Desenvolvimento Profissional

A realizacao deste estagio teve um impacto superior ao que inicialmente
perspetivava. Apesar de ja praticar atletismo ha alguns anos e de possuir
experiéncia na orientacao de treinos, o contacto com o contexto de alto
rendimento permitiu-me compreender que as exigéncias associadas ao treino
de atletas de nivel internacional sdo substancialmente diferentes. Neste
contexto, o papel do treinador assume uma responsabilidade acrescida,
exigindo um solido conhecimento cientifico, uma capacidade de analise e
reflexdo permanente e uma elevada competéncia na individualizagao do

processo de treino.

Ao longo do estagio, tornou-se evidente que o treino de alto rendimento vai
muito além da simples planificagao das sessdes. Compreendi igualmente que o
rendimento desportivo resulta da interacdo de multiplos fatores, tornando
indispensavel antecipar possiveis dificuldades, desenvolver estratégias
alternativas e adaptar continuamente o planeamento as circunstancias que
surgem ao longo da época. A preparagao dos atletas exige uma gestao
continua de multiplos fatores, incluindo o estado de forma, fadiga, a
recuperacao, a prevencao de lesdes, o calendario competitivo e as
circunstancias pessoais de cada atleta. Compreendi, assim, que o processo de
treino deve ser entendido como um sistema dinamico, no qual o planeamento
constitui um referencial importante, mas necessita de ser continuamente

ajustado em funcgéo da resposta individual do atleta.

Outra das aprendizagens mais relevantes foi a consciéncia da responsabilidade
inerente ao papel do treinador. Neste nivel competitivo, pequenas decisdes
podem ter impacto significativo no rendimento desportivo e na saude dos
atletas. Uma gestao inadequada das cargas de treino ou uma decisao técnica
incorreta pode aumentar o risco de lesao, comprometendo nao soé a
participagcdo em competicdes, mas também a continuidade da carreira do
atleta. Esta realidade reforcou a importancia do trabalho multidisciplinar no
contexto do alto rendimento. O sucesso desportivo depende nido apenas do

talento e da dedicagao do atleta, mas também do suporte proporcionado pela

71



equipa técnica, fisioterapeutas, nutricionistas, familia e restantes elementos de
apoio, cuja intervengao conjunta cria as condigdes necessarias para que o

atleta possa desenvolver plenamente o seu potencial competitivo.

Durante a fase inicial da época, o foco incidiu no aprofundamento da
compreensao da técnica das diferentes disciplinas das provas combinadas e
dos principios biomecanicos que sustentam a execugéo dos respetivos gestos
técnicos. Esta experiéncia permitiu-me compreender que uma intervencao
técnica eficaz depende, em primeiro lugar, de uma analise detalhada do
movimento e da compreensao dos fatores que condicionam o desempenho de

cada gesto desportivo.

Numa fase inicial do estagio, assumi uma postura predominantemente
observacional, procurando compreender a metodologia de treino utilizada, a
dindmica da relagao treinador-atleta e a organizagao das sessdes.
Progressivamente, a medida que fui adquirindo maior conhecimento e
confianga, comecei a assumir um papel mais interventivo, fornecendo feedback
técnico e participando de forma mais ativa na tomada de decisédo durante o
treino. Um dos momentos mais marcantes ocorreu nas sessdes de salto em
altura, quando, na auséncia momentanea do treinador principal, fiquei
responsavel pela orientagdo da componente de ginastica especifica e pela
corregao técnica dos exercicios, aplicando os conhecimentos técnicos que
possuia previamente, realizando as corre¢cdes necessarias. Esta experiéncia
representou um momento importante no desenvolvimento da minha autonomia

e confianga enquanto treinadora estagiaria.

Com o decorrer do estagio, observei que os proprios atletas comegaram a
solicitar o meu feedback de forma espontanea, demonstrando uma confianga
crescente nas minhas observacgdes e recomendacdes. Este reconhecimento
representou um indicador importante da minha integragdo na equipa técnica e
permitiu-me desenvolver competéncias de observacdo, comunicagao e tomada

de decisdao em contexto real de treino de alto rendimento.

Outro aspeto relevante observado em treino foi a importancia da comunicagao

constante entre treinador e atleta. As inUmeras horas de treino, a constante
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interacao e o acompanhamento diario criam naturalmente uma relagao de
grande proximidade. Contudo, essa proximidade deve assentar num equilibrio
entre confianga e profissionalismo, preservando os limites necessarios para
garantir uma intervengao técnica objetiva e eficaz. Criar um ambiente onde o
atleta se sente confortavel para expressar o que sente, relatar desconfortos
fisicos e partilhar a sua percecgao do treino revelou-se determinante para uma

adequada gestéo do processo de treino.

Num contexto em que é frequente os atletas treinarem com algum grau de
desconforto fisico, quando a dor comega a comprometer a qualidade do treino
ou a execucgao técnica, torna-se fundamental ajustar a carga, modificar os
exercicios ou reduzir o volume de trabalho. Nestes casos, a adaptacéo da
carga de treino, segundo o feedback dado pelo atleta ao treinador apresenta

um elemento essencial na gestao do treino.

Ao longo do estagio foi também possivel observar diferentes respostas
individuais as cargas de treino e estratégias de intervengdo. Enquanto alguns
atletas necessitavam de incentivo constante para manter a confianga perante
tarefas mais exigentes, outros revelavam melhores respostas quando Ihes
eram propostos desafios progressivamente mais complexos. Estas diferengas
evidenciaram a importancia da individualizagdo, ndo s6 da carga de treino, mas

também das estratégias de motivagado e comunicacgao utilizadas pelo treinador.

Em sintese, esta experiéncia contribuiu decisivamente para o meu
desenvolvimento profissional, permitindo-me adquirir uma visao mais
abrangente e fundamentada do treino de alto rendimento. Compreendi que o
sucesso desportivo resulta da conjugagao entre conhecimento cientifico,
capacidade de adaptagao permanente, observagao, comunicacéao eficaz,
acompanhamento individualizado e tomada de decisdo fundamentada. Mais do
que ensinar técnica ou planificar sessdes de treino, o treinador assume um
papel determinante na criagdo de um contexto de desenvolvimento de forma
sustentada do atleta, conciliando, desempenho, saude, e evolug¢ao a longo
prazo. Esta experiéncia reforgou a convicgao de que a aprendizagem do

treinador constitui um processo continuo, alimentado pela reflexao critica sobre
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a pratica e pela capacidade de transformar a experiéncia quotidiana em

conhecimento aplicado.
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5. Conclusoes

A realizagao deste estagio constitui uma experiéncia de elevado valor
formativo, permitindo consolidar conhecimentos cientificos e desenvolver
competéncias técnicas, pedagogicas e profissionais fundamentais para a minha
evolugao enquanto treinadora. O contacto diario com o contexto de alto
rendimento proporcionou uma compreensado muito mais aprofundada da
complexidade do processo de treino, evidenciando que o desempenho
desportivo resulta da interagcéo entre o planeamento, a monitorizagéo da carga,
a individualizagao da intervencgao e a capacidade de adaptagcdo permanente as

circunstancias que surgem ao longo da época.

Ao nivel técnico, profundei a compreensao sobre as progressdes pedagodgicas
utilizadas no ensino das diferentes disciplinas das provas combinadas, da
adequacao dos exercicios aos objetivos do treino e da importancia do feedback
no processo de aprendizagem e aperfeicoamento motor. Compreendi que o
feedback nao tem de ser exclusivamente verbal, podendo assumir diferentes
formas, como o feedback auditivo ou o feedback intrinseco, resultante da
prépria execugcao do movimento. Um exemplo particularmente marcante, foi a
utilizacado de um elastico que emitia som quando o exercicio era realizado
corretamente, proporcionando ao atleta um feedback auditivo imediato sobre a

qualidade da sua execugao.

A oportunidade de realizar o estagio sob a orientagédo de um treinador
experiente, revelou-se igualmente determinante para o meu desenvolvimento
profissional. A sua disponibilidade para esclarecer duvidas, justificar as opg¢oes
metodoldgicas adotadas, explicar detalhadamente os exercicios e partilhar a
experiéncia acumulada ao longo dos anos permitiu-me desenvolver uma visao
mais critica e fundamentada do processo de treino, reforgando a importancia

da reflexao continua na pratica do treinador.

Outro aspeto particularmente marcante foi a possibilidade de acompanhar um
atleta experiente, cuja postura perante as adversidades constitui um exemplo

de resiliéncia, compromisso e desportivismo. Apesar das lesbes, dos desafios
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inerentes a conciliagdo entre vida académica, pessoal e desportiva e das
exigéncias constantes do treino, o atleta manteve sempre uma atitude positiva,
demonstrando que o sucesso no desporto ndo se mede apenas pelos

resultados alcangados.

Em sintese este estagio permitiu-me compreender que o papel de treinador vai
muito além da prescrigdo do treino ou da corregao técnica. Exige capacidade
de observagéo, tomada de decisao fundamentada, comunicagao eficaz,
adaptacao constante e uma aprendizagem continua sustentada na reflexao
sobre a pratica. Levo desta experiéncia ndo apenas novos conhecimentos
cientificos e técnicos, mas também uma compreensio mais profunda das
responsabilidades inerentes ao treino de alto rendimento e da importancia de
colocar sempre o desenvolvimento do atleta no centro da intervengéo. Acima
de tudo, aprendi que a perseveranga, a atitude positiva e o respeito pelos
valores do desporto sdo tdo importantes de manter quanto o desempenho
competitivo, constituindo aprendizagens que levarei comigo para a minha futura

pratica profissional.
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Anexo 1. Microciclo 3

MESO | PC— MICRO 3 — 29-05/10 COMBINADAS
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
9h Ih 9h 3h 10h15 Praia
Aquecimento D . A e - i L - i
Mobilidade do Ombro (10x ¢/ exsrcicio] | 8,06 km Técnica de Barreiras (10 barreiras, 3 pés) Técnica de Corrida cf Vara 10 CC
Alhura 1. Eldstico verde frente baixo cima 5:05 min,/lm [Bracos esticados acima da cabecs, BM 5 | (2x20m)
Exerdcios em Circulo c/estastico 2. Eléstico verde frente abrir peito 157 bpm kel 1. Skp Baixo Téenica de Corrida + Reforo de pés
(14 pés raio, 2¢ ¢fl ¢/ exerdido) 3. Eléstico verde costas cima baixo 1 Perna de Recuperacio 2x10¢l | 2.5kpAlto
1. Skp Baixo 4. Elastico verde costas lado 2 Balangos ———————————— ¢ gfl | 37T Circuito - Gui 3x [i=3')
2. Skp Alto 5. Bola suiga parede esticar bragos 3. Step Ov frontal cima/baixo —— 2x ¢fl | 4. Skp Coordenago frente 1. Isometria ponta do pé -————-— 50" cfl
T . 6. Snow angels parede 4. Step Ov frontal caminhar —————— 2x 5. Skp Coordenacio 2. 5kp alto no lugar 57 + corrida 20m - 2x
4. Skp Assimétrico 7. Smow angels deitado 5. Step Ov lateral peras esticadas - 2x cfl 6. Skp Assimétrico 3. Abd LiVIos ———— e 20"
5. Correr joelhos altos & IWT deitado 6. Step Ov frontal rapido —————— 2« 4_5kp lateral ir & vir —————— 2x5m
6. Chamadass/ balanso 5. Oitos ¢/ dardo 7. Passagem Completa (bragos] — 2u¢/l | Vara 5. Flexdes frontais, laterais, frontais com
7. Chamada ¢/ balango 10. Eléstico verde rotagio cima 8. Atague ——————————_Jy 1. Brago direito —————— 10x tovelos ) ;
8. Chamadac/ 1 passo 11 Eléstico verde rotagio interna 9. Recuperagiio (brago) ————2x ¢/l | 2. Brago esquerdo ———— 10x 2 Triplo Sak |
Exercicios em8 12. Eldstico verde rotagio externa 10. Passagem Completa répid 2eefl | 3.4p Sos caminkar- 106 | > "P0 2 ;:{bi";" - T
1. Skp Alto 2l 4. Apresentagdo em Skp —— 10x o8

2. Correr joelhos aitos - 2x ¢/l
Saltos ¢/ trampolim reuther

Peso
1. Pos Forga barra 10 kg 10x
1. Pé direito eldstico —-———— 10x

Mobilidade do Ombro (10x ¢/ exercicio)
1. Eldstico verde frente baixo cima
2. Eldstico verde frente abrir peite

5. Cham /1 passo ———— 10x
6. Cham /3 passes 25

8. TT no lugar + avangar —— 10x + 15 m
9. Abd nimeros
ST T T — —

L. Salto de frente 5% 3. Pos Forga BM 10 kg 2 bragos - 10x 3. Eldstico verde costas cima baixo Vara dura Areia (4,60 75)
2. 5alto de costas 5 4. Pos Forga BM 5 ke 1 brago - 5ic/l 4. Eldstico verde costas lado 7. Entradas ¢/ 2 passos ——2x5 | Fartleck
3. Salto Estatico ——————5x 5. Pé direito répido ——— 10x 5. Snow angels parede 2. Entradas ¢/ 4 passos 5x &x1' Lento - 30" Répido
Gindstica (5x ¢f exercicic) 6. Deslizes cfeldstico ——— 10x 6. IWT deitado le'rvm 150bpm
1. Rolamento & frente 7. Oitos ¢/ dardo Vara fraca Areia (4,30 70) Rapido 180 bpm
2. Rolamento atris Disco 9. Entradas ¢/ 4 passos 5x =100 m
3. Fino cair esticado 1. Pos Forga bastio costas — 10x Dardo (BM 3 kg)
4. Pino cambalhota 2. Pos Forga bastdo m3o 10w 1. Posigo de Forga parede —————}— 10k o
5_ Fino ponte 3. Pos For barra 1 kg langar — 2 x 5 2. Posiglo Forga 2 tempos bola mo- 10« | 15°
. Mo no calcanhar 4. Rotagdes linha ¢/bastio —— 10x 3. Pos For eldstico frente langar bola - 10x | 3,82 km
7. Ombros no colchdo 5. RotagBes circulo ofbastio — 10x 4. Pos Forga 2 méos langar BM —— Sx ofl 3:56 minykm
8. Mortal a trds cair deitado 6. South Africa cfeldstico Sx 167 bpm
3. Mortal a trés 7. South Africa barra 1 kg langar - 5x Circuito 3x
Jogos de Velocidade ) 1. Prancha lateral estrela 30" ¢fi
1. Partidas (estimulos) - 6 x 10m l:lﬂ:lll(:l ES . L Fr.Dmal + Dorsal BM 10/5 kg - 5 +5x
2. Jogo das Linhas 4x40m 1 Flexcespaallos'—mx 3. Supine 70/50 k.g%mx
_20m 2. Prancha Copenhaga pé - 30/20" /i 4. Prancha para pino pés bola suiga - 10x

3. Afundos caminhar 40/20 kg — 16x 5. Isquio skate ——————————— 6/l
Velodidade sapatilhas 4. Dead Lift 1 pema 20/10 kg - 10x ¢/l 6. Ag caixa 40 cm 80//50 kg 10x
10 x 80 m (85%) 5. L. Front + Dors BM 10/5 kg — 5+ 5x 7. Elevagbes —— 10w
10,2-10,4" 6. Metida 50,/40 kg —————— 10x &. Hip Thrust 1 perna 15/10 kg — 10x ¢/l
=¥ 7. Inversbes barra ——————— 10x =30 langamentos
=800m 8. isquio skate cuba 10x ¢/l

= 30 langamentos

MESO | PC—MICRO 3 - 29-05/10 COMBINADAS
Agquecimento D (Dindmico) Aquecimento T [Técnica) Aquecimento B (Barreiras) Aguecimento F (Forca)
Mobilidade
Mobilidade Mobilidade Mobilidade

N @A WM

Aquecimento (20 m ir & vir)

Policias caminhar ir e vir

Giroflé bragos cima / lado

Corrida cruzada esq / dir

Afundos frontais c/ torgdo / laterais
Policias c/ritmo frente / costas

Back kick / m3os por baixo do pé
Corrida joelhos altos frente / costas
Joelho ao peito / calcanhar ao gluteo

Aquecimento (20 m ir e vir)

1. Giroflé rodar bragos frente [ tras

2. Corrida lateral ¢/ bragos esq / dir

3. Afundos frontais ¢/ torgdo / laterais
4. Corrida joelhos altos frente / costas

Técnica de Corrida ¢/ bastdo {2 x 20 m)
1. Skp Baixo - Médio - Alto
(10+10+10m)

2. 5kp Coordenagdo frente

2. Skp Coordenagio

3. Saltitares (10x) + TT

3. Saltitares (10x) + TT 2:2

Alongamentos Dindmicos

4. Skp Barreiras

4. Skp Assimétrico

5. Skp 3:3 entrar em corrida 20 m
6. Tesouras entrar em corrida 20 m

Aquecimento (20 m ir e vir)

1. Giroflé rodar bragos frente / trds

2. Corrida lateral ¢/ bragos esq / dir

3. Afundos frontais ¢f torgdo [ laterais
4, Corrida joelhos altos frente / costas

Técnica de Barreiras cf bastdo (2x ¢/l)
(6 barreiras, 3 pés)

1. Balangos

1. Perna de Recuperagdo

2. Step Over frontal cima/baixo

3. Step Over frontal caminhar

4. Step Over lateral trocar em cima

4. Step Over lateral pernas esticadas
4, Step Over lateral trocar em baixo
5. Step Over frontal répido

Alongamentos Dindmicos

(5 pes)

6. Passagem Completa (bragos)

6. Passagem Completa trocar perna (bragos)
7. Ataque (c/ ritmo)

8. Recuperagdo (brago, ¢/ ritmo)

Saltar a corda

Circuito de Pranchas (descalgos)

1' ¢/p Isometria almofada

1’ Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna direita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral direita

45" Prancha Lateral esquerda

1’ Prancha Frontal bragos esticados

1’ Prancha Dorsal parnas esticadas cotovelos
1’ ¢/p Avido

Alongamentos Dindmicos

XV




Anexo 2. Microciclo 8

MESO Il PC — MICRO 8 — 03-09/11 COMBINADAS
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
9h 9h 17h Maia sh 9h 10h
Reforgo Joelho ] ; ; - ]
1. Afundo Isométrico — 3 x7° ¢/l Mul(llanp'menms (BM 5 kg) Disco Mul[llanprnen(os [BM 5 kg) Mul(\lang'menws (BM 5 kg) Técnica de Corrida
2 Lag Extension Isom - 2 x 20° ¢/ (comer atrds da bola) ) _ {correr atrds da bola) {correr atrds da bola)
3. Caminhar de costas of arrasto Langamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x Fisioterapia Langamento Frontal + Dorsal - 5+ 5x Langamento Frontal + Dorsal - 5 +5x Vara :
20kg 3x20m ) ) L ) Apresentagio
Aquecimento T cc Aquecimento T Técnica de Barreiras 1. Apresentacio caminhar - 10x
g (10 barreiras, 3 pés) 2. Apresentagio Skp Alto — 10x
Altura Peso 3,58km Muttisaltos [na relva) {Bracos esticades acima da cabeg,
Exercicios em Circulo c/eldstico 1. Pos Forga BM 10 kg 2 bragos — 10x 5:05 min/km 1. Saltitares TT— Sx Gui BM 5 ks, Tiago BM 2 ke] Vara dura 4,60 75
(14 pés raio, 2x ¢/l ¢/ exercicio) 2. Pos Forga BM 5 kg 1 brago — Sx ¢/l 147 bpm {10 mini bar baixas, 2,5 pés) 1. Pemna de Recuperagio 2x10¢/l 3. Entrada c/ 2 passos Sx
1. Skp Baino 3. Pé direito eldstico ——————- 10x 2. Deca Salto 5/Balango - 3x 2. Balangos —————————— Ju fl 4. Entrada ¢/ 4 passos Sx
2. SkpAlte 4. Posic3o de Forga Peso 6 ke — 2% 3 3. Saltos Verticais Sx 3. Step Ov frontal cima/baive —— e/l 5. Invers3o cf 4 passos ——— 5x
3. Skp Assimétrico 5. Posic3o de Forga Peso Tke — 2% 3 {10 bar, 0,91 m,  pés) 4_Step Ov frontal caminhar ———— 2x 6. Salto Compl ¢f 6 passos — Sx
4. Correr joslhos altos 6. P direito répido ———————— 10x =130 saltos 5. Step Ov lateral trocar em cima - 2x ¢/l
5. Chamada s/ balango s/eldstico 7. Deslizes ¢/eldstico —————— 10x 6. Step Ov frontal répido —————— 2x Vara fraca 4,30 73
6. Chamada ¢/ 1 passo 8. Lang Compl BM 10 kg 2 bragos - 10x Velocidade 7. Passagem Completa [bragos) — 2x g/l 7. Jagodin ¢/ 6 passos Sx
Gindstica (S ¢ exereicio) 5. Lang Compl BM 5 kz 1 brago — 10x {arrastos na refva, rampa cimento) 8. Invers3o fundo do colchdo
1. Pino cair esticado 10. Lang Completo Peso Tkg — 3x 3 1. Arrastos 508 pc40kg -3x 10m (& barreiras, 3 pés) ¢/ 6 passos
3. Pino cambalhots = 61 [angamentas 2. Arrastos 25% pc 20 kg - 3x 20m 8. Ataque ———————————— 3xcfl
3. Fino ponte 3. Rampa ————————2x20m 3. Recuperagio -—————— 3 gfl Séries
4. M3o no calcanhar Circuito - 2x 4 Rampa 2x30m 10. Passagem Completa ————— 2x 6x400 m
5. Ombros no colchlo 1. Prancha lateral estrela 30"l 5. Rampa 2x40m [1°04) [16” ¢/100m)
Saltos o trampolim reuther 2. Rol atrds + pisto] —————— S/l =270m Ritmo de Barreiras relva, sapatilhas i=145
3. Elevagoes ——————-— 10 5 x 10 barreiras, 0,91 m, =2400m
L. Salto de frente ~—————— S5« 4. [squio skate —————— Gx g/l Circuito - 2x 5 passos 12 bar
2. Salto de costas ———————5¢ 5. Abd elistico 1 passo + rodar - 10x ¢/l 1. Prancha Copenhaga 30" ¢/l 10,00m 7,50m 7,80m
3. Salto Estdtico —————————5¢ 6. L. Front + Dors BM 10/5 kg — 5 + 5x 2. FlexBes pés alos ————— 25x 7,95m 7,95m 7,95m
4. Cham cf1 emcirculo + Flop - 3x8 3. Dead Lift 1 perna 30kg - 10x ¢/l 7,95m 7,95m 7,95m
5. Salto Flop ¢/ 3 passos 3x5 Agachamento (ver anexo) 4. Afundo Frontal eldstico —— Sx cfl 7,95m
=54 saltos 5. isquio skate cuba ——— 10% ¢fl i=4
Remada (ver ansxo) 6. L.Front + Dors BM 10 kg — 5 + 5x = 50 barreiras
Velocidade refva, sapatilhas
{15 mini barreiras baixas) Metida (ver anexo) cc
1. Aceleragio modelada — 4x 20 m 20
35]4|45]5-5-5| Supino [ver anexa) 4,14km
55-55-55-55|6-6 4:59 minkm
2. Wickets (2,16 m) 4x40m 147 bpm
=240m
Séries Rampa dmento (sapatilhas)
Sx150m
i=5
195"
=750m
MESO Il PC — MICRO 8 — 03-09/11 COMBINADAS
Aquecimento D (Dindmico) Aquecimento T (Técnica) Aquecimento B (Barreiras) Aquecimento F (Forca)
Mobilidade Mobilidade Mobilidade Mobilidade
Aquecimento (20 mir e vir) Aquecimento {20 m ir e vir) Saltar i corda

Aquecimento (20 mir & vir]
Policias caminhar ir & vir
Giroflé bragos cima / lada

1. Girofié rodar bragos frenta / trds
2. Corrida lateral of bragos esq / dir

1. Girofié rodar bragos frenta / trds
2. Corrida lateral o bragos esq / dir

Circuito de Pranchas (descalgas)

Corrida cruzada esq / dir

Afundos frontais ¢/ torgdo [ laterais
Policias ¢/ritmo frents / costas

Back kick / mios por baixo do pé

. Corrida joelhos atos frents / costas
8. Joelho 20 peito / calcanhar 2o gliten

NAn RN e

Alongamentos Dindmicas

3. Afundes frontsis ¢f torglo / laterais
4. Corida joelhos altos frente / costas

Técnica de Corrida ¢f basto (2x20m)
1. 3kp Baixo - Médic - Alto
(10+10+10m)

2. Skp Coordenagdo frente

2. Skp Coordenagio

3. Saltitares (10%) + TT

3_Saltitares (10x) + TT 2:2

Alongamentos Dindmicos

4. Skp Barreiras

4. Skp Assimétrico

5. Skp 3:3 entrar em corrida 20m
6. Tesouras entrar em cormida 20 m

3. Afundos frontais ¢/ torgio / latersis
4. Corrida joelhos altos frente / costas

Técnica de Barreiras ¢/ bastdo (2xc/l)
(6 barreiras, 3 pés)

1. Balangos

1.Perna de Recuperagio

2. Step Over frontal cima/baixc

3. Step Over frontal caminhar
4_Step Over lateral trocar em cima
4 Step Over Isteral pernas esticadas
4_Step Over |zteral trocar em baixo
5. Step Over frontal rapido

Alongamentos Dindmicos

(5 pes)

6. Passagem Completa (bragos)

6. Passagem Completa trocar perna (bragos)
7. Ataque [c/ ritmo)

8. Recuperagdo (brago, ¢/ ritmo)

1’ ¢/p lsometria aimofada

1 Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna direita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral direita

45" Prancha Lateral esquerda

1" Prancha Frontal bragos esticados

1 Prancha Dorsal pernas esticadas cotovelos
1* ¢/p Avido

Alongamentos Dinmicos

% Agachamento Coxa Paralela (caixa 40 cm) [
CMI (caixa 1,00 m)
i=4

Aquecimento 4x (115 kg)
6x (120 kg - 0,70 mys) / 3x
Six [135 kg - 0,60 myfs) / 3x
4x(142,5kg - 0,50 m/fs) / 3x
Sx (135 kg - 0,60 mys) / 3x
6 (125 kg - 0,70 mys) / 3x

Remada
i=3

4x8(70kg)

Metida / Lancamento Frontal [ Dorsal (5 kg)
=4

Aquecimento 4x {E0kg)

6x {70 kg - 2,30 m/s) [ 2x
Sx {75 kg - 2,20 m/s} / 2x
4x {80 kg - 2,10 m/s} f 2x
Sx {75 kg - 2,20 m/5) f 2x
6x{70kg - 2,30 m/5) f 2x

Supino [ Lang Peito Sentado (BM 5 kg)
=4

Aquecimento 4x (60 kg)

6x (75 kg - 0,60 mjs) / 3x
5x (325 kg-0,50m/s} / 3x
4x (875 kg- 0,40 m/s) / 3x
5x (825 kg- 0,50 m/s) / 3x
6% (75 kg - 0,60 m/fs) / 3x

XV




Anexo 3. Microciclo 11

MESO Ill PC— MICRO 11 - 24-30/11 COMBINADAS
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sibado
Sh 17h Maia Sh Sh
Descanso
Multilangamentos (BM 5 ke) Disco Multilancamentos (BM 5 ke) Multilangamentos (EM 5 ke} Estdgio Nacional Provas
correr atrés da bola) [correr atrds da bola) (correr atrds da bola) Combinadas
Langamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x Massagem Langamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x Langamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x Viagem
Altura - Exercicios em Circulo Aquecimento T Circuito - 2x
c/eldstico e c/bastio 1. Fle::oesl pes altos 25
(21 pés raio, 1x ¢/l ¢/ exercicio) Veloddade pista, bicos 2. Abd eldstico 1 passo + rodar - Sx ¢f]
1. Policias 1. Arrastos 25% pc 20/15 kg -4x 25 m 3. Abd barra (toes to bar) 10x
2. Giroflé 2. Wickets (2,21 m) -5x40m
3. Skp Baixo (6 cones + 15 mini barreiras baixas) Supino [ver anexo)
4. Skp Alto i=5'
5.TT =300 m Aquecimento B
6. Skp Assimétrico (perna de dentro) .
7. Skp Assimétrico (perna de fora) Circuito - 2x Técnica de Barreiras
5. Correr répido joelhos aitos L Prancha Copenhaga 307 ¢ (5 barreiras, 9 pés)
2. Flexbes pés altos - 25x 1. Ataque ————— 2xcfl
CA Altura - 10x 3. Dead Lift 1 perna 30/20 kg - 10x ¢/l 2. Recuperagao ——— 2x ¢/l
(& passos, curva 8,50 m, continuar a correr) 4. Afundo Frontal eldstico —— Sx ¢fl 3. Robles [7m ou 23 pés) - 4x
5. Isquio skate cuba ~———— 10x ¢/l
Séries bicos 6. L. Front + Dors BM 10/5 kg — 5+ 5x Ritmo de Barreiras pista, bicos
1x150m [17,8") 5 x 8 barreiras, i=5"
Agachamento (ver anexo) 5 passos 12 barreira
10,00m 7,80m 7,35m
8,10m 8,25m
12,00m
2,25m 8,25m
(70,60m)
1,00m 1,00m 1,00m
1,00m 1,00m
0,84m
1,00m 1,00m
=40 barreiras
Séries
3 %300 m (417)
i=3
=900 m
MESO Il PC—MICRO 11 —24-30/11 COMBINADAS

Aguecimento D {Dindmico)

Agquecimento T (Técnica)

Agquecimento B (Barreiras)

Aguecimento F (Forga)

Aquecimento D1
Mobilidade

Aquecimento (20 m ir e vir]

1. Girofié rodar bragos frente / rodar bragos tras
2. Corrida cruzada esquerda / direita

3. Afundos frontais ¢/ torgio [ afundos Iaterais
4. Corrida joelhos altos frente / costas

Aquecimento D2
Mobilidade

Aquecimento (20 m ir & vir

1. Policias caminhar ir & vir

2. Giroflé rodar bragos frente / redar bragos tras
3. Corrida cruzada esquerda / direita

4. Afundes frontais ¢/ torgio [ afundos laterais
5. Policias cfritme frente [ costas

6. Back kick / m3os por baixo do pé

7. Corrida joelhos altos frenta / costas

3. Joelho a0 peito / calcanhar ao gliteo

Alongamentos Dindmicos

Técnica de Corrida ¢/ bast3o (2 x 20 m)
1. 3kp Baixo - Médio - Alto
[10+10+10m)

2. Skp Coordenagio frente

2.5kp Coordenagio

3. Saltitares (10x) + TT

3. Saltitares (10w + TT 2:2

Alongamentos Dindmicos

4. Skp Barreiras
4_Skp Assimétrico

5. 3kp 3:3 entrar em corrida 20 m
6. Tesouras entrar em corrida 20m

Técnica de Barreiras {2« o/}
(6 barrairas, 3 pés)
Balangos

_Perna de Recuperagio

=

Mobilidade

Saltar a corda

2,
3. Step Over frontal cima/baixo

4. Step Over frontal caminhar

5. Step Over lateral trocar em cima
5_Step Over lateral pernas esticadas
S_Step Over lateral trocar em baixo
&. Step Over frontal rapido

Alongamentos Dindmicos

Circuito de Pranchas (descalgos)

1’ ¢/p Isometria z2imofada

1’ Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna direita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral direita

45" Prancha Lateral esquerda

1' Prancha Frontal bragos esticados

1" Prancha Dorsal pernas esticadas cotovelos
1’ cfp Avido

Alongamentos Dinimicos

% Agachamento Coxa Paralela (caixa 40cm)
2 saltos (chio + caixa 1,00 m)
i=4ag

Aquecimento 2x (125 kg

4x (190 kg - 0,60 m/fs) / 3x
3x (150 kg - 0,50 m/fs) { 3x
2x (160 kg - 0,40 m/fs) / 3x
3x (150 kg - 0,50 m/fs) / 3x
4x (145 kg - 0,60 m/fs) { 3x

Remada
i=iaq

3xE(75kg)

Metida / Langamento Frontal / Dorsal (5 kg)
i=4as’

Aquecimento 3x {70 kg)

4 (85 kg - 2,20 mfs) / 2x
3x (90 kg - 2,10 mfs) / 2x
2% (35 kg - 2,00 mfs) / 2x
3x (30 kg- 2,10 mfs) / 2x
4 (85 kz - 2,20 myfs) / 2x

Supina / Lang Peito Vertical (BM 5 kg)
i=4a%

Aquecimento 3x (75 kg)

4% (92,5 kg -0,50 mys} / 3x
3 (95 ke - 0,40 mys) / 3x
2% (105 kg - 0,30m/s) / 3x
3% (100 kg - 0,30 m/s) / 3x
4 (92,5 kg - 0,50 myfs) / 3x

XVI




Anexo 4. Microciclo 14

MESO IV PC — MICRO 14 — 15-21/12 COMBINADAS
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
9h 9h 9h 9h 100

Multilangamentos (BM 5 kg)
(correr atrds da bola)
Lancamento Frontal + Dorsal —5 + 5x

Peso

1. Pos Forga BM 5 kg 1 brago —5x ¢/l
2. Pé direito eldstico —————2x5
3. Posigdo de Forga Peso Thg — 2 x3
4. Pé direito rapido —2x5
5. Deslizes ¢/felastico ——————2x 5
6. Lang Compl BM 5 kg 1 brago—Sx¢fl
7. Lang Completo Peso kg —— 3x 3
=35 langamentos

Circuito

1. Prancha Copenh Dindmica — 10x ¢/l
2. FlexGes pés altos ——————— 25x
3. Afundo Frontal skate —10% ¢/l
4. Rol atrés + pistol ——————5x ¢/l

5. [squio esticar répido c/troca - 5x ¢/l

Multilangamentos (BM 5 kg) Descanso
(correr atrds da bola)

Langamento Frontal + Dorsal —5 + 5x
Reforgo Joelho
Aquecimento T

Comprimento

(tartan 5 cm chamada)

1. 5C /B (medir) —————— 5x
2. Cham ¢/1 3x ¢f 6 passos — 5x
3. Entradas ¢/ 8 passos —— 6x
4. Salto Compl ¢f 12 passos - 4x
=30 saltos

Velocidade pista, bicos

1. Arrastos 25% pc 20/15 kg -4x25m
2. Wickets ¢/bloces (2,21 m) -5 x40 m
{9 cones + 12 mini barreiras baixas)

Multilancamentos (BM 5 kg)
(correr atrés da bola)
Langamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x

Aguecimento B

Técnica de Barreiras

(5 barreiras, 3 passos, 14 pés +#)
1. Atague — 2ucfl
2. Recuperagio —-2ngfl
3. Robles (7m ou 23 pés) —— dx.

Barreiras

Ataque pista, bicos
Ataque a 22 barreira - 3x
(1,06m) (13,12m &,10m)
(apoios - 5,45 - 10,98 m)

Ritmo pista, bicos
4 x 6 barreiras, i =6"

Multilangamentos (BM 5 kg)
(correr atras da bola)
Lancamento Frontal + Dorsal - 5 + 5x

Refor¢o Joelho

Altura

Exercicios em Circulo
¢/elastico e ¢/bastdo

(21 pés raio, 1x ¢/l ¢/ exercicio)
1. Policias

2. Giroflé

3. Skp Baixo

4. Skp Alto

5.1T

6. Skp Assimétrico (perna de dentra)
7. Correr rapido joelhos altos

Saltar (tartan 5 cm pendltimo passo,
caixa 10 cm chamada)

Multilancamentos (BM 6 kg)
(correr atras da bola)
Langamento Frontal + Dorsal - 5+ 5x

Técnica de Corrida

Vara

Apresentacao

1. Apresentagao caminhar - 10x

2. Apresentag3o Skp Alto — 10x

Vara dura 4,60 75

3. Entrada ¢/ 2 passos Sx
4. Entrada ¢/ 4 passos Sx
5. Inversdo ¢ 4 passos ——5x
Vara fraca 4,30 73

6. Jagodin ¢/ 6 passos 5x
7. Jagodin ¢/ & passos 5x

6. Leg Ext Excérrico 25/15 kg - 10x ¢/l 3614315153156(63| Objetivo: 8,70 1. 5alto de frente ——————— 3x. Vara 4,6075
316617173-73-7.3- 2. Salto de costas ———————— 3% 8. Salto Compl ¢f 12 passos - 5x.
-73-73-73-73-73- 13,12m 8,10m 8,25m 3. Salto Estdtico ———————— 5K
Arranque (ver anexo) -73-73-73-73 12,50m &,40m 8,40m 4. Cham ¢f1 em circulo + Flop- 2x 8 Séries
=5 (58,77m) 5. Salto Flop ¢/ 3 passos Sx 3x600m
Supino [ver anexo) =300m 6. Salto Fiop ¢/ 6 passos ———— 5x (1'36) (16" ¢/100m)
1,06m 1,06m 1,06m =42 saltos i=210
0,84m 1,06m 1,06m =1800 m
= 30 barreiras Circuito
1. Pran Lat estrela dindmica - 15x ¢/l
Séries bicos 2. Elevagbes ——————————— 10x
2x150m 3. isquio skate cuba ———— 10 ¢/l
i=6 4. Afundo Frontal eldstico —— 5x ¢/l
16,7 5. Bons Dias joelhos ——- 5K
=450m 6. Inversies —————— 10x
Agachamento (ver anexo)
Remada (ver anexo)
MESO IV PC—MICRO 14 — 15-21/12 COMBINADAS

Aquecimento D (Dindmico)

Agquecimento T (Técnica)

Aquecimento B (Barreiras)

Aquecimento F (Forca)

Aguecimento D1
Mobilidade

Aquecimento (20 m ir e vir)

1. Giroflé rodar bragos frente / rodar bragos trés

2. Corrida cruzada esquerda [ direita

3. Afundos frontais ¢/ torgdo / afundos laterais

4. Corrida joelhos altos frente / costas

1. Skp Baixo - Médio - Alto
(10+10+10m)

2. Skp Coordenagdo frente
2. 5kp Coordenagdo

3. Saltitares (10x) + TT

3. Saltitares (10x) + TT 2:2

Alongamentos Dinamicos

Aquecimento D2
Maobilidade

Aquecimento (20 m ir e vir)
1. Policias caminhar ir e vir

2. Giroflé rodar bragos frente / rodar bragos trés

3. Corrida cruzada esquerda [ direita

4. Afundos frontais ¢/ torgdo / afundos laterais

5. Policias c/ritmo frente / costas

6. Back kick / méos por baixo do pé

7. Corrida joelhos altos frente / costas
2. loelho ao peita / calcanhar ac gliteo

Alongamentos Dindmicos

4. Skp Barreiras

4. Skp Assimétrico

5_5kp 3:3 entrar em corrida 20 m
6. Tesouras entrar em corrida 20 m

Técnica de Corrida ¢/ bast3o (2 x 20 m)

Técnica de Barreiras (2x¢/l)

(6 barreiras, 3 pés)

1 Balangos

2. Perna de Recuperacio

3. Step Over frontal cima/baixo

4. Step Over frontal caminhar

5. Step Over lateral trocar em cima
5. Step Over lateral pernas esticadas
5. Step Over lateral trocar em baixo
6. Step Over frontal répido

Alongamentos Dinamicos

Mobilidade

Saltar & corda

1 ¢/p Avido

Circuito de Pranchas (descalgos)

1’ ¢/p lsometria almofada

1’ Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna direita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral direita

45" Prancha Lateral esquerda

1’ Prancha Frontal bragos esticados

1’ Prancha Dorsal pernas esticadas cotovelos

Alongamentos Dinamicos

Arrangue Colgante / Langamento Frontal / Dorsal (4 kg)

i=4
Aguecimento 3x 40 kg
4x4(50kg)/4x2

Supino Inclinado ¢/ eldstico amarelo
/ Lang Peito Vertical (5 kg)
=4

Ag 3x 55 kg (sem elastico)
4%4(55kg- 1,00 m/s) f£x3

Ag 3x 75 kg (sem eldstico)
4x4(75kg- 1,00 mfs) /4x1

4 Agachamento Estatico-Dindmico cf eldsticos (2¥) Remada
/ 5altos Verticais 5 Barreiras (76 cm, 6 - 6,5- 7 - 7 pés) i=3
ou
2 saltos (chdo + caba 1,00 m)
i=4
36 (60 k)
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Anexo 5. Microciclo 21

MESO V PC— MICRO 21 — 02-08/02 COMBINADAS
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1Bh Braga Sh Sh30 Sh
Descanso Descanso
Técnica de Corrida Reforgo Joelho Peso (7 kg Circuito
2. Posicio de Forga 2x3 1. Pran Lat estrela dindmica - 10x c/I Domingo
Vara Altura 3. Pé direite rapido 2x5 2. Elevagbes 10x C e
Apresentacio Exercicios em Circulo 4 Deslizes cfelistico 2x5 3. isquio skate cuba 10xc/l 60 m Bar
1. Apresentacdo caminhar - 10 cfeldstico e c/bastdo 5. Langamento Completo -3 x 3 4. Afundo Frontal eldstico —— 5x ofl 60m
2. ApresentagSo Skp Alto — 10x {26 pés raio, 1x ¢/l ¢/ exercicio) =15 langamentes 5. isquio esticar rapido c/troca - 5x ¢l
1. Policias . ~ 6. Inversdes 10%
Vara dura 4,60 75 2. Girofié Técnica de Barreiras
3. Entrada ¢/ 2 passos 3x 3. Skp Baxo Barreiras Metida [ver anexo)
4.Entrada ¢/ 4 passos EM 4_Skp Alto fpoios-5,57-11,33m
5. Inversdo cf 4 passos —— 3x 51T 2 barreiras, 1,06 m
6. Skp Assimétrico (perna de dentro) 13,47m 8,40m
Varafraca 4,3073 7. Correr ripido josthos altos Ataque & 22 bar —— 3x
6. Jagodin ¢/ 8 passos Sx
Saltar Velodidade
Vara 4,75 75 ou 4,75 77 {caixa 10 cm peniitimo 1. Partidas de Blocos - 2 x 20m
7. Salto Compl ¢/ 10 passos — Sx passo, caixa 20 cm chamada) 2 Partidas de Blocos -2 x 40 m
8. Salto Compl cf 12 passos - 10x 1. Salto Estético —————————5x i=4a5
1. Salto de costas ——————-5x =120m
Séries 3. Salto Flop ¢/ 3 passos 5x S —
3x500m 4. Salto Flop ¢/ 6 passos ——— 3x5 15h
{1720} (16" c/100m| =30 saltos Massagem
i=150
=1500m Circuito
1. Prancha Copenh Dindmica - 10x /|
2. Flexbes pés altos -————— 25x
3. Afundo Frontal skate ——— 10x f|
4. Rol atras + pistol ————Sx ¢/l
5. [squio skate —————— Bx g/l
6. Leg Ext Excéntrico 30 kg — 10x /I
Agachamento (ver anexo)
Supino (ver anexo)
MESO V PC— MICRO 21 - 02-08/02 COMBINADAS

Aguecimento D (Dindmico)

Aquecimento T (Técnica)

Aquecimento B (Barreiras)

Aquecimento F [Forga)

Aquecimento D1
Mobilidade

Aquecimento (20 m ir & vir)

1. Girofié rodar bragos frente / rodar bragos tris
2 Corrida cruzada esquerda  direita

3. Afundes frontais ¢/ torcio / afundos laterais
4. Corrida joelhos aitos frente / costas

Aquecimento D2
Mobilidade

Aquecimento (20 m ir & vir)

1. Policias caminhar ir e vir

2 Girofié rodar bragos frente / rodar bragos trés
3. Corrida cruzada esquerda / direita

4. Afundos frontais ¢/ torgio / 2fundos laterais
. Palicias cfritme frente / costas

6. Back kick / maos por baixo do pé

7. Corrida joelhos aitos frente / costas

8. Joelho ao peito / calcanhar ao ghiteo

Alongamentos Dindmicos

Técnica de Corrida of bastdo (2 x 20 m)
1. Skp Baixo - Médio - Alto

[10+ 10+10 m]

2. 5kp Coordenagdo frente

2. 5kp Coordenagio

3. Saltitares (10} +TT

3. Saltitares (106) + 7T 2:2

Alongamentos Dindmicos

4. Skp Barreiras
4. Skp Assimétrico

5. 5kp 3:3 entrar em corrida 20 m
6. Tesouras entrar em comida 20 m

Técnica de Barreiras (2x c/l)

{6 barreiras, 3 pés)

Balanges

Perna de Recuperagio

Step Over frontal cimaj/baixo
Step Over frontal caminhar

Step Over lateral trocar em cima
Step Over lateral pernas esticadas
Step Over lateral trocar em baixo
Step Over frontal répido

=

@ s

Alongamentos Dindmicos

Mobilidade
Saltar & corda

Circuito de Pranchas {descalgos)

1’ ¢/p lsometria zimofada

1’ Prancha Frontal cotovelos

457 Prancha Dorsal perna direita

457 Prancha Dorsal perna esquerda

457 Prancha Lateral direita

457 Prancha Lateral esquerda

1’ Prancha Frontal bragos esticados

1’ Prancha Dorsal pemas esticadas cotovelos
1 ¢fp Avido

Alongamentos Dindmicos

% Agachamento Coxa Paralela (caixa 40 cm)

Saltos Verticais 5 Barreiras (76 cm, & - 6,5- 7 - 7,5 pés)
ou

2 saltos (chiio + caixa 1,00 m)

i=4ay’

Agueciment 3x (125 k)
4x (1375 kg - 0,60 m/fs) / 3x
3x (150 kg - 0,50 m/s) / 3x
2x {160 kg - 0,40 m/s) / 3x
4x (1325 kg - 0,70 myfs) / 3x

Supine [ Langamento Peito Vertical (6 kg)
i=#

Aquecimento 3x (75 kg)
4x {90 kg - 0,50 m/s) / 3x
3 (97,5 kg - 0,80 mj's) / 3x
2x (100 kg - 0,30 m/s) / 3x
4% 87,5 kg - 0,60 mys)  3x

Metida / Langamento Frontal  Dorsal (5 kg)
i=4a¥

Gui
Aquecimento 3x (75 ke)
4x (90 kg- 2,20 m/s) ] 2x
3x (95 kg- 2,10 m/s) / 2x
2 (100 kg - 2,00 mjs) ] 2x
4x (80 kg- 2,30 m/s) / 2x

Remada
i=3

3%6 [20kg)
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Anexo 6. Microciclo 24

MESO VI PC — MICRO 24 —23-01/03 COMBINADAS
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
Descanso 9h 9h Braga Descanso 15h Campeonatos de Portugal
Heptatlo
Massagem Aguecimento T Agquecimento T Mobilidade
Técnica de Corrida Domingo
Velodidade Reforco Joelho Campeonatos de Portugal
Partidas de Blocos —- 3 x40 m Cadeira Isométrica (75 kg) - 2 x 45" Arranque Colgante / Lang Frontal / Heptatlo
i=4as Dorsal (4 kg)
=120m Comprimento i=4
1. CA ¢/ cham ¢/ 16 passos — 5x Aquecimento 3x 40 kg
Circuito Ix3(50kg)/3x2
1. Prancha Copenh Dindmica - 10x ¢/l Peso (7 kg)
2. Flexbes pés altos —————— — 25x 1. Posigdo de Forga 1x3
3. {-‘m.lndu Frontal skate ——— 10k ¢/l 2. Langamento Completo-2x 3
4. Isquio skate — B gl =19 langamentos
5. Cadeira lsométrica 90 kg — 2 x 45"
Agachamento (ver anexo)
Supino (ver anexo)
MESO VI PC — MICRO 24 — 23-01/03 COMBINADAS

Aquecimento D (Dindmico)

Aquecimento T (Técnica)

Aquecimento B (Barreiras)

Aquecimento F (Forga)

Aguecimento D1
Mobilidade

Aquecimento (20 mir e vir)

1. Giroflé rodar bragos frente / rodar bragos trés
2. Corrida cruzada esquerda / direita

3. Afundos frontais ¢/ torgBo / afundos laterais
4. Corrida joelhos altos frente [ costas

Agquecimento D2
Mabilidade

Agquecimento (20 m ir e vir)

Policias caminhar ir e vir

Giroflé rodar bragos frente / rodar bragos trés
Corrida cruzada esquerda / direita

Afundos frontais ¢/ torcdo / afundos laterais
Policias ¢fritmo frente [ costas

Back kick / mdos por baixo do pé

Corrida joelhos altos frente [ costas

Joelho ao peito / calcanhar ao gliteo

PNSWNR N

Alongamentos Dindmicos

Técnica de Corrida ¢/ bast3o (2% 20 m)
1. Skp Baixo - Médio - Alto

(10 +10+10m)

2. Skp Coordenagao frente

2. Skp Coordenagio

3_Saltitares (10x) + TT

3. Saltitares (10x) + TT 2:2

Alongamentos Dinamicos

4_Skp Barreiras

4_Skp Assimétrico

5.5kp 3:3 entrar em corrida 20 m
6. Tesouras entrar em corrida 20 m

Técnica de Barreiras (2x¢/l)

(6 barreiras, 3 pés)

1. Balangos

2. Perna de Recuperagdo

3. Step Over frontal cima/baixo

4. Step Over frontal caminhar

5. Step Over lateral trocar em cima
5. Step Over lateral pernas esticadas
5. Step Over lateral trocar em baixo
6. Step Over frontal répido

Alongamentos Dindmicos

Mobilidade
Saltar a corda

Circuito de Pranchas (descalgos)

1’ ¢/p lsometria almofada

1’ Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna direita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral direita

45" Prancha Lateral esquerda

1’ Prancha Frontal bragos esticados

1’ Prancha Dorsal pernas esticadas cotovelos
1’ ¢fp Avido

Alongamentos Dinamicos

i

Armrangue Colgante / Langamento Frontal / Dorsal (4 kg)
=4

Aguecimento 3x 40 kg

3x3(50kg) [ 4x2

Supino Inclinado ¢f elastico amarelo
/ Lang Peito Vertical (5 kg)
i=4

Ag 3x55 kg (sem eldstico)
3%3(55kg-1,00mfs)/ 43

% Agachamento Estatico-Dinamico cf eldsticos (27)

/ Saltos Verticais 5 Barreiras (76 cm, 6-6,5- 7- 7,5 pés)
ou

2 saltos (chio + caixa 1,00 m}

i=4

Aq 3x 75 kg (sem eldstico)
3x3(75kg- 1,00 mys) f4x1
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Anexo 7. Microciclo 27

MESO VIl PC— MICRO 27 — 16-22/03

COMBINADAS

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
oh 10h 18h 1zh sh 10h
Tiago cui cui Tiago cui Tiago
Descanso Descanso Descanso Descansg Fisioterapia Ginastica Maia
Dor nas costas Dor nas costas Mabilidade

Gui Gui Gui
Rreforgo Joelho Tiago Fisioterapia Mobilidade Tiago Mobilidade
Cadeira isom 100 kg -3 x 1' Mobilidade Técnica de Corrida </ bastZo (23 20 m)

Tiago 1. skp Baixg - Médio - Alto Reforgo Joelho
Altura Circuito - 2x Vara Maia {10+ 10+10m] Cadeira isom 100 kg-5x1'

Exercicios em Circulo
cfeléstico e o/bastio

[26 pés raio, 1x ¢/l of exercicia)
1. Folicias

2. giroflé

3. 5kp Baiio

4. 5kp alto

57T

5. Skp Assimétrice (pernz de dentra)
7. Correr rapido joelhos zltos

Saltar

[caixa 10 ¢cm penditimo
paszo, cabie 20 cm chamada)
1. 5alto Estatica
2. 5alto de costas -
3. salto Flop ¢/ 3 passos —
4. salto Flop ¢f 6 passos —---- 3%5
=30 saltos

Circuite

1. Fran Copenh Dindmica - 10% ¢/
2. afundo Frontal skate — 10x ¢/l
3. abd suecos 15 kg --
4. isquio skate ——
5. Leg Extisom 20 kg - 3 % 207 ¢/

Maetida [ver anexo)

Dor nas costas
NZo fez a metida

1. Fran Copenh Dindm
2. FlexBes pés altos

3. ol stras + pistal -
4. Abd Livras -
5. isguio skate

14 Ag Coxa Paralela (caixz 40 cm
+ 1tartan) / CMI [caixa 1,00 m)
i=4

Aguecimento 3x (75 kg)

63 (90 kg) / 3%

43 (100 kg) / 3%

43 (100 kg) / 3%

63 (90 kg) / 3%

Metida / Lang Frontal / Dorsal (5 kg)
i=4

Aguecimente 3x (45 kg)

43 (35 kg) f 2%

3x (55 kg) /2=

33 (85 kg) / 2%

43 (35 kg) f 2%

2. 5kp Coordenagio frentes

3. Saltitares [10x) + TT

4. 5kp Assimétrica

5. 5kp 3:3 entrar em corrida 20m
6. Tesouras entrar em corrida 20 m

Multisaltos e Multilancamentos
[relva, B 5 kg)

1 3x20
2. Chamadz ¢/ 1 passo - 2x 10/l
3. Langamento Frontal ---—— 10x
4. Chamada ¢/ 3 passos-2x5¢/1
5. indios - - -+
&. Langamento Dorsal -

7.&E

164 saltos
=20 langamentos

Rampas [rampa cimento)
i=3

2x20m

2x30m

Zxaom

=1B0m

5 CC
Técnica de Barreiras
Ritmao de Barreiras

3% 10 barreiras
{5 passos, 0,76 m}

Multisaltos

1. Saltitares (10x) + TT 2:2-2x20m
2. Mini Steps — 3x20
3. Cham ¢/ 1 passo ————2x10¢/1
4. cham ¢/ 3 passos ———2x5¢/1

) VIl PC—MICRO 27 —16-22/03

COMEINADAS

Aquecimento D (Dindmico)

Agquecimento T (Técnica)

Agquecimento B (Barreiras)

Aquecimento F (Forga)

Aguecimento D1
Mobilidade

Aquecimento [20 m ir = vir]

1. Giroflé rodar bragos frente / rodar bragos tris
2. Corrida cruzada esguerda / direita

3. afundos frontais o torgio / afundos latersis
4. Corrida joelhos altos frente [ costas

Aquecimento D2
Mabilidade

Aquecimenta [20 m ir 2 vir]

Policias caminhar ir & vir

iroflé rodar bragos frente / rodar bragos trés
Corrida cruzada esquerda / direita

Afundos frontzis ¢/ torgdo / afundos laterais
Policias ¢/ritmo frante / costas

Back kick / mics par baixo do pé

Corrida joelhos altos frente / costas

Joelho 2o peito / calcanhar ao ghiteo

B b

alongamentos Dindmicos

Técnica de Corrida o bastzo {2 x 20 m)
1. Skp Baixo - Médio - Alto
[10+10+10m)

2. skp coordenagio frentz

2. 5kp Coordenagio

3. saltitaras [10x) + TT

3. Saltitares (10x) + TT 2:2

alongamentos Dindmicos

4. skp Barreiras

4. 5kp Assimétrico

5. 5kp 3:3 entrar em corridz 20 m
6. TRS0Uras entrar em cofrida 20 m

Técnica de Barreiras {2x /1)
|5 barreiras, 3 pés)

Balangos saltar & corda
Perna de Recuperagio

Step Over frontal cima/baixo
Step Over frontal caminhar

Step Over |ateral trocar em cdma
Step Over |ateral pernas esticadas
Stap Over |ateral trocar em baixo
Step Over frontal répido

Mobilidade

"

ol o o

alongamentos Dindmicos

1’ ¢/p Avido

Circuite de Pranchas (descalgos)

1" ¢/p Isometriz zlmofada

1" Prancha Frontal cotovelos

45" Prancha Dorsal perna dirsita

45" Prancha Dorsal perna esquerda

45" Prancha Lateral dirsita

45" Prancha Lateral esquerda

1' Prancha Frontal bragos esticados

1' Prancha Dorsal pernas esticadas cotovelos

Alongamentos Dindmicos

Metida / Lancamenta Frontal / Dorsal (2 kg)
i=aas

Aguecimento 3x (35 kg)
3x (90 kg-2,10 m/s) / 2
3% (75 kg- 2,40 m/s) S 2%
24 (100 kg - 2,00 m/s) /2
(75 kg- 2,40 m/s) /2
13 {105 kg - 1,85 mys) J/ 2%
3R(75kg- 2,40 mys] /2
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Anexo 8. Grafico VBT

Weight (kg) Peak Velocity (m/s)
80 2,19 Metida
30 2.15 Metida % vel Kg
80 2.15 o 3.30 o
75 2.25 5 3.23 5
75 2.25 : 10 3.16 10
75 2,22 : ' ! 15 3.09 15
75 2.20 e .. 20 3.02 19
73 2,15 l : . 25 2.95 24
75 2.18 . 30 2.88 29
75 2.17 35 281 34
75 2,17 40 2.74 39
70 2.33 45 2.67 44
70 2.32 50 2.60 49
70 2.30 52.5 2.50 51
70 2.30 55 2.53 53
70 2.28 Metida 57.5 2.49 56
70 2.26 m -0.0144 Hig 60 2.46 58
b 3.2975 62.5 242 61
vel 1.0 97 65 2.39 63
novom | -1.3975 67.5 2.35 66
70 2.32 68
Treino Meso 11l 72.5 2.28 70
Rep Kg Vel 75 2.25 73
4 80 2.20 77.5 2.21 75
3 83 2.10 30 218 78
2 90 2.00 82.5 2.14 20
3 85 2.10 35 211 32
4 80 2.20 87.5 2.07 25
90 2.04 87
92.5 2.00 90
95 1.57 92
97.5 1.93 95
100 1.0 97
Anexo 9. Lista de Recordes Pessoais
RECORDES PESSOAIS
Idade Peso Altura CcMI 10 m 20m 30 m 40m 50 m 60m 30 m lang
23 82 1,80 63,21 1,840 3,003 4,050 5,079 6,061 7,0 3,070
Lang Front5 | Lang Dors5 | Lang Front 4 | Lang Dors 4 80m 100 m 120 m 150 m 200 m 250 m 300 m
17,60 19,87 19,45 21,92 9,51 11,3 13,4 16,7 22,9 32,1* 34,5
Anexo 10. Recordes pessoais ao longo da época
Langamento Frontal 5 kg
RP 23/out 30/out 06/nov 25/nov 05/dez 11/dez 27/jan 06/fev
17,60 16,80 16,85 17,05 17,15 16,45 17,50 16,85
Langamento Dorsal 5 kg
RP 23/out 30/out 06/nov 22/nov 25/nov 05/dez 11/dez 27/jan 06/fev
19,87 18,25 18,85 18,80 19,15 19,15 18,75 18,70 18,10
Langamento Frontal 4 kg
RP 15/dez 02/jan 12/jan 23/jan 13/fev 20/fev
19,45 18,60 18,80 18,85 18,65
Langamento Dorsal 4 kg
RP 15/dez 02/jan 12/jan 23/jan 13/fev 20/fev
21,92 20,90 21,15 20,80 21,15
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